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El papel del desayuno en la ingestion energética,
la calidad de la dieta y la composicion corporal

The role of breakfast in energy intake, diet quality and body composition
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RESUMEN

En los ultimos afios, el papel del desayuno ha sido un tema de interés debido al posible efecto en la prevencion de sobrepeso y obesidad,
asi como en las consecuencias metabodlicas, fisiolégicas y de saciedad que provoca en el cuerpo humano. Sin embargo, existe una serie
de factores que influyen en la respuesta del desayuno, sobre la ingestion energética y la composicion corporal tales como la calidad, la
cantidad y el tipo de alimentos que lo constituye. En el presente articulo se revisaran los diferentes abordajes sobre el papel del desayuno
en la ingestion energética y en la composicion corporal.
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ABSTRACT

In recent years, the role of breakfast has been a subject of interest because of the possible effect on the prevention of overweight and
obesity, and metabolic, physiological and satiety consequences resulting in the human body. However, there are different factors,
such as quality, quantity and type of food, that influence the breakfast response on energy intake and body composition. This article

will review different approaches on the role of breakfast in energy intake and body composition.
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INTRODUCCION

El sobrepeso y la obesidad son el principal problema de
Salud Publica en México, ya que ocupa el primer lugar
de obesidad en nifios y el segundo en adultos a nivel
mundial.

La obesidad es la consecuencia de un desequi-
librio entre la energia proveniente de los alimentos
y la actividad fisica. Sin embargo, se trata de un
asunto complejo y son muchos los factores subya-
centes que se han relacionado con la prevalencia
de la misma, entre ellos las conductas alimentarias
de riesgo, en la cual se encuentra la omisién del
desayuno.

El desayuno es una de las conductas alimentarias
mas estudiadas debido a que puede presentar conse-
cuencias metabdlicas, fisicas y psicoldgicas.

Diversos estudios clinicos documentan que el
consumo del desayuno puede reducir el riesgo de
obesidad ya que interviene en la ingestién energéti-
cay en el metabolismo.

El objetivo del articulo es analizar, en diversas fuen-
tes de evidencia, el papel del desayuno y su relacién con
la ingestion energética y la composicion corporal.

Se revisaron articulos relacionados con el papel del
desayuno, la ingestion energética, la composicion cor-
poral y la pérdida de peso exitosa que se hayan realiza-
do en poblacion general del 2006 a la fecha.
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DEFINICION

El desayuno puede definirse simplemente como la pri-
mera comida del dia. Sin embargo, esta definicion no
marca la importancia que tiene dentro de la composicion
total de una dieta.! Por lo tanto, se retomd la definicion
de Timlin y Pereira, en la cual se define que es la pri-
mera comida del dia, usualmente se consume antes de
iniciar actividades y dentro de las primeras dos horas
después de despertarse, idealmente antes de las 10:00
de la mafana y con un aporte de energia entre el 20 - 35
% del requerimiento diario.2

De acuerdo con recomendaciones mexicanas, el de-
sayuno debe aportar entre el 15 - 25 % de la energia
que se consume diariamente y cumplir con las caracte-
risticas de una dieta correcta, en la cual se debe incluir
todos los grupos de alimentos del Plato del Bien Comer.®

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO EN
LA DIETA HABITUAL

El desayuno, tal como se menciond anteriormente, es el
primer tiempo de comida, el cual suministra la energia
después de un periodo de ayuno transcurrido desde el
consumo del ultimo alimento del dia anterior.* Esto es
de suma importancia debido a que se encienden rutas
metabdlicas para realizar la produccion de energia y se
apagan otras como efecto del desayuno.®

Por otra parte, en las primeras etapas de la vida, asi
como en la adolescencia, en las cuales se manifiesta un
crecimiento maximo, el desayuno juega un papel impor-
tante en el éptimo desarrollo. En cambio, en los adultos
permite mantener habitos saludables y puede ser una
conducta de prevencion para el desarrollo de sobrepeso
u obesidad asi como de enfermedades cronicas.® (Figura 1)

