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Es cierto, para nadie es un secreto que el ajetreo diario empieza 

prác
camente desde que abrimos los ojos, por lo que las mañanas 

muchas veces son un desa�o contra el 
empo, el sueño y las diferentes 

obligaciones. 

Sin embargo, lo anterior no significa que debamos comprometer nuestro 

cuerpo y salud, y que arranquemos mal el día omi
endo el desayuno. 

Tanto para niños como para adultos el desayuno no solo influye en el 

rendimiento y desempeño mental, sino que 
ene beneficios a largo 

plazo relacionados con menor riesgo de tener obesidad y sobrepeso, y 

padecer enfermedades crónicas no transmisibles.

Es por ello que es importante nunca omi�rlo, y asegurarse de que sea 

un desayuno balanceado y que le brinde al cuerpo los nutrientes que 

requiere para funcionar 

adecuadamente. 

En esta edición de 

Es�los de Vida 

Saludable, queremos 

profundizar sobre la 

relevancia que 
ene esta 

primera ingesta, los 

beneficios y 

repercusiones, además 

de aclarar sobre algunos 

mitos relacionados y 

brindar algunas 

r e c o m e n d a c i o n e s 

variadas de opciones de 

desayuno.

Que empezar el día con un 
desayuno nutri�vo sea su hábito 
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yuno nutri�vo sea su hábito 



¿Cómo se relaciona el 
sueño con el desayuno?

Como no ingerimos 

alimentos mientras 

dormimos, el cuerpo 

entra en un periodo 

en el que disminuye 

la mayoría de sus 

funciones y la 

ac	vidad cerebral, 

de esta manera 

u	liza las reservas de 

energía en reparar y 

construir tejidos

Al despertar, los niveles 

de energía están muy 

bajos, y como el cuerpo 

empieza a realizar 

ac	vidad �sica y 

cerebral, demanda que 

se le dé energía. Esa 

energía la obtenemos 

principalmente de la 

glucosa que se 

adquiere de los 

alimentos, en este caso 

del desayuno. 

Una vez que se está despierto, el 

organismo 	ene reservas de 

energía como para 30 minutos, 

por lo que se recomienda comer 

máximo una hora después de 

despertarse. De lo contrario el 

cuerpo empieza a suplirse a sí 

mismo a través de mecanismos no 

ideales, por ejemplo a obtener la 

glucosa de las proteínas, lo cual no 

es bueno para nuestros músculos. 

Nunca desayune tres o cuatro 

horas después de levantarse, no 

es saludable.
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Efectos perjudiciales 
de no desayunar
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•Contribuye a 

aumentar los 

desajustes o 

desequilibrios en la 

dieta. Las otras 

comidas no compensan 

lo que no se obtuvo en 

el desayuno.

•Provoca fa�ga, 

somnolencia, 

sueño y apa�a.

•Afecta la 

memoria 

espacial, 

audi�va y 

reciente.

•En niños y adolescentes afecta en 

el desarrollo óp�mo y crecimiento.

•Genera una 

deficiencia de 

nutrientes como 

vitaminas 

o minerales.

•A largo plazo se 

ha relacionado con 

el padecimiento 

de enfermedades 

crónicas.

•Tiende a hacer 

más suscep�ble 

a la persona a 

tener 

sobrepeso u 

obesidad.

Efectos perjudiciales 
de no desayunar
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¿Cómo es un 
desayuno nutritivo?

01

02

03

CARBOHIDRATOS
Alimento que aporte carbohidratos, 

pues son muy importantes porque 

aportan la energía que el cuerpo 

busca para arrancar y mantenerse 

durante el día. Puede ser el pan 

integral, cereales, arroz o tor�llas de 

trigo o maíz.

FRUTA
Una fruta que aporte 

vitaminas, fibra y agua. Es 

indispensable ingerir al 

menos una, ya sea en forma 

de licuado, jugo, ensalada o 

en trozos. 

Hay nutrientes básicos que debe tener sí o sí un desayuno:

PROTEÍNA
Alimento que 

aporte proteína: 

como los lácteos y 

huevos, productos

cárnicos

8





Opciones de desayunos 
nutritivos y fáciles de preparar

Tor�lla de maíz,

con torta de 

huevo y trozos 

de melón

Emparedado de 

queso, tomate y 

lechuga.

