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Mitossiibre
‘eldesayung

Habitos alimentarios

Mitos sobre

el desayuno

Un estudio cuestiona que la primera
comida del dia ayude a perder peso

ALICIA RODRIGUEZ DE PAZ
Madrid

a primera comida del

dia goza, con razon,

de muy buena pren-

sa. Sin embargo, y a

pesar de que se repi-
ta con frecuencia, su papel en el
control del peso puede que no
sea decisivo. Hasta el punto de
que no esta demostrado cientifi-
camente que exista una relacion
directa entre saltarse el desayu-
noy dejar de adelgazar cuando al-
guien estd a dieta. Asi lo refleja
un estudio publicado reciente-
mente en la revista The American
Journal of Clinical Nutrition, que
busca ahondar en las consecuen-
cias para los adultos que no cum-
plen con la que popularmente se
considera la comida mas impor-
tante del dia.

Los investigadores de la Uni-
versidad de Alabama (Estados
Unidos) distribuyeron a 300 per-
sonas de entre 20 y 65 afos, con
un sobrepeso moderado u obesi-

dad y que estaban intentando
adelgazar, en tres grupos: a los
del primero les pidieron que de-
sayunaran; a los del segundo, que
se saltaran la primera comida de
dia; y a los del tercero -el grupo
de control- simplemente se les
indicd que siguieran una dieta sa-
na. Pasadas las 16 semanas que
duré la prueba, y al analizar la va-
riacién de peso, los investigado-
res concluyeron que no habia di-

PUNTOS FUERTES

El desayuno mejora el
estado de animo y la
capacidad de atencién
y de concentracion

¢CINCO FRUTAS Y VERDURAS?
Sin desayuno, se
complica cumplir con
las recomendaciones
nutricionales bdsicas

=No existe ningiin resqui-
cio de duda sobre la conve-
niencia de que nifios y ado-
lescentes -al igual que muje-
res embarazadas y en perio-
do de lactancia- cumplan
de manera cotidiana con el
desayuno. “Son personas
que se encuentran en pleno
crecimiento”, recuerda el
endocrindlogo Albert Go-
day, del hospital del Mar.
Mientras, Elena Roura, res-
ponsable de salud de la Fun-
dacién Alicia, resalta la im-
portancia de esta primera
comida del dia en el rendi-
miento fisico y mental de
los mas pequefios.

Por lo general, el desayu-
no suele estar consolidado
en los habitos de los escola-
res. Un estudio de la Funda-
ci6n Alicia entre 2.500 alum-
nos de 14 y 15 afios de toda
Espaiia concluyd que el 76%
desayuna cada dia. Cuestién
diferente es qué comen en
cuanto se ponen en pie. El
mencionado analisis de los
habitos alimentarios de los

NINOS Y ADOLESCENTES

Comida obligatoria

escolares no entra a anali-
zar la composicion de los
desayunos, aunque si pro-
porciona algunos indicios al
evaluar la ingesta diaria.
Por ejemplo, s6lo un 2% de
los chicos y chicas tiene un
consumo adecuado de fruta,
al tiempo que mas de la mi-
tad toman un exceso de be-
bidas azucaradas, bolleria y
snacks.

Los expertos ponen el
acento en crear el habito de
desayunar desde que son
muy pequefios. “Se han de
crear rutinas”, sentencia
Roura. Uno de los pilares de
este proceso es tener unos
horarios ordenados -no ir a
dormir muy tarde y levan-
tarse con tiempo- para que
a los mas pequeiios “les en-
tre hambre” y puedan co-
mer con calma. Ante las
prisas y las tareas que se
acumulan por la mafana,
asegura, se imponen la plani-
ficacion y la implicacion de
los pequerios en la prepara-
cién de la comida.

ferencias significativas entre
los tres grupos.

Aunque no se trate de un tra-
bajo concluyente, si pone en evi-
dencia que, a pesar de que se ha-
ya extendido la idea de que desa-
yunar resulta fundamental para
controlar el peso, la cuestion con-
tintia abierta dentro de la comuni-
dad cientifica. En el 2011, ya lo re-
cogia el documento de consenso
elaborado por la Federacién Es-
pafiola de Sociedades de Nutri-
cion, Alimentacion y Dietética
(Fesnad) y la Sociedad Espafiola
para el Estudio de la Obesidad
(Seedo) sobre el papel de la dieta
en la prevencion de la obesidad.
En concreto, en el caso de la pri-
mera comida del dia, sefialaban
que “son controvertidas e incon-
sistentes las investigaciones que
estudian la relaciéon entre la
omision del desayuno en
adultos y el riesgo de so-
brepeso y obesidad”.

