DND DiA NACIONAL
DEL DESAYUNO
Papel del desayuno y su calidad

en la salud de los nifios y
adolescentes en Espana \

Composicion de un
desayuno saludable

A
El desayuno saludable debe ser variado, : a )
completo, equilibrado y satisfactorio. /
No existe un desayuno ideal sino que hay multitud {
de combinaciones que tienen que adecuarse a las
necesidades y circunstancias personales y también -
geograficas y culturales

Complementar con:

Grupo de Pieza de Aceite de ol
¢Qus dbo P | Grupo de o s e
doaa cerediles A ruta frutos secos,
! Preferiblemente |OCteOS Preferiblemente alimentos proteicos
integrales entera
Calidad del desayuno e impacto
sobre la calidad de la dieta
/-
5 ) Consumir un desayuno saludable se relaciona con
O | una mayor ingesta diaria de nutrientes, un mejor
v cumplimiento de las recomendaciones nutricionales
y una mejor calidad de la dieta total

Mayores cantidades
de energia, fibra
dietética, frutas y

verduras

Menores cantidades
de bebidas
azucaradas
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Habitos del desayuno
en ninos y adolescentes

Los ninos aprenden los habitos de alimentacion ¢ b )
de sus familiares, asi como de sus amigos o & ﬁ
conocidos. ho -
Compartir el desayuno con la familia en nifos se /

asocia a una mayor frecuencia de consumo del
desayuno en la adolescencia

Situacion del desayuno en

Espana
O Los grupos de alimentos menos consumidos por los
ninos y adolescentes han sido los quesos y la fruta
=y fresca, al igual que han sido escasos los alimentos
integrales

3% 0% 93%

ALADIN? 2015 Redlizaba un Consumia un Desayunaban
6-9 anos desayuno de lGdcteo mds un todos los dias
calidad cereal

(con lacteo, cereal y fruta) (galletas, cereales de desayuno o pan)

Riesgo de enfermedades
cardiometabdlicas y funcion cognitiva

s
&
49

Fuente: Moreno Aznar, L. A, Vidal Carou, M. D. C,, Lépez Sobaler, A. M., Varela Moreiras, G., & Moreno Villares, J. M. (2021). Papel del desayuno y su calidad en la
F E N salud de los nifios y adolescentes en Espafia. Nutricién Hospitalaria, 38(2), 396-409.

Se ha observado que desayunar se relaciona con
una menor prevalencia de riesgo de enfermedades
metabodlicas y beneficios cognitivos aunque aun
faltan estudios mas robustos que lo demuestren

FUNDACION ESPAROLA DE LA NUTRIGION Mas informacién: https://www.fen.org.es/proyecto/dia-nacional-desayuno


https://www.nutricionhospitalaria.org/articles/03398/show
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