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Estudio muestra el impacto del
esayuno en la obesidad y el sobrepeso

s revela las consecuencias que tiene
entle los estudmnles L]Ill\«'ElbltJl’lOS el consumo regular del desayuno.

» La investigacion sonde6 a 4.880 universitarios, de los cuales el 67% desayuna todos los dias, el 28,7% de forma ocasional y un 3,8%

Cristina Pérez

Un estudio realizado en once paises de Ameé-
rica Latinay publicado en la revista Journal
of the American Nutrition Association
(JANA) muestra que la frecuencia con la
que los estudiantes universitarios desayu-
nan estd significativamente asociada con
su estado nutricional y sus patrones dieté-
ticos.

La investigacion sonded a 4.880 universi-
tarios de los cuales el 67% desayuna todos
los dias, el 28,7% de forma ocasional y un
3,8% nunca.

El andlisis fue motivado por el significati-
vo cambio en los habitos alimentarios que
experimenta este grupo. A medida que los
universitarios se independizan y dejan de
depender de sus padres para su alimenta-
cién, deben tomar decisiones sobre qué
comprar y cocinar.

Estudios previos han mostrado que estos
estudiantes tienden a consumir dietas de-

ficientes, con altaingesta de comida chata-
rra y alcohol, y escaso consumo de frutas,
verduras, legumbres y ldcteos. Eneste con-
texto, el desayuno se destaca como un as-
pecto fundamental para mantener buenos
habitos alimentarios.

La investigacion, de cardcter transversal y
observacional, involucrd a estudiantes de
Argentina, Chile, Colombia, Costa Rica,
Ecuador, Guatemala, México, Peru, Para-
guay, Panama y Uruguay, quienes respon-
dieron un cuestionario en linea sobre su
consumo de alimentos e indicadores socio-
demograficos.

Los estudiantes de la educacion superior
fuerondivididos segtn indice de calidad de
vida. Enlos paises de indice de vida alto (Chi-
le, Argentina, Panamay Costa Rica), el con-
sumo frecuente de desayuno se asoci6 a una
mejor calidad de la dieta global y en especial
al mayor consumo de cereales integrales,
frutas y ldcteos, y menor consumo de comi-
da rdpida y bebidas azucaradas. Ademads,

“consumen menosalcohol el fin de semana,
fuman menos y realizan mds actividad fisi-
ca”, explica el doctor en Nutricion y Alimen-
tos Samuel Durdn, coautor del estudio.

La encuesta consto de dos partes: consu-
mo de alimentos saludablesy nosaludables.
El consumo de frutas, verduras, productos
lacteos, cena saludable, avena, comida ca-
sera y el pescado se consideré comporta-
miento saludable, y el consumo de bebidas
azucaradas, alcohol, comida répida, dulce
osalada, los bocadillos y la adicion de sal se
consideraban poco saludables.

El andlisis encontro una relacion signifi-
cativa entre el consumo de desayuno y pa-
trones dietéticos tanto saludables como no
saludables. Especificamente, los estudian-
tes que consumen desayuno regularmente
(67%) tienden a consumir mds avena, licteos
y frutas, asi como opciones de cena mds sa-
ludables. Por el contrario, exhiben un me-
nor consumo de comida rapida, bebidas
azucaradas y jugos.

a

nunca.

Asimismo, un desayuno regular también
se asocia con el estado nutricional de los es-
tudiantes. De aquellos que consumieron el
desayuno diariamente, el 63,7% se encon-
traba en un nivel nutricional normal. mien-
tras que los estudiantes con sobrepeso y
obesidad alcanzan 26,4% y 4,2%, respecti-
vamente.

Varios estudios demuestran que saltarse el
desayuno se asocia con una alimentacion
poco saludable. Ademas, estudios observa-
cionales en escolares, adolescentes, estu-
diantes universitarios y adultos han descu-
bierto que no consumir el desayuno diaria-
mente se asocia con malnutricion,

principalmente sobrepeso y obesidad.

