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#DiaNacionaldelDesayuno

Papel del desayuno y su calidad en la salud de
los ninos y adolescentes en Espafna

= Con motivo al Dia Nacional del Desayuno (DND), el préximo 17 de febrero se celebrara
un evento para promover un desayuno saludable.

= La Fundacion Espaiola de la Nutricidn va a realizar un evento online, en el que participa
el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion (MAPA), la Federacion Espafiola de
Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética (FESNAD) y la Real Academia de
Gastronomia (RAG) donde se presentaran los resultados de la revision del “Papel del
desayuno y su calidad en la salud de los nifios y adolescentes en Espana”, también daran
las claves para mejorar nuestros desayunos.

= El desayuno debe formar parte de una dieta saludable. Se recomienda que se consuma
diariamente y que proporcione alrededor del 20% de la energia diaria. Asi como estar
equilibrado en cuanto a los alimentos que lo conforman. Es una opcidn a tener en
cuenta en los planes de alimentacidn.

= Este afio el Dia Nacional del Desayuno se centra en resaltar la evidencia cientifica
existente en cuanto a la importancia para la salud del desayuno, como la primera
ingesta del dia y la necesidad de mejorarlo.

Madrid, 15 de febrero de 2022. La Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN), el proximo 17 de
febrero presentara a través de un webinar los datos recopilados en la publicacidon de Nutricion
Hospitalaria sobre el Foro de Debate “Desayuno Infanto-Juvenil en Espafia” que hace una revisién
sobre el “Papel del desayuno y su calidad en la salud de los nifios y adolescentes en Espafia”. En
dicha publicacidon han participado numerosos autores entre los que destaca D. Luis Alberto
Moreno Aznar, Dia. Maria del Carmen Vidal, Dfia. Ana Maria Lépez Sobaler, D. Gregorio Varela
Moreiras y D. José Manuel Moreno Villares entre otros. La revision de estudios hace referencia a
diversas investigaciones como la composicion de un desayuno saludable, calidad del desayuno e
impacto sobre la calidad global de la dieta, habitos del desayuno y riesgo de enfermedades
cardiometabdlicas y funcion cognitiva.



Este afio, el Dia Nacional del Desayuno, celebrado anteriormente el 13 de febrero, al coincidir
en domingo, serd presentado el 17 de febrero en un evento on-line organizado por la FEN, en
colaboracién con el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién (MAPA). En la presentacion
participara; la presidenta de la Fundacién Espafiola de la Nutriciéon (FEN), D2 Rosaura Leis
Trabazo; el presidente de la Federacién Espafiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacién y
Dietética (FESNAD) D. Gregorio Varela Moreiras; el director general de la Industria Alimentaria
del Ministerio de Agricultura Pesca y Alimentacidon (MAPA), D. José Miguel Herrero Velasco; la
Presidenta de la Real Academia de Gastronomia (RAG), Diia. Lourdes Plana Bellido y el conocido
chef D. Joaquin Felipe.

COMPOSICION DE UN DESAYUNO SALUDABLE

El desayuno saludable debe ser variado, completo, equilibrado y satisfactorio. Segln La ultima
revision llevada a cabo por expertos en el tema, entre los que se encuentra la Presidenta de la
FEN, “No existe un desayuno ideal sino que hay multitud de combinaciones que tienen que
adecuarse a las necesidades y circunstancias personales y también geograficas y culturales”.

Desayunar algunos alimentos puede influir en aumentar o disminuir el consumo de otros o
proporcionar combinaciones con mayor o menor valor nutricional. Para configurar un desayuno
saludable deben evitarse los alimentos de alto contenido caldrico y baja densidad nutricional,
gue simplemente aportan calorias, grasa, sodio o azucar a la ingesta total del dia.

El desayuno debe incluir al menos tres grupos de alimentos principales; un alimento del grupo
de los cereales (preferiblemente entero/integral), leche o un producto lacteo y una fruta
(preferiblemente entera). Incluir estos tres grupos de alimentos en el desayuno ayuda a cubrir
las recomendaciones de consumo de cada uno de ellos y su consumo por separado se asocia a
mejores patrones alimentarios. Numerosos expertos recomiendan complementar con un cuarto
grupo, como aceite de oliva virgen, hortalizas, frutos secos, alimentos proteicos (huevos, jamadn,
salmén, legumbres...). Ya que la combinacidén de todos ellos aporta al organismo hidratos de
carbono complejos, fibra, proteina, agua y una adecuada cantidad y calidad de grasa,
contribuyendo ademas a cubrir las necesidades de vitaminas y minerales, sin olvidar la presencia
de compuestos bioactivos de gran interés para la salud.

CALIDAD DEL DESAYUNO E IMPACTO SOBRE LA CALIDAD GLOBAL DE LA DIETA

Segln la Presidenta de la FEN y el resto de expertos que han publicado la revisidon “Consumir un
desayuno saludable se relaciona con una mayor ingesta diaria de nutrientes, un mejor
cumplimiento de las recomendaciones nutricionales y una mejor calidad de la dieta total”.

Varios estudios han mostrado que los nifios y adolescentes que desayunan habitualmente
consumen mayores cantidades de energia, fibra dietética, frutas y verduras, semillas integrales y
l[acteos y menos bebidas azucaradas, en comparacién con aquellos que no desayunan. Presentan
también unaingesta diaria mayor de algunos micronutrientes como calcio, hierro, folato, potasio,
magnesio, zinc y yodo, en comparacion con los que no desayunan.



