50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Desayuna
equilibradamente
para afrontar el dia

éPor qué es importante?

Tras el descanso nocturno los niveles de azucar en
sangre (glucosa) disminuyen drasticamente.

El desayuno proporciona energia para el cerebro y los
musculos. Favorece el rendimiento fisico e intelectual,
fundamental para acometer tu desempeiio laboral.

Para considerarlo equilibrado debe proporcionarte
entre el 20 y el 25% de las calorias que es necesario
ingerir durante el dia. En cuanto a los grupos de
alimentos se recomienda incluir lacteos, frutas y
cereales, y en cantidades moderadas derivados carnicos
y dulces.
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