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ALIMEN

DESAYUNO
;MEJOR EN CASA

O EN LA CAFETERIA?

Los bares son una opcion para realizar la primera comida del
dia, pero siempre y cuando se apueste por el pan con tomate

y aceite y un zumo natural, en

los churros. Cereales, una tostada, fruta y un par de galletas

vez de la bolleria industrial y

constituyen un menu rapido, facil y barato para el hogar

Beatriz Mufioz ® MADRID

n época de crisls toca apretar-
se el cinturén. Recortar en
gastos y caprichos, pero sin
renunciar a unos habitos de
vida saludable. Segtin el «Es-
tudio del Desayuno Flora» realizado entre
mas de 1.700 espafioles mayores de edad
de todas las Comunidades Auténomas, el
85 por ciento realiza la primera comida
del dia en casa. La costumbre de ira un
establecimiento a leer el periddico junto
a un buen desayuno es, en la actualidad,
un privilegio gue, por la crisis, sélo se
puede permitir el ocho por ciento de la
poblacion, frente al once por ciento que lo
hacia el ano pasado, En casa o en el bar,
se plantea la duda de si la tranquilidad de
realizar esta comida en un establecimien-
1o «a mesa puesta» es mas saludable,
aungue también mds caro, que hacerlo
desde casa cuando, como norma general,
apuramos ese tiempo para dormir un poco
mas 0 solo ingerimos un café con leche.
Sin embargo, no sdlo se ha modificado
el habito de acudir a una cafeteria. A la
hora de ir al supermercado, las preferen-
rias a 1a hora de escoger los productos del
desayuno también han variado. De hecho,

el dos por ciento de los encuestados ase-
gura que ha eliminado, en primer lugar,
labolleria, despues las galletas y el embu-
tido y, por tiltimo, la fruta. Raguel Berna-
cer, responsable del departamento de
Nutricién de Unilever y nutricionista del
Instituto Flora, alerta de la importancia
de mantener alimentos clave en nuestra
dieta. Por ello, «son preocupantes los
cambios en el estilo de vida a causa de la
crisis si éstos suponen un descenso en el
consumo de fruta o alguno de los grupos
de alimentos esenciales en la dieta. Un
desayuno equilibrado debe contener gra-
sas saludables, hidratos de carbong, pro-
teinas v tiene que aportar entre el 20 y el
25 por ciento de las calorias diariass,

LUGAR IDONEO

Dado que los expertos coinciden en que el
desayuno es la comida mas importante del
dia, ya se haga en casa o fuera, se plantea
la necesidad de desvelar hasta qué punto
tener esta practica en una cafeteria puede
ser, incluso, mejor que hacerloen casa. La
ventaja, a priori, es evidente. Apuramos
todos los minutos posibles en la cama y la
pereza se apodera de nosotros con tan sélo

I Miguel Angel Aimoddvar

Ya podran los andaluces

Parece que la crisis economica ha afectado
al habito de desayunar fuerade casa, ya

descendidoya hastael 8 por ciento. Claro
quelosdatos se refieren ala generalidad,
porque en el caso de la comunidad
andaluza la costumbre no desciende ni un
éapice y siles apuranincluso aumenta,
situdndose envaloresdeentreel 20y el 25
por ciento, Es de suponer que

comportamientotandecididoy pertinaz
tendré algo que ver conla concienciade
que un buen desayuno aleja el riesgode
falta de concentracion, mal humar,
decaimiento e incluso pajara, pero quiza
més una tradicién cultural que permite a
los establecimientos piblicos ofrecer fa
alternativa de una primera comida de pan
empapado en aceite de oliva, de clara
ascendenciamusulmana; un desayuno de
raigambre cristiana, a base demanteca
ucolord» o un refrigerio compuesto por
churros de origen judio. Asi cualquiera.

pensar que hay que preparar un desayuno
completo, El hecho de ir a un sitio a mesa
puesta, facilita que la primera comida del
dia contenga alge mas que un café con
leche y resulte mas atractiva v, sobre todo,
mis apetecible. Ante esta situacion, la
opinion de los especialistas se divide.
Cuando nos levantamos por la mafiana,
llevamos cerca de ocho horas de ayuno por
lo que Bernacer insiste en que «nuestro
cuerpo tiene los niveles de glucosa muy
bajos y necesitamos un aporte de energia
a primera hora de la manana. Despertar-
nos y ponernos en marcha, implica una
necesidad de nutrientes importante de
forma que retrasar el desayuno solo hace
que anuestro cuerpo le cueste mas arran-
car». Por contra, el doctor Javier Montero,
médico internista del USP Hospital San

Camilo de Madrid explica que «desayunar
en un lugar u ofro va a suponer, tan sélo,
una cuestion de mayor o menor demora
enel inicio del aporte liguido y energético,
Si se opta por hacerlo fuera, lo més reco-
mendable seria tomar en casa un zumo de
fruta natural para, posteriormente, com-
pletarlo en una cafeterian. Desde el punto
de vista nutricional, el doctor Vicente Orgs
Espinosa, miembrodel Grupao de Nutricion
de la Sociedad Espaniola de Médicos de
Atencién Primaria, (Semergen), sostiene
que «no deberia representar ninguna di-
ferencia desayunar dentro o fuera de casa,
pero siempre y cuando se haga una correc-
ta seleccion de lo que vayamos a tomar.
Una vez hayamos decidido donde desa-
yunar, lo mis importante es saber elegir
bien los alimentos. Montero explica que

Los expertos alertan de que con la crisis
ha descendido el consumo de frutay otros
alimentos esenciales en la dieta
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«siempre son mas recomendables los aci-
dos grasos monoinsaturados como el
aceite de oliva que los dcidos saturados que
provienen de la grasa animal como la
mantequilla, Los primeros mejoran el
perfil lipido, mientras que los segundos lo
empeoran. Siempre resulta preferible el
pan blanco que el de molde ya que, para
que esté blando por mas tiempo, lleva
aditivos poco interesantes», La oferta del
establecimiento al que vayamos es deter-
minante, hasta el punto de que, segin
Bernacer, «desayunar en casa nos permi-
tira controlar mas la calidad de lo que to-
mamos &, incluso, resulta més econémico.
Cada vez recomendamos mas el uso de
leche desnatada en adultos, pero en los
bares es dificil que tengan esta opciony.

