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LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

oy en dia es tan comin escu-
char a las personas decir que
no tman desayuno porque no
alcanzan o porque hacen ayuno
intermitente para bajar de peso, frente a
lo cual uno s2 prequntaria, jes importante
desayunar?
La Drganizacion Mundial de la Salud
{OMS) indica que e desayuno es impor-
tante ya que ayuda & reponer log niveles
de glucosa en |a sangre, que es ka fuenie
de energia ded cuerpo, amaniener un peso
saludabde, mejora el rendimiento fisico y
mental, contribuye a mentener la salud y
el bienestar, ayuda a mantener un buen
crecimiento y desamollo en los
nifos, mejora la concentra-
cidn v el comportamiento,
aumenta el rendimiento
¥ la productividad en &
trabajo.
Asi mismo hace el al-
cance que ‘saftarse’ el
desayuno o retrasario
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hasta el mediodia esta asociado con &l

SUEMENTD de pEso ¥ CON UN MaEyor riesgo

de padecer diabetes tipo 2 v enfermeda-

des cardiovasculares, esto debido & que

cuando se recibe la pimera comida, &l

cuerpo responde acumulindola como

reserva de energia. Ademds, el desayuno

se diferencia de ofras ingestas en que

rompe una situacian de ayuno mantenida

durante un tiermpo considerable (desde la

Gitima ingesta del dia anterior) y supone

una reorienfacion de los procesos me-

tabdlicos: se pasa de utilizar las grasas

como fuente de enengia a emplearse con
preferencia la glucosa.

En varios estudios, se ha cons-

tatado que el riesgo de tener

obesidad abdominal es

1,5 veces mayor en

|os que 32 saltan &

desayuno cuando

S COMpara con

|55 que desayunan

siempre, v el ries-

go es alin mayor

entre los fumado-

res. También 52 ha

observado una aso-

ciacion entre saltar-

5& &l desayuno

con mayor pess, Indice de Masa Corporal
(IMC), chesidad abdominal y otros facta-
res de riesgo cardiovascular y metabdlico
como hipertensiin, dislipemia, diabetes y
aterosclerosis.

Cuando se defime el desayuno en términos
de contenido energético, hay un cierio
consenso en que deberia aportar enire el
20yel 25% de las necesidades energéticas
diarias, y la mayoria de los estudios, tanto
en poblaciones occidentales como orien-
tales, 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 desayono, lo mas habi-
tual es que se recomiende |a inclusitn de
alimentos del grupo de cereales, licteos
y fruta, fundamentalmente, y también
pueden inCoTpOTarss 0iros, como roteicos
(huevos, jamin) u otrog que pueden ayudar
a que esta comida sea mas apetecible
(frutos secos, aceite, azlicar, misl, tomate,
mermetada), Sin descuidar el perfil nutri-
cional del producto, introducir aimentos
de diferentes grupos ayuda a conseguir
vaniedad & mConporar mas nutrientes a
esta primera comida del dia.

Puor lo tanto, desayunar forma parte de un
patrdn dietético saludable, y en contraste
cof oirag ingestas, hay numerssas eviden-
cigs que avalan los beneficios nutriciona-
les y samitarios asociados a un desayuno
suficiente, variado y de calidad
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