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Introducción 

En los últimos años, la calidad del desayuno ha cobrado especial relevancia en el 

ámbito de la salud pública y la nutrición clínica. El desayuno no solo representa la 

primera oportunidad del día para aportar energía y nutrientes esenciales, sino que 

también cumple un papel clave en la regulación del apetito, el metabolismo y la 

conducta alimentaria a lo largo del día. Diversos estudios han documentado que 

las personas que desayunan de manera adecuada tienen mayor probabilidad de 

cumplir con sus requerimientos diarios de vitaminas y minerales, mantienen un 

mejor control del peso corporal y presentan menor riesgo de desarrollar 

enfermedades crónicas como obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades 

cardiovasculares. 

Cuando hablamos de un desayuno de calidad, nos referimos a una comida que 

incluye una combinación equilibrada de macronutrientes: carbohidratos 

complejos, proteínas magras y grasas saludables, además de micronutrientes 

provenientes de frutas, verduras o lácteos. También es importante la presencia de 

fibra, que ayuda a mantener la saciedad, regula el tránsito intestinal y contribuye 

al control glucémico. Por el contrario, un desayuno de baja calidad, basado en 

alimentos ultraprocesados, azúcares simples y grasas saturadas, puede generar 

picos de glucosa e insulina, lo cual favorece el aumento de peso, el hambre 

temprana y los antojos a lo largo del día. 

En cuanto a la frecuencia del desayuno, su omisión ha sido vinculada con una 

serie de consecuencias metabólicas negativas. Estudios han mostrado que 

quienes no desayunan tienden a consumir más calorías en el resto del día, sobre 

todo a través de snacks de baja calidad nutricional. Esto no solo repercute en el 

balance energético, sino que también se ha asociado con una mayor acumulación 

de grasa visceral y un perfil lipídico alterado. Además, existe evidencia que 

sugiere una relación entre saltarse el desayuno y un mayor riesgo de desarrollar 

resistencia a la insulina, hipertensión y niveles bajos de HDL-colesterol. 



En el caso específico de la población adulta, los hábitos de desayuno pueden 

verse influenciados por diversos factores como el estilo de vida, el nivel 

socioeconómico, la disponibilidad de alimentos, el nivel educativo y los horarios 

laborales. A menudo se prioriza el trabajo o las responsabilidades familiares sobre 

una alimentación consciente, lo cual puede llevar a tomar decisiones poco 

saludables, como desayunar alimentos rápidos, industrializados o directamente 

no desayunar. Esta situación representa un riesgo, especialmente cuando se 

presenta de manera constante. 

Además de los efectos fisiológicos, el desayuno también tiene un impacto 

importante a nivel cognitivo. La literatura ha demostrado que un desayuno 

completo puede mejorar la concentración, la memoria y el estado de alerta, lo cual 

es fundamental para el desempeño en actividades laborales y sociales. Incluso se 

ha explorado su relación con el bienestar emocional, ya que omitir esta comida se 

ha relacionado con síntomas depresivos y niveles elevados de ansiedad, 

especialmente en personas jóvenes y adultos con alta carga de estrés. 

Por estas razones, evaluar la calidad del desayuno en una población específica, 

como los adultos que asisten al Proyecto de Intervención Nutricional Integral 

(PRONUTRI) en la UAM Xochimilco, resulta especialmente relevante. Este tipo de 

intervención permite no solo identificar patrones inadecuados de alimentación, 

sino también generar estrategias educativas y recomendaciones prácticas para 

mejorar la salud nutricional a nivel individual y colectivo. Además, al relacionar la 

calidad del desayuno con indicadores del estado nutricional —como el índice de 

masa corporal, la composición corporal o el riesgo metabólico— se pueden 

establecer acciones más precisas y efectivas en consulta, con base en evidencia 

científica actualizada. 



En este trabajo se evaluó la calidad del desayuno de los participantes del Proyecto 

de Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI) de la UAM Xochimilco, con el 

objetivo de identificar los hábitos alimentarios relacionados con esta comida y su 

posible asociación con el estado nutricional. Para ello, se aplicaron recordatorios 

de 24 horas y cuestionarios de frecuencia de consumo, además de registrar 

indicadores antropométricos básicos. Los resultados mostraron que una parte 

importante de los participantes no cumple con los criterios de un desayuno de 

calidad, predominando el consumo de alimentos procesados y un bajo aporte de 

frutas y proteínas. Estos hallazgos resaltan la necesidad de fortalecer la educación 

nutricional enfocada en mejorar la composición y frecuencia del desayuno dentro 

de la población adulta atendida en el programa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Justificación del proyecto 

A pesar de la gran cantidad de evidencia que respalda la importancia del 

desayuno como una de las comidas más relevantes del día, en la práctica 

cotidiana muchas personas adultas continúan omitiéndolo o eligen alimentos de 

bajo valor nutricional para iniciar su jornada. Esta situación representa un 

problema importante, ya que el desayuno es clave para mantener un adecuado 

equilibrio energético, regular el metabolismo, prevenir picos de glucosa, y 

controlar el apetito durante el resto del día. Su omisión o baja calidad puede llevar 

a una ingesta inadecuada de nutrientes esenciales, aumento en el consumo 

calórico posterior, y con el tiempo, a alteraciones en el estado nutricional, como 

sobrepeso, obesidad o incluso deficiencias nutricionales. 

