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Editorial

Con motivo del 21 Congreso de Nutricion de la IUNS, previsto en la espléndida ciudad de Buenos Aires
(Argentina) del 15 al 21 de octubre de 2017, la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC) ha querido
contribuir con diversas actividades cientificas dirigidas en gran medida a los profesionales asistentes de habla
hispana.

El domingo dia 15 de octubre tenemos previsto un evento especial en el marco del Grupo Latinoamericano de
Nutricion Comunitaria (GLANC), como seccion distinguida de la SENC.

En esta ocasion, hemos querido poner el acento en algunos temas de interés comun en ambos continentes: la
importancia y la adecuacion de la racién del desayuno especialmente en poblacion joven y los problemas nutri-
cionales mas relevantes en la poblacion de edad avanzada. Para este importante cometido hemos contado con la
colaboracion de dos distinguidas profesionales argentinas: la Mgt. Marcela Leal de la Universidad Maimdnides y
la Dra. Stella Maris Garcia de la empresa GALENO. Gracias a su complicidad, hemos podido poner a punto este
brillante simposio que cuenta con un importante elenco de profesionales de la nutricion que desarrollaran los
temas enunciados y que también plasman sus aportaciones por escrito en este monografico de la ReviSTa ESPANOLA
DE NUTRICION COMUNITARIA.

Muchas gracias a la Dras. Carmen Pérez Rodrigo, Jennifer Bernal, Victoria Arija, Ana Asaduroglu, Vidalma del
Rosario y Delia Nin. Nuestra gratitud también por su destacada colaboracion a los Dres. Lluis Serra Majem, Gre-
gorio Varela Moreiras y Rafael Figueredo en cada uno de los apartados de este evento.

Por la tarde tenemos prevista una reunion de trabajo del Grupo GLANC para plantear diversas iniciativasy pro-
yectos colaborativos; un estudio colaborativo GLANC sobre la vulnerabilidad alimentaria en adultos mayores, la
presentacion del proximo Congreso Mundial de Hidratacion y Salud en Bilbao (Espaia) en el mes de mayo de
2018, presentacion del IV Congreso Mundial de Nutricion y Salud Publica organizado por la SENC en Octubre de
2018 bajo la direccion del Prof. Gregorio Varela Mosquera, y una sugerente conferencia de clausura a cargo del
Prof. Lluis Serra Majem, Presidente de la Academia Espafiola de Nutricidn, que nos hablara sobre los edulcorantes
como alternativa a la reduccion del contenido de azucar en alimentos y bebidas.

En la programacion del Congreso celebraremos 3 mesas redondas: una dedicada a la "Hidratacion en el tra-
bajo"; otra dedicada al interés de las "Encuestas Alimentarias” y un tercer espacio dedicado a la "Actualizacion
en edulcorantes”, esta ultima en inglés.

De manera singular, hemos organizado en el marco de la Academia Espafiola de Nutricion y Ciencias de la Ali-
mentacion (AEN) que preside el Prof. Liuis Serra-Majem, una sesion académica extraordinaria en la Academia
Nacional de Medicina de Buenos Aires el viernes dia 20 en horario de tarde en el Salén Biblioteca. Recepcion de
nuevos Académicos de Honor y entrega de los premios AEN-2017. Peticion de asistencia: aen@pcb.ub.es (Dra.
Lourdes Ribas).

Muchas gracias a las Universidades y entidades colaboradoras y nuestra felicitacion al equipo directivo del 21
Congreso IUNS por el camino recorrido y por la organizacion de este importantisimo encuentro cientifico inter-
nacional en Buenos Aires-2017.

Nos saludamos en breve,

Javier Aranceta MD, PhD
Presidente Comité Cientifico SENC-GLANC.
Revista Espafiola de Nutricion Comunitaria
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Desayuno, rendimiento y equilibrio alimentario: ;como desayunan

los espanoles?
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Resumen

Fundamento: Se ha asociado el consumo usual del desa-
yuno con mejor estado nutricional, efectos favorables sobre
el rendimiento cognitivo y riesgo de obesidad. Se describen
los habitos de consumo con el desayuno en la poblacion
espaiiola.

Meétodos: Datos obtenidos del estudio ENPE, estudio
transversal en muestra aleatoria de la poblacion espaiiola
mayor de 3 afios (n = 6.800). Se recogié informacion
mediante historia dietética, cuestionario de habitos alimen-
tarios y recuerdo 24 horas por entrevista individual con cada
participante, en presencia de madre, padre, tutor o cuidador
en el caso de los menores de 8 afios.