CAMBIOS EN EL PATRON DE
CONSUMO DEL DESAYUNO

Los nuevos estilos de vida, la urbanizacioén y la sensa-
cion de falta de tiempo, han dado lugar a cambios en el
modelo tradicional de distribucion de las comidas, princi-
palmente en el tiempo del desayuno con una tendencia
a realizar desayunos ligeros o ingerir unicamente bebi-
das como el café o té o incluso hasta omitir este tiempo
de comida. Ademas, entre las personas que desayunan,
habitualmente el desayuno es muchas veces nutricio-
nalmente deficiente desde el punto de vista cualitativo.*

En paises desarrollados tales como Estados Unidos y
Australia, se ha observado una disminucion en el nume-
ro de personas que consume el desayuno. El 25 % de
las personas encuestadas en estos paises desayunan
menos de tres dias a la semana.”® Estos cambios en
los patrones de consumo se relacionaron con cambio de
habitos debido al estrés, poca disponibilidad de tiempo,

Rev REDNUTRICION 2018; 9(1): 487-491.

falta de apetito o como una medida de restriccion para el
control de peso.*"®

Levitsky y colaboradores en 2013, mencionan que el
25 % de la poblacion estadounidense actualmente omite
el desayuno con la finalidad de perder peso. La reduc-
cion en la ingestion caldrica puede ser la explicacion
para realizar esta conducta alimentaria de riesgo.®

EL PAPEL DEL DESAYUNO EN LA INGESTION
ENERGETICA Y LA COMPOSICION CORPORAL

La literatura plasma que el realizar un desayuno tiene
diferentes efectos en el cuerpo, principalmente se cree
que al realizar éste aumenta la saciedad y disminuye
el hambre." Lo cual podria traducirse a una menor in-
gestion de alimentos a lo largo del dia y a su vez oca-
sionar modificaciones en la composicién corporal. Por
otra parte, se ha estudiado que el omitir el desayuno es
sobre compensado con un aumento en el consumo de
energia a lo largo del dia, provocando de esta forma un
aumento en la ingestion caldrica total. Estos efectos se
podrian deber a la respuesta en la produccion de ciertas
hormonas, tales como la grelina, la cual es una hormona
que se produce en el estomago y regula el hambre. Si
se omite alguna comida, los niveles de grelina aumen-
tan, lo cual provoca una sensacion de hambre a lo largo
del dia. A su vez, si se omite el desayuno puede existir
una disminucion de la leptina, la cual es un supresor del
apetito.

Estudios realizados por Sungsoo y colaboradores, en-
contraron en poblacion estadounidense que los adultos
que omitian el desayuno tenian una ingestion energética
menor a lo largo del dia; sin embargo, presentaban los
niveles mas altos de indice de masa corporal (IMC).?

De igual manera, Deshmukh-Taskar y colaborado-

Desayuno, plato del buen comer, beneficios en la salud.
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Figura 1. Posibles efectos del desayuno.®
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res en 2010, en poblacion estadounidense examinaron
la relacion entre la omision del desayuno y un tipo de
desayuno con la ingestion energética, la distribucion nu-
trimental y la composicién corporal. De acuerdo con los
resultados 20 % de los nifios y 31.5 % de los adolescen-
tes omitian el desayuno, quienes presentaban un indice
de masa corporal mayor al esperado para su edad (p >
0.05) y una circunferencia de cintura mayor (p < 0.05)
comparado con los niflos y adolescentes que practica-
ban un desayuno instantdneo. Asi mismo, la prevalencia
de obesidad clasificada con percentiles por arriba del 95
fue mas alta en la poblacién que omitié el desayuno.'

