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Los últimos estudios científicos no de ar a dudas: I
primera comida de la jornada es la más importante
su contenido influye en la salud fisica y mentaLT~

estas diez pautas a la hora de prepararte el

~~ DE PRIMERO, MOVER B. ESQUELETO

:ii i :..: ~ EtimolÓgicamente, desayunar no es otra cosa que "rom-
,. -~ :\ per el ayuno’, significado que conserva la palabra inglesa
;, ! breakfost. Pero antes de echarse algo al coleto, no viene

; : nada mal darse una carrera o hacer otro tipo de ejercicio.
Investigadores de la Universidad de Northumbria. en el
Reino Unido, han llegado a la conclusión de que para
conservar la línea es aconsejable practicar deporte a pri-
mera hora de la mañana, con el estómago vacío, ya que
se quema un 20 % más de grasa corporal que si lo deja-
mos para otro momento del dia.

:,,: Cuando comemos primero y nos ejercitamos despuOs,
los carbohidratos ingeridos en forma de pan o de cerea-
les interrumpen el metabolismo de los l[pidos durante al
menos seis horas, según han probado científicos de la
Universidad de Birmingham.

2 ",ENSO PARA L.¿- .ENTE
Los niños que de forma habitual no desa-
yunan o lo hacen de forma descuidada sa-
can puntuaciones más bajas en los test de
inteligencia que aquellos que empiezan la
jornada con una ingesta equilibrada, según
una investigación de la Escuela de Enfer-
moda de la Universidad de Pensilvania, en
EE. U U. En concreto, los expefimentos reve-
laron que saltarse la primera comida del dia
reduce en 5,6 puntos la habilidad verbal, en
2,5 puntos el rendimiento y en 4,6 puntos la
calificaciOn total.
Asimismo, una investigación reciente de la
Universidad de California probó que los cha-
vales desoyunodores son más rápidos y há bi-
les a la hora de resolver problemas.

3 ANTIVIClOS
La ausencia del desayuno
está asociada con un esti- |
lo de vida poco saludable, q
que incluye una mayor ten-
dencia a fumartabaco, con-
sumir marihuana y beber al
cohol en exceso, según un
estudio dado a conocer en
e; Europeon Joumol of Clini-
col Investigotion.
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4 EXPRIMIR LAS BONDADES DEL ZUMO
Diversos estudios constatan que un zumo de naranja al dia
previene la formación de piedras en el riñón, gracias a su
contenido en citratos. Además, otro trabajo dado a conocer
en la revista Nutrltion Reseor~h sugiere que el jugo natural

concentrado de esta fruta reduce los niveles de colesterol
malo (LDL), A esto hay que sumafie que las naranjas contie-
nen vitaminas A, B, C y G. que refuerzan el sistema inmune-
lógico y ayudan a prevenir resfriados y catarros,
Hay que tener presente que las vitaminas se absorben y pro-
cesan mejor por el organismo cuando se Ioman en ayunas,
por lo cual es recomendable empezar la jornada con un zu-
mo. Además. Su rico sabor nos hace sentir de mejor humor¯

6 i,

LOS CEREALES, QUE I
Un tazÓn de cereales ifltegrales a
minimiza el riesg
estudio hecho
Sehool,
Universidad de Scranton,

do que estos alimentos contiener
llamados polifenoles en una
la fruta que

5EN COMPAÑÍA DE CAFÉ, TÉ O CHOCOLATE
En la variedad está el gusto.., y también la salud. Al menos cuando se Irata de es-
coger la bebida para acompañar la primera comida del dia, Los consumidores de
cal~ pueden presumir de que son un 50 % menos propensos a padecer cáncer que
quienes no prueban este oscuro brebaje, el cual, además, reduce la incidencia del
párkinson, previene la diabetes y combate el mal aliento matutino, mejor incluso
que la menta¯ El té verde, por su parte, prolege del glaucoma, reduce las enlerme-
dades de dientes y enelas, evita la trombosis y fortalece los huesos¯ Y si optas por
un reconfortante chocolate caliente, lu cerebro también te lo agradecerá, ya que
un estudio publicado en la revista Neurolog7 ha demostrado que beber dos tazas
a diario durante un mes mejora la puntuación en pruebas eognilivas y aumenta el
itujo de sangre que llega a nuestro órgano pensante en más de un 8 %.

7PONTE COMO LOS REYES !
"Dezayuna como un rey, come como un pr{ncibe 2~.?i
y cena como un mendigo", dice una frase popular,
y la ciencia le da la razón. De hecho, un desayuno
copioso previene la diabetes, reduce los proble-
mas cardiovascolares y ayuda a adelgazar, tal como
ha demostrado un trabajo publicado por la revista

~. Además. empezar el dia con el estÓmago
t leno proporciona energla, mejora el estado de áni-
mo y evita que piquemos entre horas.
Un reparto adecuado para una dieta normal de
unas 2.000 ealodas diarias serla ingerir casi la
mitad-9OO- en la primera colación, 700 en el al-
muerzo y 400 en la cena.

(:~ll UNIllAR DE I.IlJlEVOS
Investigadores de la Universidad de

un nutriente del grup

aumenta la capacidad
de atención. Además, tomar dos hue- .
vos a la hora del desayuno hace perder ,-~;,
más beso que cualquier otro ingrediente

60% y un 65%- a quienes se
1 a una dieta de adelgazamiento.

por la
Asociación Estadounidense del Corazón, quienes no se llevan
nada a la boca al empezar la jornada tienen más probabilidades
-u n 27 %,-desufrwun ataque cardiaco o incluso de morir por un
fallo coronario. Según los autores del trabajo, saitarse el desayu-
no aumenta las posibilidades de desarrollar uno o más factores

de riesgo de las card opatlas, fundamenta mente a obes dad, a
hipertensión, el colesterol elevado y la diabetes.
Y un estudio dado a conocer en el Environmentol Heo/th Joumol
revela que el nivel de plomo en la sangre de los niños que de-
sayunan a diaño es un ] 5 % inferior al de quienes no lo hacen.

U na investigación de la Universidad de Tel Aviv, en Israel, ha revelado que si se incluye en la colación
matinal algún alimento dulce, fundamentalmente chocolate, es más fácil evitar los antojos y picotear

o achacan a que el desayuno es la comida que más eficiente-
mente controla los niveles de grelina, la hormona del apetito, responsable de la voracidad.
Pero aún hay m,!ls: dejar de comer a primera hora vuelve los alimentos grasos y dulces mas atracti-

del cerebro y. por tanto, i nduce a caer en una n utrición desequilibra-
¯ da, de acuerdo con un estudio neuroeient[flco del Imperial College de Londres, en el Reino Unido.
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