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¢QUE CONSUMIR?

Desayuno es
fundamental
para tener
un buen dia
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Expertas en alimentos
coinciden en que es la
base de una jornada
saludable y en lo
peligroso de no tomarlo.
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importante del dia y que no
debemos dejar de consumirla.

Al mismo tiempo, suele ser una
de las mds f4cil de saltarse o seren
la que ponemos menos atencion,
por el apuro de la manana y la ra-
pidez por salir a los lugares de tra-
bajo al colegio.

¢Serd posible suplir la ausencia
de esta primera comida del dia si
ingerimos algunos snacks a lo lar-
go de la manana, o con un almuer-
zo contundente mads tarde?

Especialistas en el drea nos en-
tregan las respuestas, nos explican
el por qué de su fundamental in-
gesta, qué alimentos son funda-
mentales y cudles estdn prohibidos
gjzra.que el desayuno cumpla su

ncion nutricional.

Se dice que es la comida mads

ROMPER EL AYUNO

“Tal cémo la palabra lo dice, el
desayuno es el primer horario de
alimentacion, tras 8 a 10 horas en
las que nuestro organismo no ha
recibido ningtn tipo de alimentos,
y por consecuencia, ningin tipo de
nutrientes que le permitan iniciar
una nueva jornada”, explica la nu-
tricionista y docente de la UDD, Xa-
viera Morales Malverde.

Dentro de una jornada normal
nuestro organismo realiza distin-
tos procesos fisioldgicos, de activi-
dad fisica y mental, lo que deman-
dard una determinada y minima
cantidad de energia y nutrientes
para poder funcionar de manera
optima.

Es esta primera comida la que
nosaportard dicha energia primor-
dial.

“Cuando nos saltamos el desayu-
no y comienza a avanzar la mana-
na, entramos en un periodo llama-
do hipoglicemia, donde bajan los
niveles de glucosa. Esto trae algu-
nas consecuencias como cansan-
cio fisico, sueno, mareos, desgano o
irritabilidad, dependiendo de cada
organismo”, especifica la ingenie-
ro en alimentos y docente de la ca-
rrera de gastronomia en Duoc UC,
Carolina Arenas Zamorano.

“Numerosos son los estudios que
han demostrado que el inicio de
una jornada, indistintamente de la
demanda fisica o mental que ésta
implique para nuestro organismo,
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sin antes haber consumido una ali-
mentacion adecuada, afecta direc-
tamente a la capacidad de concen-
tracion de quien la realice y por
consecuenciael rendimientode es-
ta”, asegura Xaviera Morales.

En el caso de los nifios, también
se ha demostrado que el consumo
de desayuno tiene un rol impor-
tante y un efecto positivo sobre el
crecimiento, debido al aporte de
minerales y vitaminas que partici-
pan en dicho proceso.

SU IMPORTANCIA

Carolina Arenas dice que el to-
mar desayuno trae muchos bene-
ficios gara el organismo, y losenu-
mera de la siguiente forma, segin

sus propias palabras:

Mejora el rendimiento intelec-
tual: El cerebro funciona en base
de carbohidratos, porlotanto, al to-
mar un buen desayuno en base a
lacteos, cereales y fruta, comienza
a funcionar de manera 6ptima al
sustraer la energia necesaria para
cumplir todas sus funciones, lo que
incrementa la concentracion, la
memoria y otros procesos cognos-
citivos.

Favorece una correcta alimenta-
cién en : Las personas que
toman desayuno suelen tener ha-
bitos y horarios de comidas bien
definidos, ya que el cuerpo estd
adaptado para comer en los tiem-
pos determinados de una forma

equilibrada.
a perder peso: El to-

mar desayuno se asocia a un me-
nor indice de masa corporal yaun
mlenor porcentaje de grasa corpo-
ral.

Activa el metabolismo: Cuando
dormimos 8 horas por las nochesy
entramos en un estado de ayuno,
el metabolismo cataliza todas las
reservas de glucosa para mantener
en buen funcionamiento de nues-
tro organismo, lo que hace que el
metabolismo se adapte y disminu-
ya su velocidad para soportar las
largas horas sin alimentos.

luce la ansi POT comer:
permitiendo llegar al almuerzo
con menos hambre.