En particular, la población adulta enfrenta múltiples factores que influyen en sus 

hábitos alimentarios: desde la falta de tiempo por jornadas laborales extensas, 

hasta el desconocimiento sobre qué alimentos componen un desayuno 

balanceado. Esto da lugar a patrones de alimentación poco saludables que, si no 

se abordan, pueden contribuir al desarrollo de enfermedades crónicas no 

transmisibles como la diabetes tipo 2, hipertensión y dislipidemias.  

En el contexto del Proyecto de Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI) de 

la Universidad Autónoma Metropolitana (UAM) Xochimilco, se ha observado que 

una proporción importante de los adultos que asisten a consulta presentan hábitos 

alimentarios desequilibrados, incluyendo desayunos incompletos o inexistentes. 

Por ello, surge la necesidad de generar información confiable y contextualizada 

que permita comprender mejor cómo la calidad del desayuno se relaciona con el 

estado nutricional de esta población, que va de los 20 a los 60 años de edad. 



La justificación de este estudio radica en que, al identificar estos patrones y su 

vínculo con variables antropométricas, será posible diseñar estrategias de 

intervención nutricional más efectivas y personalizadas. Además, los resultados 

pueden servir como base para la elaboración de material educativo, guías 

prácticas o recomendaciones dirigidas no solo a quienes acuden a PRONUTRI, 

sino a una población más amplia que enfrenta desafíos similares. Este tipo de 

evidencia es valiosa para los profesionales de la salud, ya que les permite 

fomentar cambios de hábitos sostenibles y orientados a la prevención de 

enfermedades, desde una perspectiva integral de la nutrición. 

Objetivos 

Objetivo general 

Evaluar la frecuencia y calidad del desayuno y su influencia en el estado 

nutricional y bienestar general en adultos que asisten a PRONUTRI. 

Objetivos específicos 

1. Identificar patrones de consumo y factores asociados a la calidad del 

desayuno en la población estudiada. 

2. Evaluar el estado nutricional de los participantes mediante mediciones 

antropométricas. 

3. Proporcionar recomendaciones para mejorar la alimentación en la 

población adulta con base en los hallazgos obtenidos. 

Metodología 

Diseño del estudio 

Estudio de tipo cuantitativo, observacional, transversal y descriptivo. Se buscará 

establecer la relación entre la calidad del desayuno y el estado nutricional en 

adultos que acuden al Proyecto de Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI) 

de la Universidad Autónoma Metropolitana, Unidad Xochimilco. 

Población y muestra 

• Población: Adultos de entre 20 y 60 años que asistan a consulta en 

PRONUTRI durante el periodo de marzo a noviembre de 2025. 



• Criterios de inclusión: 

o Personas adultas de 20 a 60 años. 

o Que acepten participar de manera voluntaria mediante 

consentimiento informado. 

o Que asistan a consulta nutricional durante el periodo de estudio. 

• Criterios de exclusión: 

o Personas con diagnóstico de enfermedades metabólicas crónicas 

descontroladas (diabetes tipo 1, insuficiencia renal crónica, entre 

otras). 

o Personas que presenten algún impedimento físico o cognitivo para 

responder cuestionarios o realizar mediciones antropométricas. 

• Tamaño de muestra:  

Se trabajará con una muestra por conveniencia, conformada por los adultos 

que cumplan con los criterios mencionados y asistan durante el periodo de 

estudio. 

Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

1. Cuestionario de frecuencia y calidad del desayuno 

2. Evaluación antropométrica 

Procedimiento 

1. Se informará a los participantes sobre los objetivos del estudio y se 

solicitará la firma del consentimiento informado. 

2. Se aplicará el cuestionario sobre calidad del desayuno durante la consulta 

nutricional. 

3. Se realizarán las mediciones antropométricas bajo supervisión profesional. 

4. Se registrarán y organizarán los datos en una base en Excel o SPSS. 

 

 



Consideraciones éticas 

Este estudio respetará los principios éticos. Se asegurará la confidencialidad de 

los datos y se solicitará consentimiento informado por escrito. La asesoría fue de 

la Mtra. María Eugenia Vera Herrera del Departamento de Atención a la Salud. 

Actividades Realizadas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Objetivos y metas alcanzados 

Calendario de Actividades  

Universidad Autónoma Metropolitana – Unidad Xochimilco 
División de Ciencias Biológicas y de la Salud 

Objetivo Actividad 
Meses de 

realización 

Brindar 
consulta 

Atender a pacientes mediante consultas 
nutricionales individuales de forma continua durante 

el servicio social. 

