
LA BASE DE UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE ES LA 

VARIEDAD 

 

La alimentación y la nutrición son 

necesidades vitales de todo ser humano, 

aportan energía y hacen posible el 

funcionamiento de los órganos y 

reparación de tejidos, entre otros. Al 

menos 50 tipos de nutrientes diferentes 

brindan una alimentación diaria balanceada y económica.  

 
 

¿CON QUÉ GRUPOS DE ALIMENTOS SE OBTIENE  UNA 

ALIMENTACIÓN BALANCEADA?.. 

 

La pirámide alimentaria nos enseña la gran variedad de 

alimentos que pueden y deben ser consumidos diariamente, 

para que el organismo se mantenga adecuadamente y pueda 

realizar todas sus funciones en forma normal.  

Cereales, raíces, tubérculos y plátanos: Aportan 

energía, nutrientes como carbohidratos, hierro y vitaminas 

del complejo B.  

Hortalizas, Verduras y Frutas: Aportan vitaminas 

(especialmente las antioxidantes), fibra, 

minerales y agua. El aguacate y el coco 

aportan grasa en cantidad, modere su 

consumo.  

Carnes, huevos, leguminosas 

secas, lácteos y derivados: Se 

caracterizan por su alto aporte de 

proteínas, hierro y fósforo, calcio, 

vitaminas A, D y del complejo B.  

Grasas y aceites: Brindan alto aporte de energía o 

calorías, las grasas más saludables son de origen vegetal, las 

de origen animal son ricas en colesterol; por ello es 

importante disminuir su consumo.  

Azúcares y dulces: Se caracterizan por aportar 

básicamente energía o calorías, su consumo debe moderarse.  

 

 

 

¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE EL DESAYUNO? 

 

El desayuno por ser la primer comida del día para una buena 

nutrición, incorpora  vitaminas y minerales esenciales para el 

buen desarrollo del organismo. Además,  ayuda a las 

personas a pensar con rapidez, prestar atención y 

comunicarse en forma apropiada con el entorno. El desayuno 

es el primer contacto que el organismo tiene con diferentes 

fuentes de energía, luego de estar un 

número de horas en reposo.  

 

QUÉ DEBE CONTENER UN DESAYUNO 

SALUDABLE 

 

Para conseguir un desayuno saludable, incluya los siguientes 

alimentos: 
 

    Lácteos: Se constituyen en gran fuente de calcio y 

proteína, tales como la leche, queso, yogurt.  

 Frutas: Aportan pocas calorías y son nutritivas, 

aportan agua e hidratos de carbono. 

 Cereales: Aportan energía, son ricos en vitaminas, 

elementos minerales y fibra alimentaria. 
 

Desayunar le permite mantener una dieta sana y equilibrada. 

 

¿QUE  PASA SI ME SALTO EL DESAYUNO? 

 

Al comenzar el día ayunando, el organismo pone en marcha 

una estrategia de ahorro energético, generando: 
 

 Metabolismo lento, subidas de peso. 

 Pérdida de tono muscular, el cerebro activa sistema 

de emergencia para obtener combustible y alimento. 

 Dolor de cabeza, cansancio, sueño, estreñimiento. 
 

Al no desayunar el cuerpo se pone en alerta y apenas reciba 

el alimento del almuerzo, lo asimila el doble para guardar 
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reservas por las siguientes horas que no hay ingesta de 

alimentos.  

PARA TENER EN CUENTA 

 

 Consuma frutas bien lavadas.  

 Es importante variar la alimentación, 

para tener la energía, proteína, vitamina, 

minerales, y fibra que el organismo 

necesita.  

 Evite las gaseosas y bebidas 

energizantes.  

 La comida de “paquetes” no le 

aporta nutrientes al organismo. No 

desayune con Coca Cola, perro caliente, 

papas fritas, donas, etc. 

 Evite el consumo de alcohol y cigarrillo, son 

sustancias que  provocan adicción, deterioran el 

apetito y el organismo. 

 

Tomado de: www.alimentacion-sana.org, www.vivirsalud.com, 

www.vidaysalud.com,  www.zonadiet.com, www.nutricionsalud.com  

y aporte profesionales del Área. 

No olvide leer periódicamente nuestro informativo “NOTAS 

DE SALUD”, tenga en cuenta las recomendaciones de los 

profesionales de la salud, recuerde que  “Prevenir es 

mejor que curar”.  

 

         Sus aportes y sugerencias  son 

importantes 

                  Mayor Información: 

Servicios Médicos Tel.: 3821079 – 

4232709 

Oficinas de Bienestar Universitario 

Tel.: 4232843 – 4232705 y 3821018 

Línea Exprésate Libremente: 4232779 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 
 

 
 

 
 

                  DESAYUNO Y SALUD  
 

        Porque tú cuentas…Marca la diferencia 
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