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Empezamos con el desayuno saludable!!!!!!!!!
ENCUESTA:
Califiquen su nivel de energía del 1 al 10. 
CUANTO SABES DE NUTRICION INTELIGENTE?
1. ¿Por qué se recomienda elegir carbohidratos complejos (como pan integral o avena) en lugar de azúcares simples (como cereales azucarados o bollería) para el desayuno de un adolescente?
A. Aportan la misma cantidad de energía, pero los carbohidratos simples son más económicos y fáciles de digerir.
B. Proveen una liberación lenta y sostenida de glucosa al cerebro, evitando la fatiga repentina durante las clases.
C. Bloquean por completo la absorción de otros nutrientes necesarios en el estómago durante la mañana.
D. Estimulan un estado de relajación muscular profunda ideal para las primeras horas del día.

2. ¿Cuál es el principal beneficio fisiológico de incluir una fuente de proteína (como huevo, queso o yogur natural) en el desayuno escolar de un adolescente?
A. Actúa como un sedante natural para mantener la calma y el silencio en el aula.
B. Aumenta drásticamente la velocidad de la digestión a los pocos minutos de comer para quemar calorías.
C. Contribuye a la síntesis de neurotransmisores y prolonga la sensación de saciedad, mejorando la concentración.
D. Sustituye por completo la necesidad de consumir agua o líquidos durante toda la jornada.

3.¿De qué manera un vaso de agua al despertar, antes de desayunar, impacta positivamente en el rendimiento académico de un joven de 13 años?
A. Restablece el equilibrio de líquidos tras el ayuno nocturno, optimizando la agilidad mental y la memoria a corto plazo.
B. Provoca un estado de letargo físico que dura toda la primera mitad de la jornada escolar.
C. Elimina de forma instantánea la necesidad de consumir cualquier tipo de alimento sólido.
D. Duplica de inmediato la capacidad pulmonar para las actividades de educación física.

4. Si un adolescente añade media palta (aguacate) o un pequeño puñado de frutos secos a su tostada matutina, ¿qué beneficio directo aporta esto para sus clases de la mañana?

A. Ácidos grasos trans que aceleran el metabolismo basal de forma agresiva.
B. Almidón resistente que inhibe la actividad cerebral de forma temporal.
C. Colesterol LDL puro para incrementar la fuerza física inmediata en el recreo.
D. Grasas mono y poliinsaturadas esenciales que favorecen la fluidez y comunicación entre las neuronas.

5.¿Por qué un desayuno basado exclusivamente en alimentos ultraprocesados ricos en azúcar refinada suele provocar somnolencia o falta de atención a mitad de la mañana escolar?
A. Porque el cuerpo digiere el azúcar con extrema lentitud, dejando al cerebro sin alimento por horas.
B. Genera un pico rápido de glucosa seguido de una caída brusca (hipoglucemia reactiva), reduciendo la energía disponible para el cerebro.
C. Debido a que el exceso de fibra en estos productos satura repentinamente el sistema digestivo.
D. Porque estimulan la producción excesiva de melatonina directamente en las primeras horas de sol.
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