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¡Despierta la vida sana en tí!
Desayunar es una buena costumbre que sólo requiere que organices tu tiempo. Tan sólo necesitas entre quince y veinte minutos para disfrutar con tu familia de un estimulante y sabroso desayuno. Tu organismo lo agradecerá y tu mente y tu cuerpo rendirán más. 

Beneficios para la salud de tus hijos con un desayuno equilibrado:

· _______________________. Ayuda a mejorar el balance de energía y nutrientes (es decir, calcio, hierro, magnesio, vitaminas, etc.) que el cuerpo necesita durante el día ya que tus hijos están en pleno crecimiento y desarrollo.
· _______________________. Si tus hijos realizan actividades físicas sin desayunar, pueden tener un desmayo por falta de energía. Recuerda que el cuerpo necesita energía para poder moverse.

· _______________________. Desayunar ayuda a mantener el peso dentro de límites saludables de una manera mejor que si se omite esta comida tan importante del día. Cuando tus hijos desayunan, no tienen tanta hambre a lo largo de la mañana y es más fácil que no picoteen, lo les ayuda a evitar que ganen peso en exceso.

· _____________________. Si acostumbras a tus hijos desde pequeños a levantarse con tiempo suficiente para tomar un buen desayuno, les transmites buenos hábitos y esto es positivo para la salud de todos.

Actividades
1) Escribe los siguientes títulos en el párrafo correspondiente:
a- Ayuda a controlar el peso ___

b- Es un buen hábito ___
c- Mejora el estado nutricional ___
d- Aumenta el rendimiento físico ___
2) Busca en el texto sinónimos para las siguientes frases:

a- cuerpo:

b- comer algo por la mañana:
c- hacer ejercicio:
d- que contiene un balance de todo lo necesario:
e- un hábito excelente:
f- crear una costumbre:
g- pasar información de una persona a otra:
h- perder la consciencia y caer al suelo:
i- poner las cosas en orden: 
j- algo bueno que obtenemos (ganancias):
k- incrementar:
l- ignorar, esconder:
m- comer fuera de horas:
3) ¿Cómo dirías en inglés las siguientes frases del texto?
a- Desayunar es una buena costumbre
b- Disfrutar con tu familia de un estimulante y sabroso desayuno

c- Ayuda a mejorar el balance de energía y nutrientes
d- Tus hijos están en pleno crecimiento y desarrollo

e- Aumenta el rendimiento físico

f- Ayuda a controlar el peso

g- Cuando tus hijos desayunan no tienen tanta hambre a lo largo de la mañana

h- Si acostumbras a tus hijos desde pequeños a levantarse con tiempo suficiente para tomar un buen desayuno, les transmites buenos hábitos.

4) Lee el texto anterior sin ayuda de un diccionario y discute las siguientes preguntas con tu compañero:

a- 
- ¿Cuál es el tema principal del texto?

b- 
- ¿Quién debería leer este texto y por qué?

c- 
- ¿Estás de acuerdo con el mensaje que transmite el texto? ¿Por qué?

d- 
- ¿Sueles desayunar cada mañana? ¿Por qué? ¿Por qué no?

e- 
- ¿A qué hora sueles desayunar?

f- 
- ¿Qué sueles tomar para el desayuno? ¿Crees que es saludable?

EXTRA) Escribe cinco frases comparando tu desayuno con el desayuno de tu compañero/a.
