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BARCA ACADEMY WORLD CUP

La importancia del By
desayuno en

pequenos atletas
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El futbol empieza
antes del silbatazo

Enla Barca Academy World Cup, cada nifoy
cada nina llega con un sueno.

Un sueno que se construye con entrenamiento,
bienestar, constancia, apoyo y pasion por el juego.

Pero ese suefo no empieza en la cancha.
Empieza cada mafnana, con los habitos que
acompanan su desarrollo y creciemiento.

Desde Bimbo, entendemos

que la nutricion no se trata de
reglas rigidas, sino de decisiones
cotidianas que suman bienestar,
energia y rendimiento.
Eldesayuno es una de ellas.

El cuerpo se _ i
- Durante el sueno, el cuerpo de los niflos y
prepal"a m |entras adolescentes trabaja activamente:
desca nsan « Reparatejido muscular

. Liberahormonas de crecimiento

. Consolida aprendizajes

. Utilizareservas de energia para
mantener funciones vitales

Después de 8 a 10 horas sin comer, el
organismo necesita reabastecer energia para
iniciar el dia en equilibrio.

. Lademanda energética es mayor

. Lasreservas son mas limitadas

. Elcuerpo debe responder tanto al
crecimiento como a la actividad fisica

Un desayuno adecuado ayuda a acompanar
estos procesos sin competir entre si.

BIMBO.
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¢Qué pasaen el cuerpo
de un ninho cuando
desayuna?

El cerebro:

el verdadero director de juego

En el futbol, las piernas ejecutan...
pero el cerebro decide.

El cerebro utiliza glucosa como
su principal fuente de energia, y de él dependen:

e Leerelpartido.
« Anticipar al rival.
¢ Elegir entre pasar, conducir o disparar.

« Coordinar movimientos en fracciones de

segundo.
Sin desayuno: Con un desayuno
equilibrado:

* Disminuye la * Mejoralatomade
concentracion en decisiones bajo presion.
momentos clave. * Se optimizala

* Las decisiones son coordinacion entre
mas lentas. mente y cuerpo.

» Aumentan los errores » Aumenta la velocidad de
no forzados. reaccion ante cambios

 Se pierde claridad dejuego.
tactica dentro del * Se mantiene la atencion
campo. durante todo el partido.
Enundeporte Un jugador bien alimentado
donde milisegundos piensa mas rapido y juega
marcan la con mayor precision.
diferencia, la
energia cerebral es
determinante.
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Los misculos:

el motor del equipo

El futbol es un deporte intermitente de alta intensidad:

e Sprints repetidos * Saltos

» Cambios de direccion » Aceleraciones explosivas

El futbol es un deporte
intermitente de alta intensidad:

Los carbohidratos:

Son la fuente principal de energia inmediata.
Permiten:

¢ Mantener la intensidad durante los 90 minutos.
» Recuperarse entre esfuerzos.

» Evitar bajones de energia en el segundo tiempo.

La protelna: » Favorecer el crecimiento en etapas formativas.

Es esencial para: » Reducir la fatiga acumulada durante torneos.

» Reparar fibras musculares tras entrenamientos y partidos.

El sistemainmune:
la defensainvisible

En torneos intensivos, el Vitaminas y minerales
cuerpo esta sometido a: cumplen funciones clave en:

/ Estrés fisico. . Fortalecer el sistemainmune.
e Cambios de clima. » Reducir riesgo de
* Alta carga emocional. infecciones.
* Mantener estabilidad
energética durante varios
dias de competencia.

