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SABER COMER

DESAYUNA
COMO
UN REY

MEDICOESPECIALISTAEN
ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION.
H.R. U.CARLOS HAYA.

1 otro dia mi hermano me dio

una gran alegria: habia deci-

dido perder esos kilitos que

le sobran. A mi reaccién de
alegria le sigui6 una cara de te-
rror/error cuando me contd que su tac-
tica consistiria en dejar de desayunar.
Su argumento, como buen ingenieroy
hombre de matematicas, era que si so-
bre su ingesta habitual de unas 2.500
kilocalorias restaba las 500 del desayu-
no, y él seguia gastando 2.500 kiloca-
lorias tenia que adelgazar obligatoria-
mente. ;Qué mas da el momento del
dia del que quitase calorias? Sin em-
bargo, omitir el desayuno no ayudaa
perder peso. De hecho, segtin algunos
estudios, incrementa el peso porque
aumenta la ingesta energética en for-
ma de picoteo y comida rapida alta en
calorias. También, segin un reciente
trabajo publicado en la revista Diabe-
tes Care, con mas de 3.000 sujetos se-
guidos durante 18 afios, los que no de-
sayunaban frente a los que desayuna-
ban diariamente tuvieron ademas de
mayor riesgo de obesidad una dismi-
nucion de la accién de la insulina y au-
mento de riesgo de diabetes e hiper-
tension. Es mads, tienen un mayor ries-
go de suftir un evento cardiovascular
independientemente de sison o no
diabéticos, obesos o hipertensos. Y si
en casa los mayores no establecemos el
hébito de desayunar adecuadamente,
tampoco nuestros pequeiios lo haran,
lo que puede tener importantes conse-
cuencias para su rendimiento escolar.
Y es que tan solo entre el 5-10% de los
nifos y jovenes que desayunan habi-
tualmente lo hacen de forma 6ptima,
y parece que se trata de un problema
tanto de habitos como de conocimien-
to, ya que segn un trabajo publicado
el mes pasado realizado sobre 1.200 ni-
fos espafioles estudiantes de ESO en-
tre 12 y 18 afios, mas de la mitad de los
encuestados no sabian en qué consis-
tia un desayuno saludable. Curiosa-
mente, el nivel de conocimiento no
aumenta en los mayores, los que teé-
ricamente habrian tenido mas tiem-
po de recibir educacién adecuada a
este respecto en sus colegios. Asies
que este consejo va dirigido tanto a
mi querido hermano como a todos
aquellos que alguna vez pensaron en
omitir el desayuno para adelgazar o
que dicen no tener costumbre de ha-
cerlo: nos levantamos diez minutitos
antes, pan integral al tostador, una
cucharadita sopera de aceite de oliva
y tomate, un vasito de leche y una
pieza de fruta. Y si no confidis en mi,
hacedlo en el sabio y popular refrane-
1o espafiol: desayuna como rey, al-
muerza como principe y cena como
mendigo.