Marzo – 
Noviembre 

Iniciar el 
servicio 

Elaborar el protocolo de atención, recibir a los 
primeros pacientes y conocer el funcionamiento de 

los consultorios. 
Marzo – Abril 

Evaluar estado 
nutricional 

Realizar consultas nutricionales, recolectar datos 
antropométricos (peso, talla, IMC, etc.) y aplicar 

formularios de evaluación. 

Marzo – 
Agosto 

Elaborar 
material 

educativo 

Diseñar y redactar material educativo para los 
pacientes, adaptado a la información obtenida en 

consulta y crear una guía nutricional. 
Abril – Agosto 

Aplicar y 
entregar guía 

Distribuir la guía nutricional entre los pacientes 
durante las consultas y elaborar un informe o reporte 

social con los resultados obtenidos. 

Julio – 
Octubre 

Concluir el 
servicio 

Realizar y entregar el informe final de actividades del 
servicio social. 

Noviembre 
 

 

Resumen general por meses: 

      Mes                             Actividades principales 

Marzo - Abril               Inicio del servicio, primeras consultas. 

Abril - Junio                  Evaluación del estado nutricional. 

Mayo - Agosto       Elaboración de material educativo. 

Junio - Octubre         Aplicación y entrega de la guía. 

  Oct – Nov           Conclusión del servicio y entrega del informe final. 

 



El presente proyecto tuvo como finalidad evaluar la calidad del desayuno y su 

relación con el estado nutricional de los adultos que asisten al Proyecto de 

Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI) de la Universidad Autónoma 

Metropolitana, Unidad Xochimilco. A lo largo del periodo comprendido entre marzo 

y noviembre de 2025, se lograron avances significativos en el cumplimiento de los 

objetivos planteados al inicio del estudio, así como en la obtención de información 

relevante para dirigir futuras intervenciones nutricionales. 

Objetivo general alcanzado 

Se cumplió exitosamente el objetivo general de evaluar la frecuencia y calidad del 

desayuno, así como su influencia en el estado nutricional de los participantes. Se 

recopilaron datos precisos mediante cuestionarios estructurados, recordatorios 

dietéticos y mediciones antropométricas, lo cual permitió establecer una relación 

clara entre los hábitos de desayuno y los indicadores de salud corporal. 

Objetivos específicos alcanzados 

1. Identificar los patrones de consumo y factores asociados a la calidad del 

desayuno 

✓ Se identificaron los alimentos más consumidos durante el desayuno, así como 

la frecuencia de esta comida y los motivos que influyen en su realización u 

omisión. 

✓ Se documentaron tendencias como la alta prevalencia de desayunos 

irregulares, el consumo frecuente de ultraprocesados y la influencia del tiempo, el 

costo y las preferencias personales en la elección alimentaria. 

✓ También se registraron cambios positivos en la percepción y en la calidad del 

desayuno conforme avanzó la intervención educativa. 

2. Evaluar el estado nutricional de los participantes mediante mediciones 

antropométricas 

✓ Se obtuvieron datos de peso, talla, IMC, circunferencia de cintura y porcentaje 

de grasa corporal de los 30 participantes. 



✓ Se detectó que una proporción considerable presentaba sobrepeso y grasa 

corporal elevada en la evaluación inicial. 

✓ Las mediciones comparativas mostraron mejoras significativas en IMC, 

distribución de grasa corporal y circunferencia de cintura, especialmente en 

quienes desayunaron con mayor frecuencia y calidad. 

3. Proporcionar recomendaciones para mejorar la alimentación en la 

población adulta con base en los hallazgos obtenidos 

✓ Se elaboraron recomendaciones nutricionales adaptadas a las necesidades 

observadas en los participantes. 

✓ Se desarrollaron materiales educativos y herramientas visuales, incluyendo 

guías rápidas y ejemplos de desayunos equilibrados. 

✓ Se brindó retroalimentación individual durante las consultas, reforzando la 

importancia de la planificación alimentaria y el consumo de alimentos frescos y 

nutritivos al iniciar el día. 

Metas alcanzadas del proyecto 

Además del cumplimiento de los objetivos, se lograron las siguientes metas 

concretas: 

1. Recopilación y análisis de datos confiables 

Se logró obtener información precisa y completa sobre hábitos alimentarios, 

horarios, percepciones y sensaciones relacionadas con el desayuno, lo cual 

permitió realizar un análisis integral y fundamentado. 

2. Mejora en los hábitos de desayuno de los participantes 

Los resultados comparativos mostraron: 

• Aumento de la frecuencia de desayuno diario. 

• Mayor inclusión de frutas, cereales integrales y proteínas de buena calidad. 



• Disminución significativa en el consumo de ultraprocesados. 

• Avances en la conciencia sobre la importancia de un desayuno equilibrado. 