Resultados: El 94,6% de los hombres y el 95 % de las
mujeres consumen la racion del desayuno habitualmente. Un
8% de la poblacion entre 9 y 18 afios no consume el desa-
yuno. El 44,4% dedica menos de 10 minutos a desayunar. El
desayuno usual es similar a diario y el fin de semana. Con-
siste en leche (77% consumidores), café (55%), pan (45%),
con aceite (16%), tomate (6,7%), mantequilla (11,4%)
margarina (3%), y/o mermelada (9,5%). Alternativamente
se eligen galletas (26%), bolleria (16%) o cereales de desa-
yuno (14,4%). Incluye usualmente fruta el 9,5%, zumos
naturales el 10,1% y zumos envasados el 6,8%. Solo el 4,4%
de los hombres y el 4,7% de las mujeres realizan un desa-
yuno adecuado, con lacteos, cereales y fruta.

Conclusiones: Seria deseable mejorar el consumo de fru-
tas con el desayuno en todos los grupos de edad y fomentar
el consumo preferente de alimentos del grupo de cereales a
partir de productos elaborados con grano entero, menos
refinados y con menor contenido de azucares, grasas y sal
afnadida.

Palabras clave: Desayuno. Estudios poblacionales. Calidad
de la dieta. Desigualdades en salud.

Introduccion

Una alimentacion suficiente, variada y equilibrada es
fundamental para el adecuado crecimiento y desarrollo.
También contribuye a favorecer que todas las funciones,
tanto fisioldgicas, como sociales o las vinculadas con el
rendimiento académico, laboral o deportivo puedan
desempenarse en las mejores condiciones'.

El desayuno es la primera racion del dia que debe
aportar la energia necesaria para comenzar las activida-

BREAKFAST, PERFORMANCE AND DIETARY BALANCE:
HOW IS BREAKFAST INTAKE IN SPANISH PEOPLE?

Abstract

Background: Usual breakfast consumption has been asso-
ciated to a better nutritional status, positive effects on cog-
nition and decreased risk of obesity. Breakfast consumption
habits in the Spanish population are described in this paper.

Methods: Data were obtained from the ENPE study,
cross-sectional study on a random sample of the Spanish
population aged 3 yr. and over (n = 6,800). Information was
collected by means of a diet history and food habits ques-
tionnaire as well as 24 hour recall in a face-to-face inter-
view, children 8 yr old and below along their mothers,
fathers, tutors or caretakers.

Results: Some 94.6% of men and 95 % of women usually
have breakfast, but 8% of the population aged between 9-
18 yr do not have breakfast. Some 44.4% devote less than
10 minutes to have breakfast. Usual breakfast is similar on
week days and on week-end days. Usually consists of milk
(77% consumers), coffee (55%), bread (45%), olive oil
(16%), tomato (6.7%), butter (11.4%) margarine (3%),
and/or marmalade (9.5%). Alternatively people choose bis-
cuits (26%), bakery products (16%) or breakfast cereals
(14.4%). Some 9.5% usually have fruit, fresh pressed juice
10.1% and packed juices 6.8%. Only 4.4% in men and 4.7%
in women complete adequate quality breakfast including
dairy, cereal food and fruit.

Conclusions: Improved fruit consumption with breakfast
would be desirable in all age groups, as well as an increased
preferred consumption of whole grain based, less processed,
cereal products, with less content of added sugars, fats and
salt.

Key words: Breakfast. Population studies. Diet adequacy.
Health inequalities.

des diarias. Pero el ritmo de vida y los rapidos cambios en
la organizacion social y en el ritmo de vida diario hace
que a menudo no se preste la atencion suficiente a esta
primera racion del dia2. No obstante, la configuracion de
esta ingesta del dia varia de unas culturas a otras, de
unos paises a otros'.

Existe evidencia cientifica de que un desayuno ade-
cuado induce cambios metabdlicos y neurohormonales a
corto y medio plazo que favorecen a lo largo de la
mafiana un mejor desempefo de las capacidades cogni-



tivas, de atencion e incluso, un mejor nivel de rendi-
miento fisico*®. El impacto de este equilibrio nutricional
proporciona ademas, una cobertura de sequridad para la
ingesta adecuada de varios nutrientes.