En este paquete de
recomendaciones de
Fesnad y Seedo,
acordado para
“dar solidez al tra-
bajo diario de los
profesionales sa-
nitarios implica-
dos enlaalimen-
tacion, dietética
y nutricion hu-
mana” y basado
en la revision
de la bibliogra-
fia cientifica de
los ultimos 15
afios, explican que
los estudios mds re-
levantes presentan
conclusiones que van
desde pérdida de peso
en parte de adultos que
no desayunaban a una rela-
cidn inversa entre desayunar
y engordar, pasando por investi-
gaciones que han detectado aso-
ciaciones estadisticamente no sig-
nificativas entre el desayuno y el
control del peso corporal.

Pese a ello, los expertos consul-
tados insisten en que el desayuno
contribuye en buena medida a
mantener una dieta equilibrada.
“Nuestro cerebro necesita gluco-
say, sino se desayuna, el periodo
sin ingerir nada se puede alargar
desde la cena del dia anterior has-
ta la comida. Lo que si estd de-
mostrado es que saltarse el desa-
yuno afecta al estado de animo,
nuestra energia y capacidad de
atencion y concentracion”, de-

aceite de oliva

fiende Elena Roura, responsable
de salud y hébitos alimentarios
de la Fundacién Alicia.
“Recomendamos que el desa-
yuno sea uno de los aportes ener-
géticos mas importantes del dia”,
insiste Albert Goday, vicepresi-
dente de la Seedo. El también je-
fe de seccion de endocrinologia
en el hospital del Mar de Barcelo-
nase queja de que en Esparia esta
comida tendria que ser “mas ri-
ca”: “No se deberia salir de casa
con un café y nada mas”. Un desa-

Una rebanada mediana
de pan de payés

Café solo

Con 1 cucharadita
de azdcar

Una rebanada mediana de pan
de payés con tomate y un poco de

Té
Con 1 cucharadita
| de azdcar

Dos lonchas
de beicona
* laplancha

Dos huevos
fritos

Una loncha
de jamén
serrano

\J

yuno saludable de un adul-
to lleva té o café, cereales o
pan con un poco de protei- =
na, un lacteo y una pieza de
fruta. 5
Elena Roura sefiala ademds
que, si se elimina una de las tres
comidas principales del dia -a la
que se suman las dos pequenas ra-
ciones a media mafiana y media tar-
de-, “resulta muy complicado cum-
plir las recomendaciones nutricio-
nales como tomar a diario cinco
porciones de fruta y verdura”.
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Nifios

En el 2012, mds de

40 millones de nifios de
menos de 5 afios tenian
sobrepeso o eran obesos

Obesidad en adultos

Entre los adultos con sobrepeso en
el 2008, eran obesos alrededor de
200 millones de hombre y casi 300
millones de mujeres

Doble de casos
Segun la Organizacion
Mundial de la Salud,
desde 1980 los casos de
obesidad se han doblado

Sobrepeso en adultos

En el 2008, mas de 1.400
millones de adultos (de mas de
19 afios) sufrian al menos
sobrepeso

LA EPIDEMIA
DE OBESIDAD
EN EL MUNDO

Sobre el impacto de saltarse el

Los expertos animan a seguir una dieta

Café solo

Con 1 cucharadita

Un vaso de zumo de naranja .
de azdcar

Sin azdcares afiadidos

Un cruasan

Cinco desayunos
y las calorias que
contienen

Café con leche semidesnatada
Con 1 cucharadita de azticar

Una rebanada mediana
de pan de payés con
un poco de mantequilla

oo

L, Y "

Fy - 7/ Una cucharada
¥ oD de mermelada

Un tazén de leche semidesnatada
con cuatro cucharadas de cereales
de desayuno con chispas de

chocolate

desayuno cuando se hace dieta,
Goday apela a su experienciay se-
nala que las personas con exceso
de peso acostumbran a “desayu-
nar ligero” y, a pesar de ello, es
partidario de que coman mas a
primera hora, pero reduciendo a

la vez la cenay el picoteo entre

horas.

Para los expertos, saltarse
el desayuno dinamita ade-
mads una dieta saludable, es-

tructurada en cinco inges-

tas diarias. “El ayuno co-
mienza a las cuatro horas,

asi que, si no meriendas, y

sobre todo si llegas a las 12

de la mafana sin haber to-

mado nada desde la noche
anterior, llegas a la mesa

con un hambre voraz y co-

mes de mas. O no paras de
picar”, sefiala Gemma Miran-

da, miembro del Collegi de
Dietistes Nutricionistes de Ca-
talunya. Y cuando pican, apunta
laresponsable de salud de la Fun-
dacio Alicia, acaban echando ma-

Una manzana
mediana

no de alimentos de alta densidad
calérica.

