
CEREALES LÁCTEOS FRUTAS

¿TOMAMOS UN 
DESAYUNO SALUDABLE?

EL 73,5% DE LOS ESPAÑOLES 
ESTÁ CONVENCIDO DE QUE DESAYUNA 

DE FORMA SALUDABLE
SIN EMBARGO…

TOMAMOS MÁS AZÚCARES Y GRASAS SATURADAS 
DE LAS RECOMENDADAS Y DEMASIADOS LÁCTEOS

SÓLO 1 DE CADA 4 
TOMA FRUTA O ZUMO DE FRUTA

LECHE Y DERIVADOS PAN CAFÉ FRUTABOLLERÍA

70,9% 57% 54% 31,7% 24,8%

UN DESAYUNO SALUDABLE...
DEBERÍAMOS ELEGIR 

SOLO 1 RACIÓN POR CADA GRUPO

SÓLO EL 18% TIENE UNA PERCEPCIÓN 
SALUDABLE DEL ZUMO DE FRUTA ENVASADO

41 kcal 
ENERGÍA

11,1 mg  
CALCIO

172 kJ 
ENERGÍA

9,5 mg 
MAGNESIO 

9,1 g 
HIDRATOS  

DE CARBONO

15,3 mg 
FÓSFORO

9,1 g 
AZÚCARES

151,5mg 
POTASIO

0,6 g 
PROTEÍNA

4,6 mg 
SODIO

0,08 g 
GRASA TOTAL

36,4 mg 
VITAMINA C

0,19 g 
FIBRA DIETÉTICA

21,5 µg 
FOLATO

96% 94,5% 18%
UN ZUMO DE 

NARANJA CASERO Y 
UN ZUMO DE 

NARANJA ENVASADO
{ { { SIMILAR } } }

VALOR NUTRICIONAL, 
AMBOS PROCEDEN 

DIRECTAMENTE 
DE LA FRUTA

ALIMENTOS 
QUE PUEDEN 
ACOMPAÑAR

FRUTAS Y ZUMOS 
DE FRUTA QUE 

CONTIENEN VITAMINAS 
HIDROSOLUBLES 

NECESARIAS  
PARA EL ORGANISMO 
Y ADEMÁS APORTAN 

HIDRATACIÓN

DERIVADOS LÁCTICOS 
BAJOS EN GRASA

CEREALES EN FORMA 
DE PAN, CEREALES 

INTEGRALES O GALLETAS 
ALGUNAS VECES POR 

SEMANA

(*) RESULTADOS DEL ESTUDIO ENTRE 2.000 PERSONAS ENCARGADO POR ASOZUMOS 
Y AIJN DENTRO DE LA INICIATIVA CIENTÍFICA “ZUMO DE FRUTA, EN SERIO”.

UN VASO PEQUEÑO 
DE ZUMO DE FRUTA ENVASADO 

ES UNA OPCIÓN CÓMODA Y ADECUADA 
PARA COMENZAR, COMO 

RECONOCE LA ASOCIACIÓN “5 AL DÍA”

TIEMPO DE DESAYUNO

64%
españoles

14
min

¿CÓMO MEDIMOS
CORRECTAMENTE UNA RACIÓN
DE NUESTRO DESAYUNO DIARIO?

FRUTAS

FRUTA 
ENTERA

ZUMO DE 
FRUTA

1 PUÑO

=
1 PIEZA 
MEDIANA  
DE FRUTA

1 VASO DE:
YOGUR/ 
ZUMO  
DE FRUTA/
LECHE

CEREALES

PAN

BOL DE 
CEREALES

LÁCTEOS

QUESO

YOGUR O 
LECHE

1 DEDO ÍNDICE

= 40G DE 
QUESO

1 MANO ABIERTA

= 1 REBANADA 
DE PAN