Un jugador que se enferma pierde minutos en cancha. Un
sistema inmune fuerte es parte del equipo titular.
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Los 4 pilares de un desayuno completo

Un desayuno equilibrado debe incluir estos 4 pilares:

1. Energiainteligente (cereales) 2. Construcciony recuperacion
(proteina)

Son la principal fuente de combustible para el
cerebroy los musculos. Es esencial en etapas de crecimiento y aun mas

Los carbohidratos permiten mantener niveles en ninos fisicamente activos.

adecuados de glucosa, fundamentales para el » ) « Favorece el desarrollo muscular

rendimiento fisico y cognitivo. 2 « Apoya lareparacion de tejidos tras el ejercicio
* Ayudaamodular larespuesta glucémica

» Mejoralasaciedad

Favorecen resistencia y concentracion
Ayudan a evitar fatiga temprana en

entrenamientos. Ejemplos: huevo, pavo,

Ejemplos: pan blanco o integral, ! i _ . S queso, pollo, lentejas o
avena, tortilla de maiz ; . ' : ' garbanzos, yogur

En ninos deportistas, los r ‘

carbohidratos deben ‘ 2 1y 7 Incluir proteina en
representar una parte _ : - , > g el desayuno
importante del desayuno g % " AT mejora la calidad
para asegurar ¥ % e - > ; , nutricional y el
energia disponible d ‘ . ¢ - | rendimiento fisico
para realizar sus -‘ i % - / < posterior.
actividades. : " ' 3 o ‘

Durante la infancia
y adolescencia

Aportan vitaminas,

minerales,
— - ocurre la mayor
antioxidantes y fibra, .
y acumulacion de
fundamentales en

» ) masa osea.
ninos deportistas.

» Aportan calcioy
vitamina D

« Apoyan el sistema

inmunolégico
« Contribuyenala . Favorecgn
hidratacion contraccion muscular

adecuada
» Previenen lesiones
por fragilidad 6sea

* Favorecenla
recuperacion celular
* Mejoran salud digestiva

Ejemplos: Frutas y hortalizas Ejemplos: leche, yogur natural, kefir, queso

Lavariedad es clave, una mayor exposicion a diferentes En ninos que practican deporte, una adecuada
alimentos aumenta la probabilidad de llegar a los ingesta de calcio es clave para sostener el
requerimientos de distintos micronutrimentos. crecimientoy la carga fisica.

3. Proteccionyregulacion 4. Fortaleza 6sea

(frutas y verduras) (lacteos o alternativas fortificadas)



El desayu NO en aCC|én ( Preparado con: \

EI sa'ndWiCh - —— y g?nng(i)rRZEaNaturaHOO% Blanco
del campedn f \QQ‘&\

« Pan Bimbo Natural
100% Integral
Desde Bimbo promovemos

Pan » Energia

. . . .- Proteina (huevo, queso,
soluciones simples, practicasy

culturalmente adaptables. leguminosas) > Construccion

Verduras o fruta » Proteccion
El sandwich es un gran

ejemplo porque:

Lacteo » Fortaleza 6sea j

* Integradistintos grupos de alimentos

« Esfacil de preparary transportar

» Se adapta aingredientes locales En un SOIO sandWICh pOdemOS
- Acompafia el ritmo de las familias ensenar equilibrio nutricional

El primer gol
del dia

« Corren con mas energia « Se cansan menos

- Piensan con mayor claridad . Disfrutan mas el juego

Eldesayunoes: ° Laprimerajugada
* El primer pase
» El primer gol del dia

Mas que Desde Bimbo creemos que:

quadores’ + La nutricion construye habitos

formamos . Los habitos construyen salud
habitos . Lasalud acompana los suefio

alargo plazo

Formar el habito del desayuno hoy es
invertir en bienestar futuro

L [TEYATEL YT O HE El deporte JES Alimentacion equilibrada B3

No solo formamos mejores jugadores.

Formamos personas fuertes, por dentro y por fuera



CONOCE NUESTROS

PRODUCTOS

SALMAS
ZENiSSIMO

Alto contenido de fibra
0% Azucares anadidos
Solo 3ingredientes

Sin gluten

BIMBO NATURAL
100% INTEGRAL

0% Azucares anadidos.

Contiene azucares

naturalmente presentes.

Sin conservantes
Sin lactosa

Sin aditivos

Con aceite de oliva
Elaborado solo con

ingredientes naturales

BIMBO NATURAL
100% BLANCO SIN
CORTEZA

Con aceite de oliva.

Sin conservantes

Sin aditivos

Sin Lactosa

0% Azucares anadidos.
Contiene azucares
naturalmente presentes.
Elaborado solo con

ingredientes naturales
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