Por otra parte, Berkey y col. en 2003 en estudio lon-
gitudinal investigd si el omitir el desayuno se asociaba
de forma prospectiva con cambios en la composicion
corporal. La muestra fue de 14,000 nifios y nifias de Es-
tados Unidos de nueve a 14 afios que estaban dentro de
la cohorte del Estudio Creciendo Hoy. En los resultados
obtuvieron que la ingestion energética era menor en los
ninos que no desayunaban en comparacion con los que
realizaban el desayuno casi todos los dias. Sin embar-
go, omitir el desayuno se asoci6 con sobrepeso. Es im-
portante resaltar que los nifios con un peso normal que
nunca comieron el desayuno ganaron peso en compa-
racion con los compaferos que realizaban el desayuno
frecuentemente.'

Por ultimo, Lise Bubois y colaboradores en 2009 en
poblacion canadiense, examind la asociacién entre sal-
tarse el desayuno, la ingestion energética, la distribu-
cion de macronutrimentos y el IMC en nifios en edad
preescolar. Los niflos que omitian el desayuno se aso-
ciaron con una menor calidad de la dieta, asi como una
sobrecompensacion en la ingestion de proteinas en el
almuerzo; por otra parte se presentod el consumo de bo-
tanas altas en energia e hidratos de carbono en la tarde
y en la noche.™

Es necesario recalcar que no sélo el consumo del
desayuno tiene un efecto sobre la ingestion energética
y la composicién corporal sino que también interviene
la calidad del mismo en los efectos metabdlicos, en la
ingestion energética total y en la composicion corporal.

LOS EFECTOS DE LA FIBRA EN EL DESAYUNO

Por otro lado, la composicién del desayuno tendra dife-
rentes efectos en la saciedad, la ingestion de alimentos
y composicion corporal, por tanto existen estudios que
han especulado que la inclusién de alimentos altos en fi-
bra e hidratos de carbono, estan asociados con el indice
de masa corporal (IMC) mas bajos y esto puede deber-
se al efecto que tienen estos alimentos en prolongar la
sensacion de saciedad. Asimismo, el consumo de fibra
puede aumentar la sensibilidad a la insulina; esto a su
vez puede ayudar a moderar la ingestion de alimentos
en la comida siguiente al desayuno.'®

En este mismo sentido, Sungsoo Cho y colaborado-

B o

res analizaron que el consumo de cereales y cereales
instantaneos estan asociados con un IMC significativa-
mente menor (p < 0.05) en comparacion con los adultos
que omiten el desayuno o consumen otro tipo de desa-
yuno. En este mismo estudio, presenté que el 10 % de la
poblacion consumia un desayuno compuesto por carne
y huevo, los cuales presentaban los IMC mas altos, esto
puede relacionarse con la cantidad de grasa que contie-
ne este tipo de alimentos.?

Hu y colaboradores, en un ensayo controlado alea-
torizado de 12 semanas en 39 adultos con sobrepeso,
como parte de su metodologia, dividieron a los partici-
pantes en dos grupos de desayuno, los cuales consis-
tian en un desayuno bajo en fibra (375 kcal y tres gra-
mos de fibra de trigo) o ricos en fibra (309 kcal y 28 g de
fibra de soja). Se encontré que el grupo con un desayu-
no alto en fibra tuvo una pérdida de peso mayor al dos
por ciento en comparacion con el grupo que consumio
desayuno bajo en fibra (p < 0.05). Ademas a lo largo
del estudio se detectaron diferencias significativas (p <
0.05) adicionales entre los grupos, ya que el grupo con
desayuno alto en fibra tuvo una reduccién mayor en el
IMC, circunferencia de cintura, masa grasa y porcentaje
de grasa corporal.'”

De igual manera Maki y colaboradores en 2016 eva-
luaron el impacto del desayuno y su relacion con el bien-
estar metabdlico, en el que sugiere que el consumo de
un desayuno con alimentos compuestos de fibra soluble
e insoluble reduce la glucemia y la insulinemia, aunado
a la reduccién en el consumo de hidratos de carbono
simples o de rapida absorcion podria ser una estrategia
para mejorar la salud metabdlica.'®

LOS EFECTOS DEL CONSUMO DE
PROTEINAS EN EL DESAYUNO

En contraste con las investigaciones realizadas con ali-
mentos ricos en fibra, la Sociedad Americana de Nutri-
cion Bioldgica Experimental manifiesta que un desayuno
compuesto con alimentos altos en proteinas ofrece un
mejor control del apetito y de los niveles de glucosay a
su vez esto ocasiona un menor consumo calérico duran-
te el almuerzo.'

