PREGÚNTELE AL DOCTOR

¿Por qué dicen que el desayuno es la comida más importante del día?

Piénselo, para cuando llega el momento de desayunar, incluso con el bocado de medianoche usted ha ayunado un tercio del día.

Entonces, un buen desayuno, puede encaminarlo por el sendero correcto.

Y una comida saludable matutina puede mejorar su productividad y también ayudarlo a controlar su peso.

Un estudio de la Asociación Cardíaca Estadounidense descubrió que la gente que comía el desayuno era menos propensa al sobrepeso y desarrollar diabetes del tipo 2.

Pero lo que usted come es clave.

Deje de lado los tradicionales huevos y la panceta frita, y esos emparedados de comida rápida.

Demasiadas calorías, y demasiadas grasas saturadas.

Las mejores opciones para el desayuno incluyen un cereal de mucha fibra, harina de avena, frutas frescas, o un yogurt con frutas secas.

Entonces haga que el hábito de un buen desayuno sea una prioridad.

Por algo le llaman “la comida de los campeones”.