En estudios realizados en escolares y también en
adultos se ha investigado la posible asociacion entre el
consumo del desayuno y los efectos cognitivos, explo-
rando distintas capacidades, como la atencion, las res-
puestas sensorio-motoras, la memoria reciente, la solu-
cion de problemas o la capacidad verbal. Los resultados
no permiten extraer conclusiones rotundas de forma
generalizada, pero si parecen coincidir de forma favora-
ble sobre las respuestas sensorio-motoras y la solucion
de problemas'. En distintos estudios se ha observado,
ademas, que consumir habitualmente un desayuno ade-
cuado se asocia con menor riesgo de obesidad y de apor-
tes insuficientes de minerales como el calcio y otros
nutrientes. Incluso se ha asociado con mejor perfil de
lipidos en sangre'+°.

Desde hace tiempo se ha venido prestando atencion a
los aportes realizados con esta racion del dia, especial-
mente en la poblacion en edad escolar. El estudio enKid,
estudio transversal realizado en una muestra represen-
tativa de la poblacion espafiola entre 2 y 24 afos entre
1998 y 2000, aportd datos de gran interés'®". Las ulti-
mas ediciones de la Encuesta Nacional de Salud incorpo-
ran en su protocolo cuestiones especificas sobre esta
ingesta en su apartado dirigido a poblacion menor de 15
afos. También el estudio HBSC en poblacion adoles-

Tabla |

cente. Sin embargo, no se dispone de informacion deta-
[lada en otros grupos de edad™.

En este trabajo se analizan los habitos de consumo
con la racion del desayuno en la poblacion espafiola
mayor de 3 afios a partir de la informacion recopilada en
el estudio ENPE.

Métodos

Los datos aportados proceden del estudio ENPE
(Estudio Nutricional de la Poblacion Espafiola). Se trata
de un estudio observacional transversal disefiado con
el fin de obtener una actualizacion sobre los habitos de
consumo alimentario, datos antropométricos y de acti-
vidad fisica en la poblacion espafiola mayor de 3 afios
no institucionalizada. El estudio se Ilevo a cabo en una
muestra probabilistica representativa (n = 6.800),
seleccionada por un procedimiento aleatorio polieta-
pico, configurado en 3 fases, con estratificacion de las
unidades de primera etapa por comunidades autono-
mas, segun procedimiento descrito en otras publicacio-
nes. El ambito del estudio fueron las personas resi-
dentes en viviendas familiares principales de todo el
territorio nacional. El reclutamiento de la muestra se
realiz6 por un procedimiento presencial de rutas alea-
torias. La recogida de datos se realizo entre mayo de
2014 y mayo de 2015 mediante entrevista personal en
el domicilio de cada participante. SIGMA DOS, empresa

Caracteristicas de la poblacion estudiada segun género y edad. estudio ENPE

Hombres Mujeres Total
n % n % n %
3.286 48,32 3514 51,67 6.800 100

Grupos de edad (afios)

3-8 212 6,5 197 5,6 409 6,0

9-18 347 10,6 294 8,4 641 9,4

19-64 2.194 66,8 2.323 66,1 4.517 66,4

> 64 533 16,2 700 19,9 1233 18,1
Regidn

Norte-Oeste 369 11,2 431 12,3 800 11,8

Norte-Este 373 11,4 427 12,2 800 11,8

Centro 800 243 800 22,8 1.600 23,5

Centro-Este 596 18,1 604 17,2 1.200 17,6

Este 577 17,6 623 17,7 1.200 17,6

Sur 571 17,4 629 179 1.200 17,6
Tamafio de habitat (habitantes)

< 5.000 593 18,0 577 16,4 1.170 17,2

5.000-15.000 610 18,6 680 19,4 1.290 19,0

15.000-50.000 647 19,7 733 209 1.380 20,3

50.000-200.000 689 21,0 721 20,5 1.410 20,7

> 200.000 747 22,7 803 229 1.550 22,8

6 Rev Esp Nutr Comunitaria 2017;23(Supl. 2):5-13

Carmen Pérez-Rodrigo y cols.
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Fig. 1.—Consumidores usuales
de la racion del desayuno por
grupos de edad y sexo (A)y por-
centaje que no acostumbra a
realizar esta ingesta (B)..

de estudios poblacionales, coordino el disefio de la
muestra y se encargd de la logistica del trabajo de
campo. La muestra final incluy6 a 6.800 individuos, lo
que permite realizar estimaciones con un margen de
error del 1,62%.

El protocolo del estudio contemplaba un apartado
sobre historia dietética y cuestionario de habitos ali-
mentarios, ademas de analisis especifico del consumo
alimentario reciente mediante el método recuerdo 24
horas de dos dias no consecutivos, recogido mediante
entrevista, utilizando modelos fotograficos. Esta
informacién se recopilaba con la presencia de la
madre, padre, tutores o cuidadores en los menores de 8
afos.

