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Priorizar los que tengan menor nimero de ingredientes, mayor cantidad de fibra
dietética y alto contenido en proteinas en el caso de los deportistas, son algunas de
las recomendaciones. <p>Todo buen dia comienza con un buen desayuno.

Asi dicta el dicho popular que, en la practica, es un hecho muy cierto pues esta
primera comida del dia es una fuente importante de energia y nutrientes después de
un ayuno durante la noche, satisfaciendo asi las necesidades energéticas y
nutricionales para el funcionamiento del organismo. Del mismo modo, el desayuno
contribuye a la calidad y cantidad de la alimentacién, al aumentar el consumo de
fibra, calcio, hierro, acido félico, vitamina C y zinc, entre otros nutrientes.

De hecho, los especialistas plantean que este debe contener entre un 20% y un 35% Error al crear la im agen

de los requerimientos diarios de energia. </p> <p>Asi, las personas suelen buscar

distintas alternativas para conseguir un desayuno saludable y, en ese contexto, uno

de los grandes protagonistas son los cereales. “Se trata de granos procesados en

base a maiz, trigo, arroz, avena y/o cebada y representan una buena opcion para el desayuno por ser fuentes importantes de vitaminas, minerales y fibra

dietética.
Ademas, aportan energia que es parte de los requerimientos necesarios para las personas”, asegura Ximena Rodriguez, directora de la Escuela de Nutriciéon
y Dietética de la o’ ( ). <Ip> <p>En este sentido, la profesional advierte que no todos los cereales son lo mismo y que es

fundamental poner atencién a ciertos puntos a la hora de elegirlos. “Revisar los sellos frontales que advierten sobre el contenido de energia, sodio, azlcares
totales y grasas saturadas es un buen primer paso. Luego, conviene analizar los ingredientes, prefiriendo aquellos que tengan un menor nimero.

Asimismo, es recomendable priorizar los que tengan mayor contenido de fibra dietética y, en el caso de los deportistas, revisar los que tienen mas proteinas,
pues eso favorece la recuperacion muscular”, comenta Rodriguez. </p> <p>Dentro de las opciones presentes en el mercado, una que ha llamado la atencion
son los cereales Paccari, marca ecuatoriana mundialmente reconocida por su calidad y proceso de produccién sostenible. A base de hojuelas de maiz y trigo
con chocolate, son totalmente organicos, veganos, libres de azlcares afiadidas, conservantes y colorantes. Su envase de 250 gramos promete 10
porciones para endulzar las mafanas de manera saludable.

Tal ha sido el éxito del producto, que han ampliado su catalogo con otras opciones como el muesli organico, una combinacién de hojuelas de trigo y avena
integral, arroz inflado y laminas de chocolate. </p> <p>Si bien son una opcién sumamente recomendable, Rodriguez llama a cuidar las porciones, pues “la
racion de cereales recomendada dependera de los requerimientos de las personas y de sus objetivos nutricionales.

Sin embargo, a modo general, la ingesta podria ser de ¥ de taza e ir aumentando en funcion de diversos factores como la edad, sexo y nivel de actividad
fisica”, puntualiza. </p> <p>Equipo Prensa Portal Red Salud</p>
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