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Resumen.

El desayuno es bdsico en el optimo desarrollo en las etapas infantil y adolescente,
asocidndose a un mayor rendimiento fisico e intelectual. A pesar de la gran importancia
de un desayuno saludable, la falta de tiempo y los nuevos estilos de vida han afectado
principalmente al hdbito del desayuno completo, con una tendencia mayoritaria a realizar
desayunos muy ligeros e incluso a llegar a eliminarlos.

Nuestro objetivo fue iniciar el andlisis del desayuno en una poblacion escolar, alumnos
de 3¢ Ciclo de Primaria de la Provincia de Badajoz.

Para ello se recogio la informacion del Desayuno mediante Cuestionario-Recordatorio
y andlisis nutricional mediante Programa DIAL

Los resultados iniciales indican que, en el dmbito urbano tan solo el 23,25 % de los
escolares tomaron un desayuno saludable, dicho porcentaje se incrementa ligeramente
para el dmbito rural, siendo de 39,13 %.

En conclusion se debe promocionar, en dicha poblacion escolar, un proceso de ense-
Aanza-aprendizaje significativo, de intervencion educativa del Desayuno Saludable.
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Summary.

Breakfast is basic in the optimal development in the child and adolescent stages and
is associated with increased physical and intellectual performance. Despite the great im-
portance of a healthy breakfast, lack of time and changing lifestyles have affected mainly
Sfull breakfast habit, with a majority tendency to make very light breakfast and even get to
remove them.

Our goal was to begin the analysis of the breakfast in a population Elementary school
students in the province of Badajoz.
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This information was collected by Questionnaire-Reminder Breakfast. And nutritional
analysis by DIAL Program

The results, initials, indicate that in urban areas as only 23.25% of the students took
a healthy breakfast. And this percentage slightly increases for rural areas, being 39.13%.

In conclusion it should be promoted in this school population, a process of teaching
and learning meaningful educational intervention Healthy Breakfast.
Key-words: breakfast; school; nutrition; health
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INTRODUCCION

Desde hace varias décadas el desayu-
no suscita un considerable interés cienti-
fico en el 4mbito de la alimentacién y nu-
tricién, especialmente sobre el papel que
desempefia en el equilibrio nutricional
infantil: los nifios que no desayunan, difi-
cilmente consiguen complementar con las
demds raciones del dia los aportes necesa-
rios de calcio y otros nutrientes.

El desayuno es la primera comida del
dia, tomada antes de empezar la actividad
diaria, proporciona entre el 20 y 35 % del
total de las necesidades de la energia que
se necesita a lo largo del dia. La falta de
esta ingesta produce un descenso gradual
de glucosa, que puede interferir en diver-
sos aspectos de las funciones cognitivas,
como la atencién y la memoria activa.
Consideramos un Desayuno Completo y
Saludable aquel en el que se consumen:
ldcteos, cereales, frutas y todos sus de-
rivados (Estrategia NAOS, 2007), inclu-
yendo también grasas monoinsaturadas,
en proporcién no elevada, muy abundante
en el aceite de oliva. Debiendo evitarse
alimentos con abundante grasas trans y
saturada.

El estudio riguroso de las pautas de
desayuno de la poblacién escolar de nues-
tro pafs en la actualidad, precisa contem-
plar la ingesta alimenticia de dos momen-
tos temporales a lo largo de la mafiana de
un dia de escuela: el del desayuno propia-
mente dicho, racion consumida al poco de
levantarse y antes de acudir al colegio, y
el de la comida de media mafana, consu-
mida en el colegio durante el descanso.

El desayuno, al igual que las demds
comidas que celebramos a lo largo del
dia, obedecen en muchas ocasiones a fac-
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tores culturales, tradiciones, costumbres,
conductas, que generan y desembocan
en hdabitos alimenticios, no coincidentes,
en muchas ocasiones, con estilos de vida
saludables. Por otro lado, los habitos ad-
quiridos en edades tempranas perduran a
lo largo de la vida, influyendo por con-
siguiente en la alimentacién del adulto.
La resistencia al cambio de los estilos de
vida puede ser modificada por procesos
de ensefanza-aprendizajes especificos,
pertinentes y adecuados.