Mejora el rendimiento fisico: E1
desayuno aporta una buena canti-
dad de energia para llevar a cabo
un buen dia, lo que permite al cuer-
po realizar tareas fisicas sin necesi-
dad de utilizar las reservas energé-
ticas.

Previene alteracionesen el orga-
nismo tales como hipoglicemia e
hipotension.

Aportanutrientes necesarios pa-
ra que el organismo funcione co-
rrectamente.

Mejora el estado de dnimo y el
cardcter en general, debido a que
estos dos factores se ven siempre
afectados por la cantidad de ener-
gia que tengamos en nuestro cuer-
povy los tipos de nutrientes que ac-
tdan en el organismo.

<¢SE PUEDE SUPLIR?
Cuando nos saltamos el desayu-

no, surge la interrogante de si este
alimento se puede suplir durante
la manana con algunos snacks pe-
quernios, o mas tarde con un al-
muerzo abundante.

Ante esta interrogante, la nutri-
cionista Xaviera Morales declara
que la respuesta es: no.

“Si nosotros no consumimos un
desayuno adecuado en horario, ca-
lidad y cantidad, nuestro organis-
mo no contard con la energia ni
nutrientes necesarios para iniciar
sujornada, por lo cual tenderemos
a presentar una hipoglicemia, y
por ende, una sensacion de ham-
bre masaguda, que nosllevard a se-
leccionar y consumir un snack a
media manana, probablemente,

con un alto contenido de azicar o
grasa, para saciar rapidamente
nuestra hambre”, aclara Morales.
Laingeniero en Alimentos coinci-
de con lo anterior al mencionar que
cuando se habla de un desayuno co-
rrecto y completo, se refiere al con-
sumo de lacteos, cereales y frutas.
Pero también puntualiza que “si
en alguna ocasion nos vemos im-
pedidosde sentarnos a tomarel de-
sayuno, podemos reemplazarlo
por algiin alimento que nos entre-
gue energia inmediata, fragmen-
tando el desayuno a lo largo de la
manana: Comenzar con unvaso de
jugo de frutas, y durante la mana-
na optar por un cereal o un yogur
(snacks). Lo importante es que el

hdbito sea siempre el de tomar de-
sayuno y no que se trasforme en el
habito de saltar el desayuno”, acon-
seja la especialista.

Xaviera Morales explica que en
este punto es importante mencio-
nar un error bastante comun que
se suele cometer al desayuno.

“El concentrar la alimentacién
en uno o dos grupos de alimentos
en este horario, es errado. Por ejem-
plo un pan con mantequilla(cereal
mads alimento graso, sin ldcteos ni
frutas) o s6lo una tazade leche (ldc-
teos, sin cereal ni frutas). Puesto que
dichos errores, si bien implican un
aporte energético, no necesaria-
mente serd el aporte adecuado en
cantidad y calidad”, dice Morales.
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“Cuando nos saltamos el desayuno y comienza a

avanzar la mafiana, entramos en un periodo llamado

hipoglicemia, donde bajan los niveles de glucosa”.

Estudios han concluido que las
personas que no consumen
desayuno, tienden a preferir en
horarios de colacion o en el resto
de las comidas, alimentos ricos
en grasas, sodio y azicares y
bajos en fibra”.

Xaviera Morales Malverde,
nutricionista, UDD

Otro efecto negativo de no
tomar desayuno es que los jugos
gastricos del estomago, al ver
que no hay comida, empiezan a
liberar acidos, se inflaman las
paredes del estomago y
comienza la gastritis”.

Carolina Arenas Zamorano,
ingeniero en alimentos, Duoc UC

ALIMENTOS PROHIBIDOS w

Segun Morales los alimentos que no
deben ser incluidos son aquellos que
afectan la absorcion de nutrientes
im, ntes para el organismo (be-
bidas tipo cola, combinaciones co-
mo café con leche). Arenas advier-
te también lo negativo de la grasa,
ya que al desayunar sélo se debe
consumir energia que se gastara in-
mediatamente, y no de reserva.

NO PUEDEN FALTAR

Los expertos coinciden en qgue un
desayuno inteligente y saludable es
ﬁguel que posee tres ingredientes

sicos, que proveeran de la ener-
gia, vitaminas y minerales que se
requicren para absorver nutrientes,
Estos alimentos son: Cereales (pan,
galletas de salvado), frutas o jugo
de frutas (natural) y lacteos (leche,
yogur, quesillo o queso).