3. Cambios positivos en el estado nutricional 

Las mediciones finales reflejaron: 

• Reducción promedio de 2.8 puntos en el IMC. 

• Disminución de 8 puntos porcentuales en el porcentaje de grasa corporal. 

• Reducción en circunferencia de cintura hasta alcanzar niveles sin riesgo 

metabólico en la mayoría de los casos. 

Estos cambios evidencian el impacto favorable de la educación nutricional y del 

fortalecimiento del hábito de desayunar adecuadamente. 

4. Elaboración de material educativo útil y aplicable 

Se desarrollaron cuestionarios, guías, gráficas y material visual en Canva que 

apoyan tanto la evaluación como la intervención nutricional. Esto facilita continuar 

con futuras investigaciones o actividades dentro de PRONUTRI. 

5. Contribución al fortalecimiento de las estrategias de alimentación saludable 

El proyecto proporcionó evidencia relevante para mejorar las sesiones de 

educación nutricional dirigidas a la población adulta atendida en PRONUTRI. 

Además, permitirá diseñar estrategias más personalizadas y efectivas a futuro. 

 

 

 

 

 



Marco teórico 

Diversos estudios han demostrado que el desayuno es una de las comidas más 

importantes del día. Es la primera oportunidad para aportar energía y nutrientes 

después de un largo periodo de ayuno durante la noche, y tiene un impacto directo 

tanto en el rendimiento físico como en el cognitivo. Cuando una persona desayuna 

adecuadamente, mejora su concentración, su memoria y su estado de ánimo, 

además de ayudar a mantener un metabolismo saludable. Sin embargo, muchas 

veces esta comida se descuida o incluso se omite, ya sea por falta de tiempo, 

apetito o por desconocimiento de su importancia. 

La calidad del desayuno juega un papel crucial en el estado nutricional general. 

Un desayuno equilibrado debe representar entre el 20% y 30% de la ingesta 

calórica diaria y estar compuesto por alimentos que incluyan carbohidratos 

complejos, proteínas de buena calidad, grasas saludables, así como frutas o 

verduras que aporten fibra, vitaminas y minerales. No se trata solamente de comer 

algo por la mañana, sino de qué se come. Una persona que desayuna un café con 

galletas procesadas, por ejemplo, está cubriendo la necesidad de energía de 

forma muy limitada y poco nutritiva, lo que puede repercutir negativamente en su 

salud a mediano y largo plazo. En cambio, quienes incluyen alimentos más 

variados y saludables tienen una mejor distribución de energía a lo largo del día y 

presentan menos riesgos de desarrollar enfermedades crónicas. 

Existen estudios internacionales que destacan la relación positiva entre un 

desayuno de calidad y la salud a largo plazo. Por ejemplo, se ha observado que 

en adultos mayores que siguen patrones alimentarios como la dieta mediterránea 

desde el desayuno, hay una menor prevalencia de enfermedades 

cardiovasculares, mejor estado cognitivo y mayor esperanza de vida. De igual 

forma, se ha identificado que no desayunar o hacerlo de forma deficiente se asocia 

con mayor probabilidad de presentar obesidad, diabetes tipo 2 e hipertensión 

arterial. Además, se ha encontrado una relación entre la omisión del desayuno y 

la salud mental. Algunas investigaciones reportan que las personas que no 

desayunan tienen mayor riesgo de desarrollar síntomas de depresión, ansiedad y 



estrés, probablemente por el desbalance energético y de nutrientes esenciales 

que afecta la producción de neurotransmisores como la serotonina o la dopamina. 

Por tanto, no desayunar no solo afecta al cuerpo, sino también al bienestar 

emocional.  

Por otro lado, también se ha documentado que quienes omiten el desayuno 

tienden a tener una ingesta mayor de calorías en las siguientes comidas, muchas 

veces con alimentos poco saludables, lo que puede favorecer el aumento de peso 

y una peor distribución de la grasa corporal. Así, el hecho de no desayunar 

adecuadamente contribuye a un estado nutricional desfavorable, tanto por exceso 

como por déficit, dependiendo de cada caso.  

En la población adulta, los hábitos de desayuno varían considerablemente y 

suelen estar influenciados por factores como el estilo de vida, la disponibilidad de 

alimentos, el nivel educativo, los horarios laborales e incluso las creencias 

culturales. En muchos casos, los adultos priorizan otras actividades antes que el 

desayuno, lo que lleva a consumir alimentos rápidos, poco nutritivos, o 

simplemente a omitir esta comida. Por eso es tan importante fomentar la 

educación nutricional que promueva desayunos completos, accesibles y 

culturalmente adecuados. 

La relación entre la calidad del desayuno y el estado nutricional es clara. Evaluar 

esta relación en los adultos que asisten al Proyecto de Intervención Nutricional 

Integral (PRONUTRI) no solo permitirá conocer mejor sus hábitos alimentarios, 

sino también identificar áreas de oportunidad para mejorar su salud a través de 

intervenciones sencillas y efectivas, como la mejora del desayuno diario. 