Se utilizo el test de la x? y el z-test para comparar las
tasas de prevalencia segun edad y sexo, utilizando el
paquete IBM SPSSv. 19.0.

Consideraciones éticas

Se inform¢ a todos los participantes de los objetivos y
los procedimientos del estudio. Los sujetos entrevistados
0 sus representantes, para el caso de los menores de
edad, firmaron un consentimiento informado, a fin de
autorizar su participacion o la de sus nifios en la investi-
gacion, informandoles que podrian retirarse del estudio
en cualquier momento. El protocolo final lo aprobo el
Comité Etico de Investigacion Clinica de Euskadi y se
llevo a cabo de acuerdo con la Declaracion de Helsinki
para estudios en humanos de la Asociacion Médica
Mundial. Se planted el estricto respeto de la confiden-
cialidad de la informacién proporcionada por todos los
participantes regulada por la Ley Organica 15/1999, de
13 de diciembre, de proteccion de datos de caracter per-
sonal en todos los procesos de grabacion y tratamiento
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de la informacion obtenida. La empresa especializada en
estudios poblacionales SIGMA DOS es la entidad garante
y custodia de la informacion y asegura la absoluta confi-
dencialidad e inviolabilidad de los datos recabados de
grabacion y tratamiento de la informacion obtenida.

Resultados

En la tabla | se describen las caracteristicas de la
poblacion estudiada en el estudio ENPE. En general, en la
poblacion espafola el 94,6% de los hombres y el 95 % de
las mujeres consume la racion del desayuno habitual-
mente (figura 1), con diferencias significativas por gru-
pos de edad, de manera que el grupo de escolares y ado-
lescentes (9 a 18 afios) es el que expresa la mayor
proporcion de no consumidores del desayuno (8,1%).

La primera racion del dia se consume de forma mayo-
ritaria en casa, tanto a diario (90,6%), como el fin de
semana (92,5%), en mayor proporcion en las jornadas no
laborables, sobre todo en las mujeres (p < 0,001). Por
grupos de edad, los adultos en edad activa (18-64 afos)
son el colectivo que en mayor proporciéon consume esta
racion fuera del hogar, tanto a diario (p < 0,001) como
los fines de semana (p < 0,001) (figura 2).

La mayor parte consume el desayuno solo a diario,
41,3% de los hombres y el 42,7% de las mujeres, aunque
el 20% refiere desayunar en compafia de toda la familia
o con parte de la familia (12,6%). En este sentido cabe
destacar que el 29,2% de los escolares y adolescentes
desayunan solos (figura 3). Para el 55,3% de los peque-
fios entre 3 y 8 afos el desayuno es una comida familiar
los fines de semana.

Un 399% de los participantes en el estudio refieren que
habitualmente suelen ver TV mientras desayunan a diario.
Ademas el 44,4% manifiesta que suele dedicar a consumir

la primera racion del dia menos de 10 minutos y el 45,7%
entre 10y 20 minutos. No existen diferencias significativas
en el tiempo dedicado a desayunar entre hombres y muje-
res, a diario o en fin de semana (tabla I1). Escolares, adoles-
centesy adultos en edad activa (18-64 afios) dedican signi-
ficativamente menos tiempo a consumir el desayuno, tanto
a diario (p < 0,001) como en fin de semana (p < 0,001).

Con esta racion como media se aportan el 18% de las
calorias del dia, 18% en hombres y 17% en mujeres. La
composicion usual de esta racion es similar a diario y el
fin de semana y consiste habitualmente de leche (77%
consumidores a diario), café (55%), pan (45%), acompa-
fiado por aceite (16%), y tomate (6,7%), o bien mante-
quilla (11,4%) —en menor medida margarina (3%)— y/o
mermelada (9,5%). Como alternativa se consumen
galletas (26%), y/o bolleria (16%), o bien cereales de
desayuno (14,4%). En menor medida incorporan ademas
algiin embutido (11%), queso (4,4%) o yogur (3%).
Incluye usualmente fruta el 9,5% y/o zumos naturales el
10,1%, o en menor medida zumos envasados (6,8%)
(figura 4). Estos datos son concordantes con las estima-
ciones a partir del recuerdo 24 horas.

Es significativamente mayor la proporcion de mujeres
que consume habitualmente pan, aceite, mantequilla,
mermelada, frutas o zumos naturales con el desayuno
(figura 5). Mayor proporcion de hombres refieren consu-
mir bolleria y galletas.