Nuestra intencién es conocer si los hé-
bitos alimenticios de la poblacién infan-
til, centrados en el desayuno, obedecen a
estilos de vida saludables u observamos
defectos, que desvian al nifio hacia cos-
tumbres que pueden perjudicar su salud.
Para establecer en el futuro un modelo
de intervencion, no solamente debemos
organizar un proceso de ensefianza-
aprendizaje adecuado, centrado en el
alumno, sino conocer sus desviaciones en
los hdbitos. En futuras investigaciones
debemos crear modelos para suscitar en
el profesorado estrategias de enseflanza
adecuadas que logren en los alumnos el
dificil cambio hacia un estilo de vida sa-
ludable.

Los nutrientes que proporcionan los
alimentos son esenciales para un normal
desarrollo del nifio. Una mala ingesta de
nutrientes en términos cualitativos y cuan-
titativos puede acarrear enfermedades
cronicas actuales, tales como la diabetes
y la obesidad. Muchos de los nutrientes
que proporcionan estos alimentos, entre
los que se encuentren los Idcteos, los ce-
reales, las frutas, y todos sus derivados
entran en una proporcion elevada en los
componentes del Desayuno Completo y
Saludable.
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Llevar a cabo una alimentacién co-
rrecta y equilibrada, es la eleccién mds
importante que las personas pueden ha-
cer, para influir positivamente a medio y
largo plazo en su salud. En este sentido,
los nifios constituyen uno de los grupos
mds vulnerables en el campo de la nu-
tricién, en los que la adquisicion e inte-
riorizacién de unos hdbitos alimenticios
saludables es la mejor garantia para la
prevencion de las enfermedades crénicas
mds prevalentes en las sociedades desa-
rrolladas actuales.

Uno de los principios bdsicos para
seguir una dieta saludable, es repartir los
alimentos en 5 comidas diarias, ingirien-
do la mayor parte de éstos, en las prime-
ras horas del dfa. El organismo necesita,
en estas primeras horas, tanto nutrientes
energéticos como no energéticos (regula-
dores, pldsticos o estructurales) para ini-
ciar la jornada diaria, especialmente tras
el largo periodo de ayuno que se prolonga
desde nuestra udltima ingesta.

Asimismo, el desayuno posee un pa-
pel bdsico en un 6ptimo desarrollo de las
etapas de crecimiento infantil, adolescen-
te y juvenil, asocidndose a un mayor ren-
dimiento fisico e intelectual y por lo tan-
to académico (Ferndndez y cols., 2008,
2011). A pesar de su gran importancia, los
nuevos estilos de vida y la falta de tiem-
po, han dado lugar a importantes cambios
en el modelo tradicional de distribucién
de alimentos, que han afectado especial-
mente al hdbito del Desayuno Completo
y Saludable, con una tendencia generaliza
a realizar desayunos muy ligeros e inclu-
so a llegar a eliminarlos (Sdnchez y cols.,
2000, Serra y cols., 2000).

Dichos desajustes alimentarios y nu-
tricionales, en nifios y adolescentes, son
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acarreados por una insuficiente ingesta,
en esta comida tan primordial.

Estos preocupantes y negativos hdbi-
tos en el desayuno, han sido recogidos en
nuestro pafs, en estudios cientificos como
el valioso Estudio Enkid, 1998-2000,
donde se revela que entre un 8-9% no de-
sayunan nada, y s6lo un 25-29%, realizan
un Desayuno Completo y Saludable.

Como posible consecuencia de dicho
desequilibrio alimentario, y para el caso
particular de nuestra region, Extremadu-
ra, indicar que se encuentra entre los pri-
meros y alarmantes puestos de sobrepeso
y obesidad infantil, seguin indican los ul-
timos resultados del Programa ALADINO
en 2011, recogidos por la Agencia Espa-
flola de Seguridad Alimentaria (AESAN).

