¢Sabias queé?

El amaranto ha sido utilizado
desde tiempos prehispanicos por
los mexicas. Es un super alimento
gue aporta proteina semejante a
la de |la leche, asi como una gran
fuente de hierro y calcio.

Es un cereal integral que
contiene una gran cantidad
de fibra, ademas de vitaminas
como complejo B, acido folico
y minerales como el fosforo.

Ayuda a mantener una adecuada
salud del corazdon y una buena
digestion, por lo gue basta con
peguenas cantidades de alimento
para sentirse satisfecho.
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En la NASA hasta los
astronautas lo consumen,
imaginate lo maravilloso

que es. l |

El amaranto contiene una gran
cantidad de aminoacidos, los
cuales representan pequenas
estructuras de las proteinas
que hecesita nuestro cuerpo.
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‘sablas que? ’ La avena contribuye
| a mejorar la salud

de tu corazon.

0.0

La avena es considerada

“la reina de los cereales”

debido a las grandes propiedades

nutricionales que posee, es rica en
vitaminas, proteinas e hidratos de

carbono. Es una fuente de energia.

El consumo habitual de

avena ayuda a disminuir
los niveles de colesterol
y azucar en sangre.
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Consumir avena durante el
desayuno aporta la energia
necesaria para estar activo
durante todo el dia. Reduce los
niveles de azucar en la sangre.

Que divertido es comer bien
para que puedas correr
por todo el parque
y los bosques,
al practicar algun deporte.
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¢Sabias que?

ayuda a mejorar la
concentracion.
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El cacahuate es una _ -
oleaginosa originaria de Evita la perdida
America del Sur. de |la memoria.

Contiene grandes
cantidades de acido fdlico,
magnesio, cobre, fibra,
vitamina E; ayuda al
sistema nervioso central, a
prevenir enfermedades del

corazdn y a mejorar la Si alimentas
salud de la piel.

tu cerebro y
vitaminas le das,
en la escuela
todo lo nuevo

aprenderas. n
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¢Sabias que?
Los frutos secos son
una fuente de fibra asi

como de vitaminas,
excelente opcion para

Los arandanos son una rica fuente La uva pasa es una excelente o
de vitamina A y C, ayuda a prevenir fuente de hierro, calcio, magnesio, Una CO | aClon.
infecciones, asi como problemas en fosforo y selenio.

los rinones.
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Desayunos con

nutrientes para

crecer sanos
y fuertes.

La manzana deshidratada mejora la
salud de tus dientes, pies y cabello,
por el poder antioxidante de las
vitaminas que contiene C y E.

El chabacano ayuda a fortalecer
el sistema inmune, aporta fibra
que ayuda a la digestion.
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La leche descremada nos
ayuda a absorber de mejor
forma las proteinas y el
calcio que la componen.

¢Sabias queé?
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En México se consumen cerca
de 140 litros al ano por persona
(equivalente a un vaso diario)

esto es igual a tu brik de leche. Aporta proteina, calcio,

maghnesio, vitaminas A, D y B12,
por lo gue ayuda a mantener
los huesos fuertes y contribuye
a aumentar el crecimiento

de los musculos.

Para prevenir la obesidad,
caries o diabetes se
recomienda evitar el consumo

de leche saborizada y entera S J
Leche descremada ultrapasteurizada, debido a las grandes

Contenido neto 250 ml

leche ===
descremada ==
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adicionada con vitaminas A y D. cantidades de azlcar.