En este mismo sentido, Wang y colaboradores com-
pararon los efectos de un desayuno con un contenido
de proteina estandar, un desayuno a base de pan (45 g
de hidratos de carbono, 8 g de proteinay 12 g de grasa)
y un desayuno a base de huevo (29 g de hidratos de
carbono, 12 g de proteina'y 16 g de grasa) en 156 ado-
lescentes con obesidad. Los resultaron mostraron que el
desayuno a base de huevo obtuvo un 4 % mas de pérdi-
da de peso en comparacion con el desayuno a base de
pan (p < 0.001), con una diferencia promedio de 2.25 kg
entre los grupos.2°

En otro estudio, realizado por Young Min y colabora-
dores en 2014 en poblacién estadounidense, examinaron
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la glucosa postprandial y la respuesta de las incretinas en
relacion con el consumo de un desayuno alto en protei-
nas en comparacion con uno alto en hidratos de carbono
en 12 individuos con diabetes tipo 2. El desayuno admi-
nistrado aportaba 500 kcal, el desayuno alto en proteinas
tenia un 35 % del mismo, y el desayuno alto en hidratos
de carbono tenia un 65 % respecto al total de kcal del
desayuno. En el cual se encontré6 que un desayuno alto
en proteinas atenua la respuesta de glucosa e insulina
comparado con un desayuno alto en hidratos de carbono,
con lo que se concluye que la primera comida del dia po-
dria ser punto critico para el mantenimiento glucémico.?!

EL PAPEL DEL DESAYUNO EN LA
PERDIDA DE PESO EXITOSA

El papel del desayuno tiene un rol controversial en cuanto
a la pérdida de peso, ya que existe la creencia que al omi-
tir este tiempo de comida, se reduce la cantidad de kcal
consumidas en el dia lo cual provocaria una disminucion
del peso; sin embargo, como lo hemos abordado ante-
riormente, la evidencia demuestra que el consumo del
desayuno puede ser benéfico en la disminucién del peso
corporal o en el mantenimiento de un peso saludable.

Tomando como referencia lo anterior, Schlundt y cola-
boradores examinaron los efectos de consumir el desa-
yuno en comparacion con la omision del mismo durante
un programa con una dieta de 12 semanas de restriccion
de energia en 52 mujeres adultas con obesidad. Se les
prescribié una dieta de 1,200 kcal con una distribucion de
50 - 55 % hidratos de carbono, 15 - 20 % de proteinas y
25 - 30 % de lipidos. Se asignaron de manera aleatoria
los grupos que omitirian o no el desayuno. Los resulta-
dos mostraron que ambos grupos perdieron peso durante
el programa de restriccion (p < 0.001). Sin embargo, no
se observaron diferencias significativas en la pérdida de
peso entre las mujeres que comieron el desayuno (-7.7 +
3.3 kg) y los que omitieron el desayuno con una frecuen-
cia mayor de tres veces por semana (-6.1 + 3.9).2226

Por otro lado, Dhurandar y colaboradores realizaron
un estudio de 16 semanas con 309 adultos con sobre-
peso u obesidad. Los participantes fueron asignados a
la azar en tres grupos, los que omitian, los que consu-
mian y los que continuaban con su patrén habitual de
desayuno. Como parte de la metodologia de este estu-
dio, a todos los grupos se les proporcioné un folleto, en
el que se incluia una serie de recomendaciones sobre
buenos habitos de nutricion y se anexé las instrucciones
del desayuno, de acuerdo al grupo al que pertenecieran.
El folleto del grupo de omisidon de desayuno orientaba
a los participantes para evitar el consumo de cualquier
alimento o bebida antes de las 11:00 am, al contrario al
grupo de consumo se le orientd para que desayunara
antes de las 10:00 am. Una vez mas, no se observa-
ron diferencias significativas en la pérdida de peso en
aquellos que consumieron el desayuno durante las 16
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semanas en comparacion con los que se saltaron o con-
tinuaron con su patrones habituales de desayuno.®