A su vez la ordenacion de Sistema
Educativo Espafiol establece en diez afios
(de los seis a los dieciséis) el periodo de
obligatoriedad escolar. Este periodo de
obligatoriedad permite una programacion
de las diferentes materias en un senti-
do longitudinal a la hora de impartir los
diferentes contenidos y a su vez admite
el tratamiento de estos temas de forma
transversal en las diferentes materias que
facilitan la inclusién de los mismos en el
horario escolar y en el refuerzo desde di-
ferentes aspectos (Libro Blanco de la Nu-
tricién en Espafa, 2013).

Centrdndonos en la Etapa de Edu-
cacion Primaria, la cual comprende seis
cursos académicos, de los 6 a los 12 afios,
organizada en tres ciclos de dos afios aca-
démicos cada uno planificada en dreas de
conocimiento. Y entre los objetivos de
esta etapa se encuentran: valorar la higie-
ne y la salud, aceptar el propio cuerpo y
el de los otros, respetar las diferencias y
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utilizar la educacidén fisica y el deporte
como medios para favorecer el desarrollo
personal y social (dreas de Conocimiento
del Medio y de Educacién Fisica).

En la materia de Conocimiento del
Medio Natural, Social y Cultural, los con-
tenidos relacionados con Alimentacién y
Nutricién son:

* Primer ciclo de Primaria-Bloque 3:

La salud y el desarrollo personal

o Identificacién y descripcién de ali-
mentos diarios necesarios.

* Segundo ciclo de Primaria-Bloque 3:

La salud y el desarrollo personal

o Identificacion y adopcién de hdbi-
tos de higiene, de descanso y de
Alimentacién sana. Dietas equili-
bradas. Prevencion y deteccién de
riesgos para la salud.

e Tercer ciclo-Bloque 3:

La salud y el desarrollo personal

o El funcionamiento del cuerpo hu-
mano. Anatomia y fisiologia. Apa-
ratos y sistemas.

o La Nutricién (aparatos respirato-
rio, digestivo, circulatorio y excre-
tor).

o Desarrollo de estilos de vida salu-
dables. Reflexion sobre el cuidado
y mantenimiento de los diferentes
drganos y aparatos.

Dentro de la asignatura de Educacién
Fisica:

* Primer ciclo de Primaria-Bloque 4:

Actividad fisica y Salud

0 Adquisicion de hdbitos bdsicos de
higiene corporal, alimentarios y
posturales relacionados con la ac-
tividad fisica.

¢ Segundo ciclo de Primaria-Bloque 4:

Actividad fisica y Salud

0 Adquisicién de hdbitos posturales y
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alimentarios saludables relacionados con
la actividad fisica y consolidacién de ha-
bitos de higiene corporal.

o Relacion de la actividad fisica con
la salud y el bienestar. Reconoci-
miento de los beneficios de la acti-
vidad fisica en la salud.

* Tercer ciclo de Primaria-Bloque 4:

Actividad fisica y Salud

0 Adquisicion de hdbitos posturales
y alimentarios saludables y auto-
nomia en la higiene corporal.

o Reconocimiento de los efectos
beneficiosos de la actividad fisica
en la salud e identificacién de las
prdcticas poco saludables.