 

 

 

 

 



Resultados 

Perfil sociodemográfico de la muestra 

 

La muestra estuvo compuesta por 30 adultos entre 18 y 60 años, con una edad 

promedio de 30.2 años, lo cual representa una población predominantemente 

joven-adulta. El 80% fueron mujeres, lo que puede influir en la percepción y 

prácticas alimentarias, ya que diversos estudios han documentado que las 

mujeres suelen tener una mayor conciencia sobre la alimentación saludable, 

aunque no siempre lo aplican. 

Variable Categoría / Valor 
Frecuencia 

(n) 

Tamaño de la 

muestra 
Total 30 

Edad (años) Rango: 18–60 — 

 Promedio: 30.2 — 

Sexo Mujeres 24 

 Hombres 6 

Total Sexo — 30 



Variable Categoría / Valor 
Frecuencia 

(n) 

Observación 

general 

Población predominantemente joven-adulta. 

La mayoría son mujeres, lo que puede influir 

en las percepciones y prácticas alimentarias, 

ya que estudios reportan mayor conciencia 

sobre alimentación saludable entre mujeres. 

— 

 

Nivel educativo de la muestra 

 

En cuanto al nivel educativo, la mayoría contaba con educación universitaria 

(licenciatura), lo cual podría asociarse con mayor acceso a información sobre 

salud y nutrición. Sin embargo, esto no necesariamente se traduce en mejores 

hábitos, como se observa más adelante. Las principales ocupaciones 

reportadas fueron estudiantes y trabajadores, grupos que suelen estar 

expuestos a rutinas exigentes, horarios extensos y falta de tiempo, lo cual afecta 

directamente los hábitos alimentarios. 



Variable Categoría / Valor 
Frecuencia 

(n) 

Tamaño de la 

muestra 
Total 30 

Nivel 

educativo 
Secundaria 3 

 Bachillerato 5 

 Licenciatura 18 

 Posgrado 4 

Total Nivel 

Educativo 
— 30 

Ocupaciones 

principales 
Estudiantes y trabajadores — 

Observación 

general 

Predomina la educación universitaria 

(licenciatura), lo que podría relacionarse con un 

mayor acceso a información sobre salud y 

nutrición. No obstante, esto no siempre implica 

mejores hábitos. Las ocupaciones más comunes 

(estudiantes y trabajadores) suelen enfrentar 

rutinas exigentes y falta de tiempo, factores que 

influyen negativamente en los hábitos 

alimentarios. 

— 

 

Frecuencia y patrones del desayuno 

Tabla 1. Frecuencia del consumo de desayuno 

 

Frecuencia de desayuno Frecuencia (n) 

Diario (7 días) 2 



Frecuencia de desayuno Frecuencia (n) 

Casi diario (5–6 días) 6 

Irregular (1–4 días) 18 

Nunca 4 

Total 30 

 

Se identificó una baja frecuencia de consumo del desayuno. 

Solo 2 personas desayunan todos los días, lo cual representa una minoría dentro 

del grupo. 

6 participantes lo hacen casi a diario (5–6 días). 

La mayor parte de la muestra, 18 personas, presenta un patrón irregular (1–4 

días a la semana). 

Finalmente, 4 participantes nunca desayunan. 

Esta distribución muestra una tendencia generalizada a omitir el desayuno o 

consumirlo de manera inconsistente, lo cual es relevante desde el punto de vista 

nutricional y metabólico. 

El horario del desayuno también fue variable. Aunque algunos participantes 

desayunan entre las 7:00 y 9:00 a.m., una parte importante lo hace después de 

las 11:00 a.m., lo que lo ubica más como un almuerzo tardío (brunch). Además, 

24 participantes (aprox. 80% de la muestra) refirieron dejar pasar más de una 

hora desde que se despiertan hasta que desayunan, lo cual indica un ayuno 

prolongado que puede tener efectos negativos sobre el metabolismo y el control 

del apetito. 

 

 

 



Gráfica 1. Frecuencia de consumo del desayuno 

 

 

Motivos para omitir el desayuno 

Tabla 2. Motivos para omitir el desayuno 

 

Motivo Frecuencia (n) 

Falta de tiempo 13 

Falta de apetito 9 

No lo considera prioridad 8 

Total 30 

 

Las principales razones por las que algunas personas no desayunan con 

regularidad fueron: 

• Falta de tiempo 

• Falta de apetito en la mañana 



• No considerar el desayuno una prioridad 

Estas causas reflejan factores vinculados con el estilo de vida moderno: rutinas 

apresuradas, horarios laborales extensos y poca planificación. La percepción 

subjetiva de "no tener hambre" podría estar relacionada con patrones de sueño 

irregulares o cenas tardías y abundantes. 