A su vez, en otro estudio, se llevo a cabo un andlisis
mediante el cual se evalud la relacion entre el habito del
desayuno con el mantenimiento de un peso adecuado y
se observd que las personas que mantuvieron su peso
por mas de un afio, acostumbraban desayunar diaria-
mente; asimismo elegian alimentos con menor densidad
energética y realizaban actividad fisica diariamente.?*

Por ultimo, Odegaard y colaboradores en 2013 exa-
minaron la frecuencia del desayuno y la incidencia de
enfermedades metabdlicas. En sus resultados encon-
traron que las personas que frecuentemente y diaria-
mente desayunaban ganaron menos que peso que las
personas que no desayunaban, especificamente 1.9 kg
(p = 0.001). Por otra parte se encontré una correlacion
significativamente negativa entre los que desayunaban
diariamente y la presencia de obesidad, obesidad ab-
dominal, sindrome metabdlico e hipertensién arterial.?

DISCUSION

El papel del desayuno en los ultimos afios ha tenido
transformaciones debido al ritmo de vida, la actividad
laboral, la urbanizacion, entre otros elementos que dis-
minuyen el consumo de este tiempo de comida.

Por otra parte, es evidente que el desayuno guarda
una estrecha relacion con el metabolismo, la ingestion
energética y la composicién corporal; asi mismo se reco-
noce en la literatura presentada la importancia de con-
sumir el tiempo del desayuno; sin embargo, existen pos-
turas contrastantes en el tipo de alimentos, la cantidad y
la calidad que se debe elegir para que constituyan este
tiempo de comida. Es necesario continuar en la busque-
da de una distribuciéon adecuada de macronutrimentos y
una eleccion de alimentos saludables y efectiva.

Es importante remarcar que el consumo del desayu-
no no es el unico elemento que interviene en la pérdida
de peso exitosa asi como el mantenimiento del mismo,
involucra una serie de factores, habitos y conductas re-
lacionadas con estilo de vida saludable, tales como un
aporte caldrico adecuado, la practica de ejercicio, el au-
mento en la actividad fisica, la calidad de la dieta, entre
otros factores que conducen a este éxito.

De igual manera, en los estudios en los cuales los ni-
fos, adolescentes o adultos que presentaban obesidad
y que realizaban un desayuno, no directamente significd
que perdieran peso corporal o que fuera un factor pro-
tector debido a la calidad, la cantidad y la frecuencia de
consumo del mismo.

En contraste, existen otras posturas tales como las de
Brown y colabores en las cuales indican que el no omitir
el desayuno y la pérdida de peso es mas una creencia
que una evidencia cientifica, debido a la falta de un es-
tudio que controle todos los factores que involucran este
tiempo de comida y sus efectos o consecuencias.
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CONCLUSIONES

La evidencia actual sobre el papel del desayuno en la
ingestion energética y la composicion corporal presen-
ta contrastes, existen limitaciones en los estudios por lo
cual no se puede llegar a concluir que el desayuno sea
un factor determinante en la ingestion energética y en la
composicion corporal.

Limitaciones

Una limitacion importante en este articulo es que los es-
tudios presentados no son en poblacion mexicana, por
lo tanto la informacion plasmada se debe tomar con mo-
deracién y no se puede replicar intrinsecamente a esta
poblacion.

Debido a la cantidad de los estudios revisados se ge-
neran desafios para el desarrollo de conclusiones sobre
el papel del desayuno en la prevencion y/o reduccion
de peso. Existe otra serie de factores que deben de to-
marse en cuenta y controlar dentro del estudio, como el
contenido de energia, los macronutrimentos y la calidad
de la dieta que pueden influir en el efecto del desayuno
sobre la ingestion energética y la composicion corporal.
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