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@ EL doctor Miguel Ange[ﬁa_l_[o Vallejo, especialista en Medicina del Deporte, analiza

SALUDYBIENESTAR

la importancia de la primera comida del dia para un éptimoirEn_n_:i_imiento fisico

La clave esta en un buen desayuno

El deportista debe conocer todos los consejos de una equilibrada y adecuada alimentacién con el fin de rendir en el entrenamiento o competicidn.

Redaccion

Durante el suefio nuestro cuerpo
descansa, pero la respiracién, el
funcionamiento del corazon, el
mantenimiento de la temperatu-
ra corporal y otros procesos vita-
les del organismo consumen
energia. Por tanto, el suefio pro-
duce un gasto de energia, el cual
puede incrementarse si prolon-
gamos el ayuno dos o tres horas,
mientras el cuerpo estd ya en ac-
tivo, o efectuamos un desayuno
insuficiente. En estas circuns-
tancias, el contenido de aziicar
en la sangre bajard considerable-
mente, produciéndose el fend-
meno denominado hipogluce-
mia, el cual produce fatigay difi-
cultala capacidad de concentra-
cidn, perjudicando el entrena-
miento o la competicién. Asi
pues; la primera comida del dia
es la mas importante, porgue de-
be facilitar energia suficiente pa-
ra recuperar al organismo del
ayuno nocturne, el periodo mas
largo sin ingerir alimento algu-
no, y para afrontar la dura jorna-
da, no s6lo de actividad fisica a
lo largo de la mafiana, sino para
afrontar también un .correcto

rendimiento cognitivo durante
todo el dia. Aunque en los lti-
mos aiios ha aumentado consi-
derablemente el porcentaje de
poblacién infantil consumidora
de la racién del desayuno, ain
existe un porcentaje preocupan-
te de nifios que no desayunan.
Ademas, diversos estudios po-
nen de manifiesto que a medida
que aumenta la edad del nifio es
mayor el porcentaje de los que
omiten diariamente la primera
comida. Asi pues, existe una ten-
dencia a disminuir el contenido
del desayuno, reduciendo el

aporte de energia y nutrientesy, .

menos tiempo a esta comida tan
importante. El problema de un
mal desayuno se ve agravado en
laadolescencia, cuando los hédbi-
tos adquiridos de pequeiios se
afianzan con fuerza.

No son pocos los estudios que
indi¢an la relacién existente en-
tre el desayuno y el rendimiento
escolar. El primer estudio que
documenté esta cuestion es el
realizado en Iowa, publicado en
1962. En este estudio se sefiala-
ba que los nifios que iban ala es-
cuela sin desayunar mostraban
una disminucién de su capaci-
dad de concentracién y de

aprendizaje. Estudios recientes
muestran que los nifios que desa-
yunan mal o no desayunan
muestran menos capacidad para
aprender en el colegio, viéndose
afectadas también varias funcio-
nes cognoscitivas: capacidad pa-
ra recordar y utilizar informa-
cidn, la fluidez verbal y el con-
trol de la atencién. El hecho de
que muchos nifios se fatigueny
muestren suefio a media maiia-
naaveces es debido a un desayu-
no insuficiente. Ademads, los ni-
fios que desayunan bien mejoran
sus relaciones sociales y emocio-
nales. 'En definitiva, el rendi-
miento escolar disminuye cuan-
do el escolar realiza una primera
comida insuficiente o la omite.
También ocurre con las activida-
des fisicas. Estd mds que demos-
trado que un mal desayuno pue-
de dar lugar a una disminucién
del rendimiento déportivo.

Un desayuno adecuado debe
estar compuesto por varios gru-
pos de alimentos que aseguren
un correcto aporte de nutrien-
tes. Sin ir mds lejos, el desayuno
andaluz es muy apropiado para
los deportistas. Combina, ade-
més de un ldcteo, tres alimentos
naturales: tomate (la vitamina C

que contiene esta verdura favo-
rece la mejor absorcidén del hie-
rro del jamdn serrano), jamdn
serrano y aceite de oliva virgen.
Hay que tener en cuenta que los
dcidos grasos del aceite de oliva
favorecen la absorcién por parte
de nuestro organismo del licope-
no, un potente antioxidante del
tomate. Lo que si es realmente
importante es que el desayuno,
como primera comida del dia,

El rendimiento escolar
y deportivo disminuye
cuando el desayuno de
los nifios es-insuficiente

aporte aproximadamente entre
el 20 y el 25% de la ingesta calé-
rica diaria, pues debe contener
la energfa necesaria para afron-
tar las actividades cotidianas, te-
niendo en cuenta que el mayor
gasto energético que tiene una
persona es en las primeras horas
de la jornada.

La hora del entrenamiento o
competicién también es un dato
a tener en cuenta a la hora de

pensar en nuestro desayuno. Si
el inicio del entrenamiento o de
la competicidn le permite desa-
yunar al deportista a una hora
adecuada, el desayuno debe rea-
lizarse al menos dos horas o més
antes del inicio del entrenamien-
to o competicién. En este caso, el
desayuno debe ser completo y
con un buen aporte energético.
Evidentemente, si el entrena-
miento comienzaa las ochodela
mafiana, es dificil que el depor-
tista se levante dos o tres horas
antes. Por consiguiente, una al-
ternativa posible es fraccionar el
desayuno, dando prioridad a
una serie de alimentos muy di-
gestivos y que sean facilmente
asimilables. Lo ideal es consumir
liquidos —por ejemplo, un batido
compuesto por leche con papilla
de cereales y unapieza de fruta—
que sean absorbidos con mayor
rapidez que los sdlidos ¥ una
proporcidn de hidratos de carbo-
no menor. Un desayuno con hi- -
dratos de carbono simples y to-
mado una hora antes de la activi-
dad podria provocar una res-
puesta insulinica, preducir hipo-
glucemia a media mafiana, asi
como una inhibicién de la lipoli-
sis y bloquear la degradacién de
glucdgeno hepdtico, siendo la
tnica fuente energética el gluco-
geno muscular. Se desaconseja
realizar cualquier tipo de cambio
enmateria de alimentaciénenla
mafiana de una competicién. El
deportista deberia de realizar las
pruebas sobre su desayuno los
dias previos y no llegar a darse
cuenta unos minutos antes del
inicio de la competicion de que
tiene problemas digestivos.
Como consejos finales es im-
portante destacar que es conve-
niente desayunar antes de salir
de casa. Un desayuno preparado
en casa tiene mayores posibilida-
des de ser més nutritivo. Para
ello, es necesario levantarse por
la mafiana con tiempo suficiente
para hacer un buen desayuno.
Por otro lado, deben evitarse las
cenas copiosas por la noche. Esto
facilita un mejor descanso y evi-
ta la falta de apetito a la mafiana
siguiente. ; Cudntas personas no
quieren desayunar por la mafa-
na porque su cena fue muy abun-
dante? Un desayuno completo
ayuda a una correcta distribu-
cién de calorfas alo largo del dia
y a mantener el peso, pues evita
la ingesta de alimentos hiperca-
léricos amedia mafiana, ademas
de llegar a la comida con mucho
apetito, La ausencia de un desa-
yuno completo se ha correlacio-
nado significativamente con so-
brepeso y obesidad. En él estd la
clave de nuestro rendimiento.