Por grupos de edad, los pequefios entre 3 y 8 afios con-
sumen en mayor medida galletas y cereales de desayuno
con esta racion del dia, en comparacion con otros grupos
de edad. Los escolares y adolescentes consumen en mayor
proporcion zumos envasados, chocolate caliente y bolle-
ria. Los adultos entre 19 y 64 afios incorporan con mas
frecuencia embutidos y afiaden azucar, y junto con los de
mas edad, también consumen en mayor proporcion café,
pan, aceite y tomate (figura 6).

65y mas afos

19 a 64 afos

l

89,9% #

9 a 18 afios

3 a 8 afios

Mujer

Hombre

91,8%

84,0% 86,0% 88,0% 90,0% 92,0%

M Fin de semana

93,1%

93,3%

94,0%
M A diario

*x*=55,81; p=0,000; *x? = 153,52; p = 0,000; ##yx>=91,32; p = 0,000.

97,1%

98,2%

*%

96,1%
96,6%

99,3%
96,6%

95,6% *

NS
93,5%

96,0% 98,0%  100,0%

Fig. 2.—Consumidores del de-
sayuno en casa por grupos de
edad y sexo.
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Fig. 3.—Compaiiia durante el desayuno a diario en fin de semana, por grupos de edad y sexo.

Tabla Il
Tiempo dedicado al consumo de desayuno a diario y en fin de semana, seguin edad y sexo
Sexo Grupos de edad (afios)
Hombre Mujer 3a8a 9a18a 19064a 65ymdsa

Adiario

Menos de 10 minutos 46,9% 45,5002 39,5%¢ 47,4% 47,3% 43,9%

Entre 10 y 20 minutos 44,4% 45,7% 47,7% 42,9% 44,3% 48,0%

Entre 20 y 30 minutos 6,7% 7,0% 9,1% 7.3% 6,8% 6,1%

Entre 30 y 45 minutos 1,7% 1,3% 3,7% 2,3% 1,1% 1,6%

Entre 45y 60 minutos 0,3% 0,4% 0,0% 0,2% 0,4% 0,2%

Una hora o mas 0,1% 0,1% 0,0% 0,0% 0,1% 0,1%
Fin de semana

Menos de 10 minutos 40,5% 40,5%"° 33,6%° 40,8% 40,5% 42,6%

Entre 10y 20 minutos 47,6% 48,6% 51,4% 45,6% 48,2% 48,2%

Entre 20 y 30 minutos 9,6% 8,8% 11,1% 11,6% 9,3% 7.1%

Entre 30 y 45 minutos 1,9% 1,4% 3,7% 2,1% 1,4% 1,4%

Entre 45y 60 minutos 0,3% 0,5% 0,0% 0,0% 0,4% 0,6%

Una hora o mas 0,1% 0,2% 0,2% 0,0% 0,2% 0,1%

ay?=454,p=0,474;,by?*=3,89;p=0,564;cy?*=42,01;p=0,000;dx>=39,66;p=0,001.

Se han definido como elementos clave del desayuno
de calidad una racion de lacteos, una racion de cereales
—preferentemente con menor contenido de azucares y
grasas— y una racion de fruta. Por tanto, el desayuno
de buena calidad incorpora estos tres ingredientes
clave. Teniendo en cuenta estos criterios de forma
estricta (no considerando en el grupo de cereales las

galletas y bolleria), realizan un desayuno de alta cali-
dad tan solo el 4,4% de los hombres y el 4,7% de las
mujeres, significativamente en mayor medida en el
grupo de 65y mas afios de edad. El 47,99% de la pobla-
cion entre 3y 8 afios realiza desayunos que solo incor-
poran uno de los elementos clave para un desayuno de
calidad (figura 7).
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Discusion

En el estudio ENPE, un 8% de la poblacion espafiola en
edad escolar y adolescentes entre 9 y 18 afios no toma nin-
gun alimento antes de comenzar sus tareas escolares. Este
dato estd en consonancia con otros estudios recientes,
como el proyecto PERSEO™, dime como Comes's o0 HELENA'S,
entre otros, que reflejan que el porcentaje de consumidores
habituales de la racion de desayuno no se distribuye por
igual en todos los grupos de edad y sexo y es mas frecuente
el porcentaje de escolares que acude al colegio sin desayu-
nar en entornos socioeconomicos desfavorecidos.