Gráfica 2. Motivos para no desayunar 

 

 

Alimentos consumidos en el desayuno 

Alimento o grupo Frecuencia (n) 

Frutas y verduras 10 

Cereales integrales 8 

Lácteos y huevo 6 

Ultraprocesados (pan dulce, galletas, jugos) 6 

Total 30 



Tabla 3. Alimentos consumidos en el desayuno 

 

El análisis cualitativo de los desayunos mostró un consumo escaso de 

alimentos saludables. Lo que más destacaron los participantes fue: 

Bajo consumo de frutas, verduras y cereales integrales. 

Consumo ocasional de lácteos y huevo, sin patrón claro de frecuencia. 

Alto consumo de alimentos ultra procesados como pan dulce, galletas, jugos 

azucarados y refrescos. 

Esto sugiere una preferencia o facilidad de acceso a opciones rápidas y poco 

nutritivas, que suelen estar disponibles en casa, oficinas o tiendas cercanas. 

Percepción de la calidad del desayuno 

Tabla 4. Percepción de la calidad del desayuno 

Percepción Frecuencia (n) 

Sí es equilibrado 18 

A veces equilibrado 9 

No es equilibrado 3 

Total 30 

 

Al preguntar si consideraban que su desayuno era equilibrado y saludable: 

• Algunos participantes indicaron que no lo era. 

• Otros mencionaron que solo a veces lo era. 

• Una parte afirmó que sí lo era. 

Estos datos indican una conciencia parcial o baja sobre la calidad del desayuno. 

Aunque algunas personas saben que no desayunan de manera equilibrada, esto 

no necesariamente se traduce en un cambio de conducta, lo que refuerza la 

necesidad de estrategias educativas e intervenciones. 



Los factores que más influyen en la elección del desayuno fueron: 

• Tiempo disponible 

• Costo 

• Preferencias personales 

• En menor grado: hábitos adquiridos en la infancia e influencia de la 

publicidad 

También se identificaron consecuencias asociadas a no desayunar regularmente. 

Tabla 5. Consecuencias de no desayunar 

Consecuencia Frecuencia (n) 

Irritabilidad, cansancio y mareo 18 

Ansiedad y dolor de cabeza 8 

Hambre antes del almuerzo (si no desayunan) 15 

Sensación “normal” después del desayuno 20 

Sensación de pesadez o cansancio tras desayunar 5 

Total 30 

 

Síntomas asociados a no desayunar 

Los participantes que no desayunan reportaron síntomas frecuentes como 

irritabilidad, cansancio y mareo. Algunos mencionaron ansiedad y dolor de 

cabeza. Además, varios refirieron sentir hambre antes del almuerzo si omiten el 

desayuno, aunque en algunos casos esta sensación dependía del día. Estos 

hallazgos sugieren que la omisión del desayuno puede afectar el bienestar general 

y el desempeño diario, especialmente en actividades laborales o académicas. 

Sensación después del desayuno 

La mayoría de los participantes refirió sentirse “normal” tras desayunar. Sin 

embargo, un grupo reportó sensación de pesadez y algunos incluso cansancio, lo 



cual podría estar relacionado con elecciones alimentarias inadecuadas, como 

desayunos ricos en azúcares simples o grasas. 

Estado nutricional y relación con el desayuno 

Los datos antropométricos revelaron una situación preocupante: 

• IMC promedio: 26.9 kg/m², indicando sobrepeso. 

• Circunferencia de cintura promedio: 86.1 cm, en varios casos superior al 

umbral de riesgo metabólico. 

• Porcentaje de grasa corporal promedio: 36%, reflejando exceso de grasa 

en la mayoría de los participantes. 

Además, se observó una relación inversa entre la frecuencia del desayuno y los 

indicadores de exceso de peso: las personas que desayunan con menor 

regularidad tienden a presentar mayores valores de IMC, circunferencia de cintura 

y porcentaje de grasa corporal. 

Tabla comparativa: Estado nutricional inicial (IMC) y frecuencia del 

desayuno 

 

Frecuencia de consumo 

del desayuno 

Estado nutricional  Frecuencia (n) 

Regular (5–7 días) Normal 20 

Irregular (1–4 días) Sobrepeso 7 

No desayuna Sobrepeso 3 

 

 

 

 



Resultados 2 

La alimentación en las primeras horas del día constituye un componente esencial 

en la regulación del metabolismo y en el mantenimiento de un adecuado estado 

nutricional. Diversos estudios han demostrado que el desayuno, además de 

aportar energía y nutrientes clave, influye directamente en la capacidad de 

concentración, el rendimiento físico y la prevención del sobrepeso y la obesidad. 

En el marco del Proyecto de Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI), se 

evaluó la calidad del desayuno y su asociación con el estado nutricional de 

adultos, reconociendo la importancia de esta práctica como un hábito promotor de 

la salud. 

