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MAS FUERTE CON EL DESAYUNO ESCOLAR

Los desayunos escolares juegan un papel importante para ayudar a que los nifios obtengan la nutricién que necesitan

para aprender, crecer y estar saludables. El estudio sobre la nutricién y el costo de las comidas escolares™ mostré que
el desayuno escolar proporciona alimentos que la mayoria de los nifios no comen la cantidad suficiente (granos
integrales, frutas y lacteos). El estudio también encontré que los nifios que desayunan en la escuela comen mds de

estos alimentos que los nifios que desayunan en ofro lugar.

Las frutas en el desayuno escolar proporcionan a los nifios
o " .
con > 48% de las frutas que necesitan para todo el dia.
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Comer frutas enteras en el desayuno aumenta el consumo de potasio,
vitamina C, folato y fibra dietética de los nifios. Estos nutrientes son
importantes porque ayudan al cuerpo a mantener una presién arterial
saludable, curar heridas y mas.

. 1/
LACTEOS ™

Los alimentos lécteos en el desayuno escolar proporcionan a los
nifios alrededor del 40% de los alimentos lacteos que necesitan
para todo el dia.
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Beber leche baja en grasa o sin grasa en el desayuno ayuda a los
nifios a desarrollar huesos fuertes, en un momento en que estdn
creciendo répidamente. El calcio y la vitamina D son solo algunos de
los nutrientes importantes de la leche y otros alimentos lacteos. Las
leches sin lactosa y con lactosa reducida también brindan estos
nutrientes a los nifios.

I/
GRANOS INTEGRALES™ |-

El desayuno escolar proporciona a los nifios con > 30% de los
granos integrales que necesitan para todo el dia.
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Comenzar el dia con granos integrales les da a los nifios fibra

dietética, lo que los ayuda a sentirse satisfechos por més tiempo. La
fibra también ayuda al buen funcionamiento del tracto digestivo. Los
granos integrales también proporcionan vitaminas del complejo B y
minerales, como el selenio y el magnesio, para un cuerpo saludable.

Los nifios estén aprendiendo cémo tener un patrén de alimentacién saludable en el desayuno escolar. Estos hdbitos
saludables pueden ayudar a los nifios a convertirse en adultos saludables que tienen menos riesgos de enfermedades

crénicas, como diabetes y enfermedades del corazén.
Obtenga mds informacién sobre el desayuno escolar en TeamNutrition.USDA.gov.
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