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Un despertador en el plato

EL DESAYUNO es una comida fundamental

para el desarrollo de

el 25% del aporte de

| nifio. El més idéneo

energia del dia

debe reunir fruta, lacteos y cereales y suponer

LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

Un desayuno adecuado mejora el equilibrio nutricional, disminuye el

sobrepeso y obesidad y favorece una mejor atencion y trabajo intelectual.

l.as cifras del desayuno

En 986 el Ayuntami

de Bilbao realiz6 un
estudio en el que se

acudia al colegio sin
desayunar 20%

El estudio 'enKid' en

el Pais Vasco en 2001

situa a 105 Nifos SH— ..
desayunar entre e!

3ab5%

quel de cada 5 nifios

% de consumidores
iento 100

SUpo ¢

Lacteos Cereales Fruta

ARANTZA ALONSO

Nada mas sonar el despertador, Irati dis-
puta la primera batalla de la jornada con
sus padres. La nifia, de ocho afios, se resis-
te ante el vaso de leche, las galletas y el zumo
de naranja. Al final, su madre procurard
que la bandeja quede vacia. No en vano, ha
preparado todos estos alimentos pensando
en la mariana de estudio, juegos y deporte
que le queda por delante a su hija.

El desayuno tiene, por estas y otras acti-
vidades, una importancia abrumadora. Es
el motor que nutre de energia
al cuerpo, el primer cimiento
para sostener una jornada infa-
tigable y, en resumen, la «comi-
da mas importante del dia»,

Menos del 30%
de los pequeiios

bono que garantiza la reserva de energia.

«Es recomendable tomar en primer lugar
la fruta, porque representa la mejor mane-
ra de subir el azficar en sangre que se ha
ido gastando durante la noche», advierte la
nutricionista Miren Azpeitia. Y es que des-
pués de 8 6 9 horas nocturnas de ayuno en
las que el cuerpo ha estado sobreviviendo
de reservas, el valor de esta ingesta resul-
ta tan incuestionable que deberia suponer
1 25% del aporte energético del dia. Ade-
mas, anade la especiatista, 1a fruta puede
despertar el apetito de los chavales en un
momento en el que aun no se
han acabado de quitar las lega-
fias de los ojos.

El yogur

segitn proclaman los expertos. toma un Una pieza de fruta fresca gana
Sin embargo, se trata también peso frente a un zumo, pero en
de un almuerzo que «esta infra- desav_u,n o en el caso de que el pequefio se
valorado en nuestra sociedad», condiciones decante por éste dltimo, lo

denuncia el dietista Jon Mikel
Lopez. Y eso afecta tanto a los
adultos como a sus hijos.

Lafruta, los Yacteos y los cereales son los
tres grupos de alimentos gue deberian impe
rar en el desayuno de los nifios. El primero
aporta vitaminas y minerales, indispensa-
bles para alimentar la mente. Los licteos
transmiten las proteinas y el calcio necesa-
rio para fortificar los huesos, mientras que
los cereales son la fuente de hidratos de car-

El desayuno completo

Debe estar formado por :

Fruta

Lacteos + Cereales

mejor es evitar su paso por el

colador. «Es la (nica manera de
conservar la fibra», explica Maria José Iba-
fiez, nutricionista y secretaria de la Aso-
ciacién de diplomados en dietética y nutri-
cién de Euskadi (ADDENE). En cuanto at
grupo de los lacteos, los especialistas sefia-
lan otras alternativas a la tradicional leche
con ‘colacao’,

Un yogur o queso -éste en Gltima instan-
cia ya que cuenta con una excedencia de gra-
sa- suponen también una buena inyeccién
de calcio. Y por Gltimo, los hidratos de car-
bono en forma de galletas, tostadas, pan,
copos de maiz, arroz inflado o cereales mues-
li son los ingredientes primordiales para
coronar un desayuno equilibrado y nutriti-
vo. En realidad, los expertos apuestan por
dos rebanadas de pan con mantequilla o mer-
melada para comenzar la maiiana por tra-
tarse de la combinacién «mas natural, sen-
¢illa, sana y menos grasa», aunque los cere-
ales tipo muesli también concentran una

Es el aporte fundamental de

vitaminas. El aztcar que lleva la
fruta nos permite obtener energia
de forma réapida. También
contisne minerales y fibra.