0 Mejora de la condicion fisica
orientada a la salud.

Todos estos argumentos, parecen mds
que convincentes, para promocionar una
adecuada educacion nutricional, siendo
la infancia el mejor momento para ins-
taurar unos hdbitos alimentarios saluda-
bles. Para ello es necesario llevar a cabo,
acciones de intervencion en educacion
nutricional en el dmbito escolar (Rodri-
go y cols., 2012) pero no sélo de forma
transversal, a la vista de los resultados
obtenidos hasta ahora, que no han sido
nada satisfactorios. Resaltar que para
conseguir aprendizajes significativos los
estudiantes deben conocer sus ideas y ha-
bitos con respecto al tema de la alimenta-
cién y nutricién, para que luego puedan
llevar a cabo la reestructuracion de los
mismos (Nufiez y Banet, 2000). Estos
conocimientos, para la intervencion en
educacion nutricional, deben integrarse
en los contenidos: conceptuales, procedi-
mentales y actitudinales de los curricu-
lum escolares, de forma longitudinal en
las asignaturas con contenidos relaciona-

149



Campo Abierto, vol. 32, n° 2 - 2013

dos con la alimentacion, nutricion y salud
(Cubero y cols. 2011). Sin olvidar nunca,
dicha sensibilizacion e intervencion des-
de el dmbito familiar.

OBJETIVO GENERAL

Analizar el desayuno en una pobla-
cion escolar de alumnos de Primaria, en
la Provincia de Badajoz, en particular, la
ingesta del denominado Desayuno Com-
pleto y Saludable: fruta, cereales, ldc-
teos, aceite de oliva y sus derivados.

METODOLOGIA
Poblacion a estudio

Se selecciono al azar 2 colegios puibli-
cos de la Provincia de Badajoz, divididos
en 2 grupos: uno de dmbito rural (n=23) y
otro urbano (n=43), siendo todos alumnos
de tercer ciclo de Primaria. Dicho estudio
fue aprobado por el Comité Etico de la
Universidad de Extremadura.

Andlisis nutricional del desayuno

Recogida de la informacion del Desa-
yuno: Mediante Cuestionario-Recordato-
rio autocompletado por los alumnos bajo
la supervisién de sus profesores. Y andli-
sis nutricional mediante Programa DIAL.
(Franco y cols., 2012).
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Andlisis estadistico

El andlisis estadistico Descriptivo
(X+DS) e Inferencial de los datos obte-
nidos fue realizado mediante el software
Graph-Prism.

Resultados

Referente a la poblacién urbana de
alumnos de Primaria (Tabla 1), como re-
sultados mds significativos, en la Provin-
cia de Badajoz, podemos indicar que tan
solo el 23,25% (10/43) toma un Desayu-
no Completo y Saludable, es decir el resto
un 76,74% (33/43) no completan su desa-
yuno diario, ya que no ingieren alguno de
sus alimentos basicos (ldcteos, cereales,
fruta, aceite de oliva y sus derivados).
En particular, para esta poblacion escolar
de dmbito urbano, indicar que, principal-
mente, la fruta y sus derivados (zumo) no
fue ingerida en un 76,74% (33/43), to-
mando por ello un desayuno incompleto
y por lo tanto no saludable.

Referente a la ingesta de aceite de oli-
va indicar que tan sélo el 32,55% (14/43)
toma aceite de oliva.

Por dltimo relativo a este grupo de es-
colares, de dmbito urbano, podemos indi-
car que tan solo el 39,53 % lleva fruta al
colegio para tomar a media mariana.
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ALIMENTOS DESAYUNO SALUDABLE

Ldcteos y derivados(yogurt) 100%
Fruta y derivados(zumo) 23,25%
Cereales 100%
Aceite de oliva 32,55%
Alimento a media maniana 39,53%

Tabla 1. Porcentajes de alimentos ingeridos en el desayuno, en poblacion escolar de
ambito urbano de la Provincia de Badajoz, (n=43).

Referente a la poblacion rural de
alumnos de Primaria (Tabla 2), como re-
sultados mads significativos, en la Provin-
cia de Badajoz, podemos indicar que tan
solo el 39,13% (9/23) toma un Desayuno
Completo y Saludable, es decir falta al-
guno de estos alimentos: fruta, cereales,
ldcteos, aceite de oliva y sus derivados.
En particular para esta poblacién escolar
de dmbito rural indicar que principalmen-
te la fruta y sus derivados (zumos) no
fue afiadido al desayuno en un 60,86%
(14/23).