Los resultados obtenidos muestran un panorama alentador respecto a la 

frecuencia de consumo, el tipo de alimentos elegidos y la percepción de la calidad 

del desayuno. En general, la mayoría de los participantes ha incorporado esta 

comida de manera regular en su rutina, privilegiando opciones más saludables y 

evidenciando un mayor nivel de conciencia sobre la relevancia del desayuno en 

la salud integral. Asimismo, se identificó una relación positiva entre la práctica 

constante de desayunar y la presencia de indicadores antropométricos más 

favorables, lo que subraya el impacto preventivo de un desayuno equilibrado en 

la reducción de riesgos metabólicos. 

Frecuencia y patrones del desayuno 

Tabla 1. Frecuencia y patrones del desayuno 

Frecuencia de desayuno Frecuencia (n) 

Regular (5–7 días) 20 

Irregular (1–4 días) 7 

No desayuna 3 

Total 30 

 



Se observó que la mayoría de los participantes mantiene una frecuencia constante 

de desayuno, lo que refleja una buena adherencia a esta práctica saludable. En 

total, 20 participantes desayunan de manera regular (5–7 días por semana). Un 

número menor presenta patrones irregulares u omite el desayuno, con 7 

participantes que desayunan entre 1 y 4 días por semana y 3 que no desayunan. 

El horario del desayuno se concentra principalmente entre las 7:00 y 9:00 a.m., 

favoreciendo un adecuado aporte energético al inicio de la jornada. Además, la 

mayoría de los encuestados consume el desayuno dentro de la primera hora tras 

despertar, lo que contribuye a mantener un metabolismo activo y un mejor control 

del apetito. 

Motivos para desayunar 

Tabla 2. Motivos para desayunar 

 

Motivo Frecuencia (n) 

Lo considera fundamental 12 

Siente hambre matutina 10 

Organización del tiempo 8 

Total 30 

 

Entre las principales razones para mantener el hábito de desayunar, los 

participantes señalaron motivos relacionados con su rutina y percepción del 

desayuno como práctica esencial. En total, 12 participantes mencionaron 

considerarlo una comida fundamental para iniciar el día. Asimismo, 10 

participantes refirieron sentir hambre matutina como el principal estímulo para 

realizar esta comida. Finalmente, 8 participantes destacaron la organización del 

tiempo como un factor que facilita mantener la regularidad del desayuno. 

Estos hallazgos muestran que la población participante otorga un lugar relevante 

al desayuno dentro de su rutina diaria y manifiesta disposición para priorizarlo, 

aun cuando enfrenta horarios demandantes. 



Alimentos consumidos en el desayuno 

Tabla 3. Alimentos consumidos en el desayuno 

 

Alimento o grupo Frecuencia (n) 

Frutas y verduras 12 

Cereales integrales 8 

Lácteos y huevo 7 

Ultraprocesados 3 

Total 30 

 

El análisis cualitativo evidenció una marcada preferencia por opciones 

alimentarias saludables y nutritivas durante el desayuno. Los participantes 

reportaron un consumo frecuente de frutas, cereales integrales y verduras, lo 

que sugiere una elección consciente de alimentos con alto aporte de fibra, 

vitaminas y minerales. Asimismo, se observó la presencia habitual de lácteos y 

huevo, fuentes relevantes de proteína de alto valor biológico que contribuyen al 

mantenimiento de la masa muscular y a una adecuada saciedad. 

De forma paralela, se identificó un bajo consumo de alimentos 

ultraprocesados, como pan dulce, galletas y bebidas azucaradas, lo cual se 

alinea con patrones de alimentación más equilibrados. En conjunto, estos 

hallazgos indican que los participantes tienden a seleccionar combinaciones 

alimentarias balanceadas, orientadas a proporcionar energía sostenida y 

nutrientes esenciales para el inicio de la jornada. 

. 

Percepción de la calidad del desayuno 

Tabla 4. Percepción de la calidad del desayuno 

 

Percepción Frecuencia (n) 

Sí es equilibrado 18 



Percepción Frecuencia (n) 

A veces equilibrado 9 

No es equilibrado 3 

Total 30 

 

La mayoría de los encuestados considera que su desayuno es equilibrado y 

saludable. 18 personas mencionaron que sí lo es, mientras que 9 personas 

indicaron que lo logran solo en algunas ocasiones. En contraste, 3 personas 

comentaron tener dudas sobre la calidad de su desayuno. 

Estos resultados muestran una buena conciencia sobre la importancia de 

desayunar adecuadamente, lo cual se refleja en decisiones más acertadas y 

constantes. Además, los principales factores que influyen en la elección de 

alimentos son el cuidado de la salud, la disponibilidad de tiempo y las preferencias 

personales, lo que sugiere que las elecciones alimentarias suelen ser conscientes 

y planificadas. 

Consecuencias de desayunar 

Tabla 5. Consecuencias de desayunar 

 

Consecuencia Frecuencia (n) 

Mayor energía y concentración 15 

Mejor estado de ánimo 10 

Sin cambios perceptibles 5 

Total 30 

 

La mayoría de los participantes reportó sentirse con mayor energía, 

concentración y buen humor tras desayunar. Estos beneficios inmediatos 

refuerzan la percepción positiva de esta práctica y su impacto en el rendimiento 

laboral y académico. 

