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LA IMPORTANGIA DEL DESAYUNO

oy en dia es tan comdn escuchar a las
personas decir que no toman desayuno
porque no alcanzan o porque hacen
ayuno intermitente para bajar de peso,
frente a lo cual uno se preguntaria, ;¢es
importante desayunar?
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que
el desayuno es importante ya que ayuda a reponer
los niveles de glucosa en la sangre, que es la fuente
de energia del cuerpo, a mantener un peso saludable,
mejora el rendimiento fisico y mental, contribuye a
mantener la salud y el bienestar, ayuda a mantener
un buen crecimiento y desarrollo en los nifios, mejora
la concentracion y el comportamiento, aumenta el rendimiento y la
productividad en el trabajo.
Asi mismo hace el alcance que ‘saltarse’ el desayuno o retrasarlo
hasta el mediodia esta asociado con el aumento de peso y con un
mayor riesgo de padecer diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovas-
culares, esto debido a que cuando se recibe la primera comida, el
cuerpo responde acumulandola como reserva de energia. Ademas, el
desayuno se diferencia de otras ingestas en que rompe una situacion
de ayuno mantenida durante un tiempo considerable (desde |a tltima
ingesta del dia anterior) y supone una reorientacion de los procesos
metabdlicos: se pasa de utilizar las grasas como fuente de energia a
emplearse con preferencia la glucosa.
En varios estudios, se ha constatado que el riesgo de tener obesidad
abdominal es 1,5 veces mayor en los que se saltan el desayuno cuan-
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do se compara con los que desayunan siempre, y el
riesgo es atin mayor entre los fumadores. También
se ha observado una asociacion entre saltarse el
desayuno con mayor peso, indice de Masa Corporal
(IMC), obesidad abdominal y otros factores de ries-
go cardiovascular y metabolico como hipertension,
dislipemia, diabetes y aterosclerosis.

Cuando se define el desayuno en términos de conteni-
do energético, hay un cierto consenso en que deberia
aportar entre el 20y el 25% de las necesidades ener-
géticas diarias, y la mayoria de los estudios, tanto en
poblaciones occidentales como orientales, definen un
desayuno adecuado como aquel que proporciona al
menos el 20% de las necesidades de energia.

En cuanto a los alimentos que deberian formar parte del desayuno,
lo mas habitual es que se recomiende la inclusion de alimentos del
grupo de cereales, lacteos y fruta, fundamentalmente, y también
pueden incorporarse otros, como proteicos (huevos, jamén) u otros
que pueden ayudar a que esta comida sea mas apetecible (frutos
secos, aceite, azucar, miel, tomate, mermelada). Sin descuidar el
perfil nutricional del producto, introducir alimentos de diferentes
grupos ayuda a consequir variedad e incorporar mas nutrientes a
esta primera comida del dia.

Por lo tanto, desayunar forma parte de un patrén dietético saludable, y
en contraste con otras ingestas, hay numerosas evidencias que avalan
los beneficios nutricionales y sanitarios asociados a un desayuno
suficiente, variado y de calidad.