Aunque el porcentaje de consumidores usuales de
esta racion varia de unos paises a otros y también segun
el grupo de poblacion del que se trate, los estudios reali-
zados en distintos paises europeos, en EE.UU. o en Aus-
tralia coinciden en que los adolescentes y adultos jove-
nes expresan los porcentajes mas altos de personas que
no desayunan. Ademas, este porcentaje también se dis-
tribuye de forma desigual segun el nivel socioeconémico
y educativo familiar e incluso en algunos estudios se ha

observado un mayor porcentaje de personas que no
desayunan entre los fumadores respecto a no fumado-
res, y en personas que viven solas&o1016-1,

En un estudio realizado en escolares de Bilbao en 1984
se vio que uno de cada cinco nifios acudia al colegio sin
desayunar?®. Datos recientes indican que hoy solo un 8%
no toma ningun alimento antes de comenzar sus tareas
escolares, aunque el porcentaje de consumidores habitua-
les de la racion de desayuno no se distribuye por igual en
todos los grupos de edad y sexo'®. También varia de unas
Comunidades Autonomas a otras y es mas frecuente el
porcentaje de escolares que acude al colegio sin desayunar
en entornos socioeconomicos desfavorecidos.

Durante la etapa escolar es mayor el porcentaje mayor
de nifios que nifas que habitualmente no desayuna, sin
embargo en la adolescencia, son mas las chicas que no
desayunan, aunque el porcentaje aumenta también en
chicos en relacion a la edad escolar.

Como media con el desayuno en la edad escolar se
aporta el 18% de las calorias ingeridas en el dia, un poco
por debajo de lo recomendado (20-25%). Si nos fijamos
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Fig. 7.—Calidad del desayuno segun los grupos de alimentos que lo componen por grupos de edad y sexo.

en la composicion usual del desayuno, tanto en escolares
como en adolescentes en Espafia, lo mas habitual es el
consumo de una racion de leche, saborizada o no, y
galletas, pan o cereales de desayuno y en menor medida
bolleria. El porcentaje de escolares que realiza un desa-
yuno adecuado e incorpora con esta racion lacteos, cere-
alesy fruta es inferior al 10% y es todavia mas bajo (3%)
en los adolescentes',

Los datos disponibles a partir del estudio enKid y
otros confirmaban que los nifios y nifias que desayunan
acompafiados de otros miembros de la familia consu-
men esta racion en mayor medida y ademas con una
composicion mas adecuada, en comparacion con los
que desayunan solos"™. En el estudio ENPE se ha obser-
vado que el 29,2% de los escolares y adolescentes
desayunan solos. Ademas, el 39,5% de los pequefios
entre 3y 8 afios y el 47,7% de los escolares y adoles-
centes (9 a 18 afios) dedican menos de 10 minutos a
consumir el desayuno. Desayunar en compaiiia, sen-
tado a la mesa y dedicando a esta racion tiempo sufi-
ciente, al menos 10 minutos, con una duracion 6ptima
entre 15y 20 minutos, favorece el consumo de un
desayuno adecuado'>''¢ De hecho, en el estudio ENPE
se ha observado que el 47,9% de la poblacion entre 3y
8 afios realiza desayunos que solo incorporan uno de
los elementos clave para un desayuno de calidad. Tan
solo el 1,3% de este grupo de edad y el 2,3% de los
escolares y adolescentes realizan desayunos de calidad,
segun criterios estrictos.

De acuerdo a evidencia cientifica disponible, cuidar
los aportes realizados con el desayuno contribuye a una
mejor calidad de la dieta*s**'?2, En todas las edades de la
vida, un desayuno completo debe aportar un 20-25% de
la ingesta energética diaria. En nuestro entorno, consi-

derando los habitos alimentarios mas usuales en la
poblacidn, el desayuno debe estar constituido por tres
grupos alimentarios: una racion de lacteos o equiva-
lente, una racion de alimentos del grupo de los cereales y
una racion de fruta®?%. Opcionalmente, seguin qué tipo
de actividades se vayan a realizar y de como se vayan a
configurar el resto de las ingestas diarias, pueden consu-
mirse ademas alimentos de otros grupos, adecuando el
tamafoy la cantidad de las raciones consumidas.

A la luz de los resultados obtenidos, seria deseable
mejorar el consumo de frutas con esta racién del dia en
todos los grupos de edad y fomentar el consumo prefe-
rente de alimentos del grupo de cereales a partir de pro-
ductos elaborados con grano entero, menos refinados
que incorporen menor contenido de azucares, grasas y
sal afiadida.
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