Asf en particular, referido a la ingesta
de aceite de oliva indicar que el 52,17%
(12/23) toma aceite de oliva, siendo este
porcentaje mayor que los escolares urba-
nos.

Para finalizar, referente a este grupo
escolar de dmbito rural reseiiar, que el
porcentaje del 65,21% de los escolares
rurales, lleva fruta al colegio para tomar
a media mafiana, volviendo a ser mayor
este porcentaje que en los escolares urba-
nos.

ALIMENTOS DESAYUNOQO SALUDABLE %o
Lacteos y derivados(vogurt) 100%
Fruta y derivados(zumo) 39,13%
Cereales 100%
Aceite de oliva 52,17%
Alimento a media maiana 65,21%

Tabla 2. Porcentajes de alimentos ingeridos, en poblacion escolar de dmbito rural de la
Provincia de Badajoz, (n=23).

DISCUSION

Relativo a los resultados obtenidos en
nuestra investigacion, podemos reflejar
que la pauta seguida para el desayuno es
diaria, ya que no ha existido ningun nifio
que no haya desayunado. Concerniente a
la ingesta a media mafiana de alguin ali-

mento, indicar que del total, tan solo uno,
no toma nada a media mafiana.

En lo que concierne a la ingesta del
Desayuno Completo y Saludable en
nuestra poblacién escolar a estudio, indi-
car que los porcentajes se encuentran a la
par de los obtenidos por Serra y Aranceta
2000, hecho muy destacable, ya que este
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valioso y amplio estudi6 se efectué hace
casi 13 aflos. Indicar que para dicho estu-
dio ya se determiné que entre un 25-29 %
de los nifios y adolescentes toma un De-
sayuno Completo y Saludable, porcen-
tajes muy similares a los obtenidos para
nuestra poblacion escolar de dmbito ur-
bano (23,25 %). El cual aumenta (39,13)
para el dmbito escolar rural.

Dicho aumento de Desayuno Com-
pleto y Saludable, en el ambito rural fren-
te al urbano, se ve reflejado también en el
aumento de la ingesta de aceite de oliva
en el desayuno, como en el hdbito de to-
mar fruta a media mafiana en el colegio.

En base a estos resultados descubier-
tos proponemos la intervencién en edu-
cacion nutricional en dicha poblacion a
estudio, sobre todo en el dmbito escolar
urbano.

Para ello, nos deberemos basar en un
proceso de ensefianza-aprendizaje con
transmision significativa, para una inter-
vencion educativa del Desayuno Com-
pleto y Saludable, segiin se recogen en la
Estrategia NAOS de la AESAN y que se
basan en unos principios bdsicos:

Una cuarta parte de las calorias diarias
(350-450 kcal) deberd tomarse en la hora
del desayuno.

Dedicar de 15 a 20 minutos puede ser
suficiente.

Realizar un Desayuno Completo y
Saludable:
FRUTA+LACTEOS+CEREALES y todos
su derivados.
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Empezar con una fruta o zumo.

Un ldcteo, yogur, queso, leche sola o
con cacao, café, té o infusiones.

Pan, cereales de desayuno, galletas,
tostadas.

Con: Mermeladas, miel y aceite de
oliva.

Evitando ademds falsos errores y
mitos o preconcepciones como: “si no
desayuno adelgazaré”, consumir un De-
sayuno Completo y Saludable ayuda al
control de peso, se picotea menos durante
la mafana y se distribuyen mejor las co-
midas del resto del dfa. Otro falso mito es
“no hay que preocuparse si no se toma
nada a primera hora de la mariana por-
que luego se compensa a lo largo del dia”
después de las horas de ayuno nocturno,
el organismo necesita alimentarse.

En conclusion, y tras analizar nuestros
iniciales resultados de la poblacién esco-
lar de la Provincia de Badajoz, se debe
promocionar un proceso de ensefianza-
aprendizaje significativo, de intervencion
educativa para un Desayuno Completo y
Saludable.
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