Es la fuente de calcio, basico en la
dista infantil, ya que ayuda al
desarrollo de los huesos. También
aporta azlcar, pero en menor
cantidad que la fruta, y proteinas.

Aportan hidratos de carbono,
energia en dosis constantes, de
manera que permite mantener
ef mismo nivel de azlcar
durante toda la mafana.

Opciones y cantidades de los grupos de alimentos
El desayuno completo contiene una pieza de cada grupo

Conviene empezar primero Urvaso de e 2 tostadas o

con la fruta ) lechede 250 g. ( . ) rebanadas de pan
. ) Se puede \ % del dia anterior:

Es preferible yrieza de afiadir cacaoy___ .. K son los cereales

fruta, Lo optimo es azlicar. - que menos grasas

aprovechar la fruta de
temporada e ir variando.

aportan. Se le
puede afiadir
mantequilla (10g) o
mermelada (159).

4 6 Galletas
galletas 'marial
son las que :
Menos grasas
) o Losyogures incluyen.
Elzumo de frutdebe . : son un
ser ungs 200 TR - perfecto
% " A sustituto a la
TRy o leche 4 6 5 cucharadas de

£

cereales tipo muesli

SON muy enérgitos
porque ahaden frutos| |
secos. . z ﬁ“ 7;""

S el nifio se 100-150 g. dsesoes la titima
decanta por el opcion recomendada, ya que a pesar de
Zumo, se aportar la misma cantidad de calcio que 35g deopos de maiz o
recorémenda N el resto de alternativas, arrozinflado, Pueden ser ; i
gll:ZIes;I:r:o 88 . el qugso se con chooolate mtel :
excede en
que no pierd calorias y * ”&J—‘ .
la fibra. grasas
saturadas.

FUENTE: Estudio 'enKid'
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buena dosis de recomendacién. «Son muy
energéticos porque afladen frutos secos»,
sefiala Azpeitia.

Pero, jes éste el desayuno que da los bue-
nos dias a la mayoria de los

terol y obesidad registrado en los tltimos
aiios en la poblacidn infantil, Un dato reba-
tido por el director adjunte de Panrico,
quien asegura que, por ejemplo, el popular
‘bollycao’ «no lleva ni colesterol, ni con-
servantes ni colorantes».

Falta de concentracién

La dietista Maria José Ibafiez recomienda
una «fruta, un yogur o un pequefio boca-
dillo» para ese momento de la manana que,
seglin agrega la nutricionista Miren Azpei-
tia, se trata de un almuerzo necesario para
eludir enfermedades como la diabetes. «Con
1as ingestas intermedias conseguimos una
constancia del aziicar en sangre, por lo que
es recomendable hacer cinco o seis comi-
das al dia», advierte.

De cualquier forma, el dato més preo-
cupante del anterior estudio es el referido
al 4% de menores que no desayuna abso-
lutamente nada y realiza la primera inges-
ta del dia a la hora de la comida. El desen-
lace de todas estas conductas son nifios
endebles que muestran falta de concentra-

¢idn, cansancio y desinterés en

ninos? Los resultados del 1ilti- Una mala las clases matinales. Maria José
mo estudio sobre habitos ali- N N Ibafiez no duda en establecer
mentarios infantiles elabora-  @lMeNtacion  una relacion directa entre la

do en el Pais Vasco dibujan un
panorama desolador: sélo el
28% de los pequeiios toman un
desayuno completo, que debe-
ria tardar en ser consurmnido al
menos 15 minutos. Y es la fru-
ta el ingrediente que se ve mas desdenado,
va que la cita con la primera comida del
dia suele reducirse a un vaso de leche y
galletas. .