En todo caso, el endocrindlogo
Albert Goday resta importancia a
investigaciones que relativizan el
hébito de saltarse el desayuno:
“Lo importante es tener un enfo-
que, un balance global, basado en
la dieta ingerida y la actividad fisi-
ca que se realiza”.

5Y qué pueden hacer las perso-
nas acostumbradas a no desayu-
nar? Miranda les pide un esfuer-
z0y que tomen una pieza peque-
fa de fruta “o al menos un zu-
mo”. Mientras que Elena Roura
es mas pesimista: “Por lo menos
deberian tomar un café y una pe-
quefia tostada, si no antes de salir
de casa, al menos cuando lleguen
al trabajo. Pero es muy dificil
cambiar de habitos para un adul-
to, a menos que tenga un proble-

madesalud’ g

saludable también fuera de casa

sComo pueden
tener un menu
sin ensaladas?

A. RODRIGUEZ DE PAZ Madrid

a lucha contra los ki-
los de mas acostum-
bra a hacerse muy
cuesta arriba cuando
buena parte de las comidas se
realizan fuera de casa. Lo sa-
ben perfectamente aquellos
que estan a dieta o intentan
mantener su peso y, por su tra-
bajo u otro tipo de obligaciones
personales, se ven obligados a
comer bien de tdper, bien de
menu. En todo caso, los exper-
tos insisten en la necesidad
de mantener unos habitos
de alimentacién saluda-
ble, con independencia
del sitio donde se coma.
Asi que, a pesar de es-
tar en la barra de un
bar o en la zona de
descanso de la empre-
sa, se impone mante-
ner una dieta equili-
brada... y reservar al
mediodia para la co-
mida al menos 40 mi-
nutos: se debe comer
sin prisas, en un lugar
adecuadoy, si es posi-

ble, acompanado.
Segun el Estudio Eu-
ropeo Prospectivo de Can-
cer y Nutricion (o estudio

EPIC), que analiz6 hace

unos anos el comportamiento
alimentario en diversas comu-
nidades auténomas (Andalu-
cia, Murcia, Navarra, Euskadiy
Asturias), entre el 20% y el
24% de las calorias diarias se
ingieren fuera de casa. Y ala ho-
ra de establecer comparacio-
nes con los que comen en su do-
micilio, aparecian diferencias:
el estudio concluia que aque-
llos que comen fuera presentan
un mayor consumo de azuca-
res y una menor ingesta de
fibra.

Entre el extendido dilema de
traer la comida de casa o tirar
de mend, la dietista nutricionis-
ta Gemma Miranda se inclina,
siempre que sea posible, por el
téper. ;La principal razén? Per-
mite controlar mucho mejor lo
que al final cada uno acaba co-
miendo (qué ingredientes inclu-
ye cada plato, qué tipo de acei-
te se ha utilizado y, en general,
la calidad de las materias pri-
mas empleadas).

En el caso de tener que co-
mer de menu, esta experta en

alud oiblico nanc ol acontocn

buscar un establecimiento de
confianza. Entre otras cosas, re-
comienda elegir restaurantes
donde no falte nunca verdura o
ensalada dentro de la oferta de
los primeros platos y carnes ma-
grasy pescados preparados a la
plancha o al horno en los segun-
dos, asi como alguna fruta en-
tre los postres.

Ademds, Miranda anima a
los usuarios a reclamar a los res-
ponsables de los establecimien-
tos para que haya a diario pla-
tos saludables en la carta dia-
ria:  “Debemos transmitirles
que resulta sorprendente que
no incluyan una ensalada, pe-
dirles que no nos pongan salsa
o0, por qué no, hacer notar que
estaria muy bien que ofrecie-
ran las naranjas peladas. La ma-
yoria de las veces acaban ha-
ciendo caso”.

Por su parte, la Sociedad Es-
pafiola para el Estudio de la

COMER SIN PRISA
Conviene dedicar

al menos 40 minutos
a la comida, ya sea
de tiaper o de menti

MEJORAR LA DIETA

Las personas que
comen fuera ingieren
mas azdcares

y menos fibra

Obesidad (Seedo) ha prepara-
do una breve guia en la que
ofrece recomendaciones basi-
cas para las personas que con
frecuencia no pueden comer
en casa. En el caso de los que
optan por quedarse en la ofici-
na, la Seedo recomienda llevar
platos similares a los que cada
uno toma en el hogar y limitar
el recurso de la comida répida.

En dicho documento se insis-
te ademds en que, si se prepara
un tdper o se acude a un restau-
rante, conviene poner cuidado
en “el tamafio de las raciones,
la densidad energética de los
alimentos, la composicion de la
dieta y la proporcién de los ali-
mentos”. Equilibrio, variedad,
y huir de los excesos. Una rece-
ta que seguir cuando uno se
sienta a la mesa. Sea donde
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