Estas diapositivas proceden del libro:

El desayuno saludable

Autores: A Carbajal y JA Pinto

Coleccion Nutricion y Salud. Volumen 2
Servicio de Promocion de la Salud.
Instituto de Salud Publica.
Consejeria de Sanidad. Comunidad de Madrid.
2003 (ISBN: 84-451-2413-7)



Nutricion Y sa [ud

El desayuno saludable




]

fundamental para conseguir un
buen estado de salud,



La infancia es el mejor momento para instaurar
unos habitos alimentarios correctos.

El habito del desayuno no debe perderse en la
adolescencia ni en la etapa adulta y puede ser
especialmente importante en las personas de
edad avanzada.

El desayuno debe ser planificado cuidadosamente
en cualquier programacion dietética dirigida a
estos grupos de poblacion.



Total (N=480)
Nifos (6-12 afios; N=54)

Adolescentes (13-17 anos; N=174)
Adultos (>18 anos; N=252)

(Nunez y col., 1998)
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(Nufez y col., 1998)



Aportar el 25% de las necesidades diarias de energia
Incluir alimentos de, al menos, cuatro grupos distintos



200 ml
leche entera

130 kcal

6,6 g proteina

7,4 g grasa

10 g hidratos de carbono
242 mg calcio

0,36 mg vitamina B:

70 mcg retinol



% 30 Leche y
pan/bollos/galletas/churros
25 Leche,
pan/galletas/bollos...
20 L Leche _ Mantequilla, mermelada
Leche,
Leche, — ___ pan/galletas/bollos... _
13 ce?;ares Mantequilla, mermelada
Fruta/zumo
10 | — — Leche, — —_—
fruta
5 e
0

(Nufez y col., 1998) Sin Leche  Otros



[] Mujeres  []1 Hombres

Aporte a las necesidades de energia (%) Chocolate con churros
35

30 Leche, tostadas
mantequilla y mermelada

25

Leche
20 y galletas

15 —
10 —

Leche sola Leche y bollo Desayuno con tenedor
(lacteos, cereales, embutido)

(Moreiras y Carbajal, 1984)
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0% 1-15% 15-25% >25%

(Serra y Aranceta, 2000)
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Total (N=480)
Nifios (N=54)

Adolescentes (N=174)
Adultos (N=252)

(Nunez y col., 1998)

X+DS

10,5+1,2

11,4+0,7

10,2+1,0
10,5+1,4

Rango

8-15

10-14

8-15
8-15
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Evita largas horas de ayuno, desayuna a diario.
Desayuna toda tu vida.
Realiza un desayuno completo.

Toma en el desayuno una cuarta parte de lo que
necesitas al dia.

Incluye distintos tipos de alimentos.

Varia los desayunos.



Lacteos con cereales
Lacteos con bolleria . |

. Lacteos con pan

. \ |

|

Otras combinaciones

-/ |

\\“ahx:H Nada

Fuente: SIVFRENT‘A 1 998 T (incluye consumo de infusiones o café sélo)

Solo lacteos y/o fruta




Lacteos con cereales

. . \ |

Lacteos con pan

Lacteos con bolleria

. | |
|

Lacteos con carnicos

—

\\“RRH' Nada

Fuente: S IVFRENT-J 1 998 (incluye consumo de infusiones o café sélo)

Sélo lacteos y/o fruta