Estudiantes chilenos

En el caso de Chile se mostro que los estu-
diantes universitarios que consumen ali-
mentos ricos en calorias durante los desa-
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yunos presentan obesidad y tienen un ma-
yor porcentaje de grasa corporal, lo que in-
dica que la calidad de esta comida también
es importante.

De esta forma, el estudio sostiene que los
estudiantes universitarios que desayunan
regularmente mantienen unadieta mds sa-
ludable en comparacion con aquellos que no
lo hacen, independientemente del nivel de
desarrollo de su pafs.

“Losresultados subrayan la importancia de
promover el desayuno regular entre los jo-
venes universitarios, ya que estd asociado
con una mejor calidad de dieta y hdbitos ali-
mentarios mas saludables”, dijo Duran, di-
rector del Magister en Salud Publica de la
Universidad San Sebastian.

En tanto, unadiferencia importante entre
los participantes de paises de muy altos in-
gresos como Chile, Argentina y Costa Rica
con los de bajos ingresos fue que, en este

P Los resultados subrayan la importancia de promover el desayuno regular entre los jovenes.

grupo, el consumo de ldcteos se asocio es-
trechamente con el desayuno. De hecho, es-
tos paises tienen un mayor consumo de lic-
teos en el desayuno que los paises de bajos
ingresos. “Probablemente también se debe
a que son pafses que historicamente han
consumido mas lacteos que los otros”, dice
Durén.

Segtin Durdn, “tenemos varios estudios en
Chiley Latinoamérica que muestran que el
consumo frecuente de desayuno esun ‘mar-
cador’ de mejores habitos de alimentacion
y buenos estilos de vida”. Estos estudios
indican que quienes desayunan regular-
mente tienden a tener una alimentacion
mas equilibrada, un menor consumo de ta-
baco y alcohol, y mayores niveles de activi-
dad fisica. Ademas, se ha observado que las
personas que consumen més licteos presen-
tan una mejor alimentacion, menor pesoy
un indice de masa corporal (IMC) més bajo.

El nutricionista también destaca que “el
consumo de ldcteos como parte del desayu-

noy en las otras comidas o como colacio-
nes, estd asociado a mejor calidad de la die-
ta”. Esto se debe a que los lacteos no solo son
ricos en proteinas de alta calidad, sino que
también contienen minerales y vitaminas
esenciales como calcio, yodo, magnesio,
fosforo, vitamina B12 y vitamina D. Estos
nutrientes son fundamentales para una nu-
tricién adecuaday una buena salud a lo lar-
go de todas las etapas de la vida.

(Cémo mejorar el desayuno?

Durin explica que “es importante partir
con el desayuno, y si le agregamos alguin ldc-
teo (leche, yogur o queso), huevos, alguna
fruta y pan (idealmente integral o algun ce-
real integral) partimos el dia con el pie de-
recho”.

Elestudio dice que la primera comida del
dia de forma regular se asocia con una me-
jor calidad de dieta y un estado nutricional
mas saludable en los estudiantes universi-
tarios, ya que iniciar el dia con una comida

balanceada puede llevar a otros cambios
positivos enel estilo de vida, como aumen-
tar la actividad fisica y reducir el consumo
de tabaco.

Durdn destaca la importancia de comen-
zar con pequenos cambios que promuevan
una mejor salud y funcionalidad, y reco-
mienda a las universidades fomentar estos
hébitos saludables entre sus estudiantes.

Segun los autores, este estudio, junto con
investigaciones anteriores que relacionanel
consumo de ldcteos con una mejor calidad
de vida, proporciona una base solida para
laimplementacion de estrategias de salud en
las universidades que enfoquen en la me-
jora de laalimentacion de los jovenes, espe-
cialmente el habito de desayunar. La adop-
cion de habitos alimentarios saludables des-
de una edad temprana puede tener un
impacto duradero en la salud y el bienestar
general, reduciendo el riesgo de enfermeda-
des no transmisibles y mejorando la calidad
de vida a largo plazo. @
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