Para empeorar esta situacién, un eleva-
do numero de jévenes ingiere durante el
almuerzo -que suele coincidir con el recreo
en los colegios- alguna pieza de bolleria
industrial, que los expertos sefialan como
¢l principal detonante del aumento de coles-

favorece el
cansancio y la
obesidad

malnutricién y el fracaso esco-
lar: «Los estudios revelan que
un buen aporte de nutrientes
incide favorablemente en la
capacidad de aprendizaje, y por
tanto, en las notas».

Pero no sélo los resultados escolares se
ven afectados por una mala alimentacién.
Un desayuno insuficiente también se pue-
de traducir en un trastorno de obesidad.
«Al saltarse una comida, el nifo llegaa la
siguiente con més ansiedad y le sienta peor.
Sera mds obeso que otro nifio que coma
correctamente en todas las ingestas, aun-
que los dos tomen las mismas calorias al
dia», apuntilla Lopez.

Sélo ¢l
28% de
los nifios
realiza un
desayuno
completo.

A. ALONSO

1o que debemos hacer es no volvérsela a
calentar», apunta De la Herran. ‘Los acuer-
das de conducta’ son otra férmula enca-
minada a evitar que el pequefio se eterni-
ce con el almuerzo. Se trata de alcanzar
un pacto entre éste y sus progenitores, de
manera que la recompensa consista en
un cimulo de puntos que, contabilizados,
se convertirin en un premio. «Si se toma
la comida, le damos seis puntos; al final
de la semana, sumamos y se lo canjea-
mos», explica el psicélogo, convencido de
que es una tactica fructifera usi logramos
introducir un buen elemento reforzantes.
El propésito finat de estos métodos estri-
ba en alcanzar un habito, de modo que el
‘sacrificio’ termine por transformarse en
una costumbre exenta de esfuerzo.

Desde luego, ni el castigo ni el razona-
miento son buenos auxiliares para endere-
zar este tipo de comportamientos. Asi que
prevenir es mejor que curar, y para ello,
hay un ingrediente que destaca como el
mejor mensajero de la educacion nutri-
cional: el ejemplo de los padres.

Métodos
contra la apatia

Conseguir que un nino termine su desa-
yuno es, en muchos hogares, una tarea
casi imposible. En ocasiones, el pequefio
ni siquiera prueba un par de cucharadas
antes de capitular. La situacion adquiere
tintes inquietantes y resulta necesario
echar mano de los consejos que brindala
psicologia. «A conductas extremas, hay
que aplicar elementos extremos», advier-
te el psicologo Luis de la Herran.

Una herramienta que puede solventar
el problema es el llamado ‘manejo de con-
tingencias’. Con este procedimiento, se
pretende evitar que los padres aparezcan
como figuras empefiadas en magquillar un
comportamiento inadecuado. «8i le calen-
tamos la leche, por ejemplo, y se le enfria,

La ingesta diaria

La distribucién equilibrada de Ja ingesta
diaria se corresponde con:

Comida
Desayunésegin los datos del ’
estudio enKind elaborado en 2001 8.2 Merienda
el Pais Vasco, el desayuno infantil 10%
representa como media entre el 17y 25%
18% del aporte diario ). Cena

La piramide alimenticia
Diariamente debemos consumir:

C A 2.3 porciones: cames, aves,—~
@3> pescado y huevos

9 2-3 porciones: productos lacteos—

2-4 porciones: frutlag——————————

e

sl Bheli et
-8 porciones: Vegerakee————‘.....
6-11 porciones: pan, amn__{ .....

cereales y pastas
Propuestas de desayunos

Propuesta A
Precioalrededor de 60 cémimo%.

5
@
#

- 250g de leche.
- 4 6 6 galletas.
- 200 cc de

zumo de
naranja.

Precioalrededor de 50 céntimos.

- 1yogurt ¥
- Dos tostadas con
mantequilla y
mermelada.

- Un platano.

GRAFICOFERNANDO G. BAPTISTA