CEREALES VERSUS BOLLERIA

Los cereales, ingrediente estrella del de-
sayuno, siempre han estado vinculados a
los nifos mas que a los adultos, cuando
desde el punto de vista nutricional, supo-
ne una opcion econémica, completa y que
s¢ puede hacer en casa, ya que es dificil,
encontrarios en la cafeteria o bar habitual.
A este respecto, Oros explica que «son una
alternativa valida de alimento rico en

hidratos de carbono, con algunas proteinas
de origen vegetal, niveles bajos de grasas
y nulo en saturadas, En el mercado pode-
mos encontrar una amplia variedad como
los “sin azticar anadido” que, complemen-
tados con un lacteo, hacen que el desayu-
no sea completo y pueda formar parte de
una dieta hipocaldricar.

En una cafeteria es dificil no caerenla
tentacion de pedir un bollo o una racién de
churros en vez de una tostada con aceite y
tomate. Abusar de estos productos o tomar-
los como una préictica diaria no beneficia
a la salud. Por su riqueza en grasas satu-
radas y aziicar «se deben reservar para
ocasiones v acontecimientos extraordina-
rios», advierte el doctor Orés. En el apar-
tado de bebidas, la fruta es, sin duda, uno
de los ingredientes olvidados del desayuno.
«Elzumo recién exprimido tiene una can-
tidad de vitamina C y antioxidantes muy
superior al industrial o conservadon, afa-
de Montero. Sin embargo, Oros dice que «si
se opta par los envasados se deben escoger
los de mayor calidad vy sin azticar o con poco
azicar afadido». La clave, para que un
desayuno sea equilibrado y econémico,
segun Bernacer «debe tener un vaso de
leche, una tostada, dos galletas y frutay,

LAENTREVISTADE MARTA ROBLES

Conchita Martin de Bustamante

© Médico especialista en medicina del trabajo. Directora
del servicio mancomunado de prevencion de Telefanica

«Las costumbres sanas
se estan perdiendo»

-iQué ingredientes debe tener un
desayune sano y completo?

-Lo méas importante es desayunar
lo que a cada uno le siente bien,
porque no todo el mundo tolera las
mismas cosas. En general, son
muy importantes los hidratos de
carbono, los ldcteos, Ia fruta y las
proteinas como el jamén de york,
los huevos... En todo caso, 1o mas
importante es acostumbrarse a
desayunar todos los dias.
-Respecto a la fruta, jlo mejor es
empezar el dia con un zumo?

-No todas las personas toleran los
citricos por la mafana como, por
ejemplo, los que tienen problemas
de vesicula. Por eso, es mejor que
elijan otra fruta. En todo caso, se
puede optar por otras frutas como
el kiwi o la pifia y otros zumos
como el de uva que tiene un alto
poder antioxidante,
-jQué es la que no se debe tomar?
-La grasa, porgue gue no sirve
para nada, mas que para aumen-
tar los niveles de colesterol. En
realidad, casi a ninguna hora del
dia se deberia tomar v, en el caso
de hacerlo, deberia restringirse lo
mas paosible,

-Dicen que la leche no es muy reco-
mendable en los adultos, jes cier-
to?

-Hay un porcentaje de poblacion
muy alto que tiene intolerancia a
lalactosa. Pero ahora es muy facil
encontrar muchos productosen el
supermercado sin lactosa o leche
de soja. En todo caso, a los adultos
en general. se nos recomienda la
leche desnatada para cuidar las
cifras de colesterol.

=Y los cereales?

-Se han impuesto por lo comodos
que son. Es un desayuno correcto
y muy facil de preparar, entre otras
cosas porgue les da mucha auto-
nomia a los nifios. Pero hay que
decir que las tostadas de pan con
aceite son de las cosas mas sanas
que hay para desayunar y esde las
costumbres que, desgraciadamen-
te, se estan perdiendo.

~2El cansuma de fibra por fa mafiana
sirve para fomentar la regularidad
intestinal?

-Es la manera facil de asegurar
que se toma. Si verdaderamente
se hiciera una dieta equilibrada en

«El café y el té deben
tomarse siempre junto a
otros alimentos porque si
no el organismo trabaja
mas de la cuenta»

fruta y verdura, probablemente no
seria tan necesaria esa ingesta de
fibra en el desayuno.

-jCafé, té o chocolate?

-El chocolate en cantidades ade-
cuadas es muy recomendable para
el desarrollo de los adolescentes.
En cuanto al café y-al te, tenemos
la costumbre de tomarlos por la
mafnana porque de una manera
rapida nos elevan la tension arte-
rial que, después del descanso, ha
quedado en niveles mas bajos de
los habituales. En cualguier caso,
es bueno tomarlos, pero hay que
acompanarlos con alimentos,
porque si se ingieren solos, gene-
ran una sensacion falsa de activi-
dad y se hace trabajar al organis-
mo més de la cuenta.