HABITO DEL DESAYUNO EN NINOS Y ADOLESCENTES

También se ha visto la importancia de adquirir buenos habitos de desayuno en la infancia y
adolescencia. Segun los ultimos estudios, mas de la mitad de los adolescentes desayunaban en
familia (con padres y hermanos) y aproximadamente el 40 % desayunaban solos, ademas, en la
Iniciativa Internacional de Investigacidon sobre el Desayuno (International Breakfast Research
Initiative - IBRI), se observo que los adolescentes eran uno de los grupos de poblacién que mas
se saltaban el desayuno. Llama la atencidn, y debe tenerse en cuenta en las campafas de
promocion de la alimentacion saludable, que el nivel econédmico no sea significativo con respecto
al hecho de que los adolescentes consuman el desayuno, mientras que si lo son la edad y la
educacion de las madres.

Otro dato importante a destacar es que los nifios aprenden los habitos de alimentacién de sus
padres, abuelos o hermanos, asi como de sus cuidadores y compafieros o amigos. Se ha visto que
compartir el desayuno con la familia en niflos de 10 afios se asocia a una mayor frecuencia de
consumo del desayuno a los 16 afios.

SITUACION DEL DESAYUNO EN ESPANA

Entre los datos que se pueden extraer de la revisidn se cita al estudio ALADINO 2015 que indica
que “El 93 % de los participantes desayunaban todos los dias. El desayuno mas frecuente (49,7
%) era un lacteo (leche, batido lacteo o yogur) mas un alimento del grupo de los cereales (galletas,
cereales de desayuno o pan/tostadas). Solamente un 2,8 % realizaban un desayuno de calidad
(con lacteo, cereal y fruta)”. Y a la encuesta ANIBES donde “el 85 % de los espafioles eran
consumidores regulares del desayuno (es decir, habian desayunado los tres dias evaluados). Una
mayor proporcién de ninos y personas mayores desayunaban regularmente (93 %), seguidos por
los adultos (84 %) y después los adolescentes (80 %)”. Y solo el 25 % de la poblacidén espafiola
realizaban un desayuno con energia suficiente y variedad adecuada o “completo” (20 % o mas
de la energia total ingerida y conteniendo tres o mas grupos de alimentos), mientras que el 38 %
tomaban un desayuno “incompleto” (menos del 10 % de la energia total ingerida y conteniendo
uno o dos grupos de alimentos) y el 37 % uno “aceptable” (10-20 % de la energia total ingerida y
tres o0 mas grupos de alimentos o bien 20 % o mas de la energia total ingerida y dos grupos de
alimentos). Cabe destacar que los grupos de alimentos menos consumidos por los nifios y
adolescentes eran los quesos y la fruta fresca, al igual que eran escasos los alimentos integrales.
Tanto los nifios como los adolescentes consumian azucares afiadidos (principalmente de
chocolates, panaderia y bolleria/pasteleria) y azucar.

RIESGO DE ENFERMEDADES CARDIOMETABOLICAS Y FUNCION COGNITIVA

Diversos estudios han mostrado que desayunar se relaciona con una menor prevalencia del
sobrepeso/obesidad y un perfil mas saludable de biomarcadores cardiometabolicos (diabetes,
resistencia a la insulina, tensién arterial y perfil lipidico). Pero se necesitan mds estudios
prospectivos de intervencidn para establecer una relacién causa-efecto entre desayunar o no
desayunar o la composicidén nutricional del desayuno y el riesgo de sobrepeso/obesidad y de
otras complicaciones cardiometabolicas. En cuanto a la funcidn cognitiva, aunque tampoco hay
uniformidad en los resultados, ya que la metodologia para evaluar el rendimiento escolar es



variable y compleja, muchos estudios observan que “desayunar es mas beneficioso que no
hacerlo”, especialmente en los niflos con peor situacién nutricional y de menor edad.

CONCLUSIONES

El desayuno es una comida principal y debe formar parte de una dieta saludable. Se recomienda
gue se consuma diariamente y que proporcione alrededor del 20% de la energia diaria. Asi como
estar equilibrado en cuanto a los alimentos que lo conforman. Es una opcién a tener en cuenta
en los planes de alimentacidn, ya que permite incorporar alimentos dificiles de consumir en
otras comidas. Puede contribuir a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiometabdlicas y a mantener un buen estado de salud. Por ultimo, aunque hay evidencia
cientifica al respecto, desde la FEN apoyamos la necesidad de realizar mas estudios a largo plazo
y con resultados mas robustos y concluyentes que nos permitan realizar recomendaciones y
continuar promocionando los beneficios del desayuno en edades infantiles.

Mas informacion Nutricion Hospitalaria / http://dx.doi.org/10.20960/nh.03398
https://www.nutricionhospitalaria.org/articles/03398/show

Sobre la Fundacion Espaiiola de la Nutricién
La Fundacidn Espafiola de Nutricién (FEN), en sus mas de 35 afios de existencia, tiene por objeto

el estudio y mejora de la nutriciéon de los espafioles. Para ello, participa en la elaboraciéon
permanente y difusién de documentos sobre los distintos estados de situacién de los problemas
existentes en el terreno nutricional. La FEN ha sido la principal promotora de la creacion de la
Fundacidn Europea de la Nutricién (European Nutrition Foundation, ENF).

Para mas informacion:

Oficina de prensa de la Fundacion Espaiiola de la Nutricién (FEN)
www.fen.org.es

prensa@fen.org.es

Tel. 91 447 07 59
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