Agua, té o café.

Cereal bajo en 

azúcar con 

banano o fresas.

Té

Panqueques, 

leche y

manzana.

Anímese a variar los desayunos con alterna�vas fáciles de preparar y nutri�vas. 

Taza de frutas 

bañadas con 

yogur y té.

Café con leche 

descremada y

una tostada con 

mermelada casera 

o queso magro y 

mandarina.

Cereal 

preferiblemente 

integral con 

leche y jugo de 

frutas sin azúcar 

añadida.

Café con leche 

descremada.

Tor�lla con 

queso.

Una fruta o jugo 

de frutas.

Pan 

preferiblemente 

integral con

frijoles molidos

y fruta de 

temporada.

Licuado de fruta 

con leche.

Pan con queso.

Burrito de 

gallo pinto. 

Sandía en cubos.

Leche

Gallo pinto

con huevo y 

jugo de naranja.

*No olvide que las recomendaciones de dietas deben ser dadas por un profesional 

en nutrición que evalúe la condición de salud y los requerimientos de cada persona. 
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- TRAVEL INFOGRAPHIC 

Busque que el aporte de 

carbohidratos sea de los que 

�enen más fibra (llamados 

complejos) y bajos en azúcar, 

porque son más beneficiosos
Nunca haga ejercicio antes de 

desayunar.

Si se levanta muy temprano y le 

es di�cil desayunar, trate al 

menos de hacer un desayuno 

fraccionado, es decir, durante el 

trayecto hacia su des�no puede 

llevarse un jugo de alguna fruta 

o una fruta, y una vez llegue a 

su des�no complete el 

desayuno con la proteína y el 

carbohidrato.

Si bien el desayuno se considera 

la comida más importante, igual 

de importante es hacer las otras 

cuatro ingestas al día: merienda 

en la mañana, almuerzo 

equilibrado, merienda de la 

tarde y cena. Recuerde: cada 

tres horas debemos hacer una 

comida.

Hidrátese constantemente 

preferiblemente con agua.

Lo ideal es tomarse entre 20-30 

minutos para desayunar.

Si le pasa que desperdicia 

alimentos, trate de planificar los 

posibles menús, y si es posible 

prepare la noche anterior para 

que se le facilite durante la 

mañana.

No consuma siempre las 

mismas frutas, porque si no se 

varía se pierden nutrientes que 

podrían aportar otras. Las que 

se comen la cáscara como la 

manzana y guayaba con�enen 

más fibra, por lo que suelen 

recomendarse en casos de 

problemas intes�nales.

Tome nota
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¡Fuera mitos!

1

3

2

Si se le hace familiar alguna de estas afirmaciones, 
preste atención a lo que dicen los profesionales.

“El no desayunar ayuda a bajar de peso” 
Al contrario, las calorías que se consumen 

en las primeras horas del día tienen pocas 
probabilidades de convertirse en kilos de más. 

Estudios revelan que no desayunar genera 
obesidad, contribuye a acumular grasa en el 

abdominal y a incrementar niveles de 
colesterol. Lo que ocurre es que el 

cuerpo al estar largos periodos sin  la 
recibir alimentos, se “hace la idea” 

que no hay fuente de energía, 
entonces cuando recibe, lo que 

hace es almacenarla, y 
generar exceso de grasa.

“Solo café está bien"
Si bien el café y las infusiones tienen un efecto 

estimulante, prácticamente no aportan ningún 
nutriente, por lo tanto el cuerpo no tendrá la 

energía y los nutrientes necesarios para 
empezar el día.

"Con comer algo dulce se 
obtiene la energía"

Es verdad que algo “dulce le da glucosa al 
cuerpo y este la utiliza como energía; sin 
embargo, esto resulta engañoso, porque esa 
glucosa puede ser absorbida rápidamente y 
no ser suficiente para mantener con energía 
al cuerpo hasta que se realice la próxima 
ingesta. Además de que no se obtienen los 
nutrientes necesarios para el día.
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