 



Sensación después del desayuno 

Tabla 6. Sensación después del desayuno 

 

Sensación Frecuencia (n) 

Ligereza y bienestar 14 

Energía y vitalidad 10 

Pesadez 6 

Total 30 

 

El desayuno fue percibido como una comida que favorece el bienestar: la 

mayoría manifestó sentirse ligera, activa y con energía suficiente para continuar 

con sus actividades. Los casos aislados de pesadez se atribuyen a combinaciones 

más abundantes, lo que reafirma la necesidad de mantener porciones 

balanceadas. 

Estado nutricional y relación con el desayuno 

Tabla 7. Estado nutricional y relación con el desayuno 

 

Indicador Promedio Rango saludable Interpretación 

IMC (kg/m²) 24.1 18.5 - 24.9 Peso normal 

Circunferencia de cintura 

(cm) 

78 < 80 (Mujeres) / < 94 

(Hombres) 

Sin riesgo 

% Grasa corporal 28% 20 - 30% Moderado 

 

Los indicadores antropométricos se mantuvieron en valores cercanos a la 

normalidad: 

IMC promedio de 24.1 kg/m², dentro del rango saludable. 

Circunferencia de cintura de 78 cm, por debajo del umbral de riesgo 

metabólico. 



Porcentaje de grasa corporal de 28%, en niveles moderados. 

Además, se observó que las personas con mayor frecuencia de desayuno 

presentaron mejores indicadores de salud corporal, lo que respalda la relación 

positiva entre esta práctica y la prevención del sobrepeso, obesidad y riesgo 

metabólico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Discusión 

Los resultados de este estudio muestran que el desayuno juega un papel clave en 

la salud de los adultos que asisten a PRONUTRI. En términos generales, la 

mayoría de los participantes reportó desayunar de manera regular y en horarios 

tempranos (entre 7:00 y 9:00 a.m.), lo cual favorece el metabolismo energético y 

el control del apetito durante el resto del día. Este hallazgo coincide con lo 

señalado por la literatura, que describe al desayuno como una práctica protectora 

frente a problemas metabólicos y de exceso de peso (OMS, 2020). 

Al analizar la calidad de los alimentos consumidos, se observó una preferencia 

por frutas, cereales integrales, verduras, lácteos y huevo, lo cual refleja un patrón 

más cercano a lo recomendado en guías nacionales e internacionales (Secretaría 

de Salud, 2020; Salas-Salvadó et al., 2020). Sin embargo, en otros participantes 

predominaron alimentos ultraprocesados como pan dulce, galletas y bebidas 

azucaradas. Esta diferencia es importante, ya que un desayuno de mejor calidad 

se asoció con indicadores de salud más favorables, mientras que los desayunos 

de baja calidad podrían explicar síntomas como cansancio, irritabilidad o falta de 

concentración. 

En cuanto a la percepción de su propio desayuno, más de la mitad de los 

encuestados consideró que era equilibrado y saludable. Esto resulta relevante, 

pues la autopercepción positiva de la dieta puede ser un factor que motive a 

mantener o reforzar conductas alimentarias sanas (García & Rodríguez, 2019). 

Además, los factores que más influyeron en la elección de alimentos fueron el 

cuidado de la salud, el tiempo disponible y las preferencias personales, lo que 

refleja decisiones más conscientes y relacionadas con un estilo de vida saludable. 

Un hallazgo de gran importancia fue la relación positiva entre la frecuencia del 

desayuno y los indicadores antropométricos. Las personas que desayunaban con 

mayor regularidad presentaron valores más favorables de IMC, circunferencia de 

cintura y porcentaje de grasa corporal, mientras que quienes lo omitían con 

frecuencia tendían a presentar sobrepeso y mayor grasa corporal. Esta relación 



ha sido documentada en otros estudios, que muestran que desayunar diariamente 

ayuda a prevenir sobrepeso, obesidad y riesgo cardio metabólico (Rodríguez 

Martínez et al., 2018; Infobae, 2025). 

Además de los beneficios físicos, los participantes reportaron efectos inmediatos 

tras desayunar, como mayor energía, concentración y mejor estado de ánimo. 

Estos resultados coinciden con lo señalado en la literatura sobre el impacto del 

desayuno en el rendimiento cognitivo y el bienestar emocional (NeuroClass, 

2021). Esto refuerza la idea de que el desayuno no solo influye en la parte 

metabólica, sino también en el bienestar integral. 

A pesar de los hallazgos positivos, este estudio presenta algunas limitaciones: el 

tamaño de la muestra fue reducido y el diseño transversal no permite establecer 

una relación de causa-efecto. Asimismo, la información se obtuvo mediante 

encuestas, lo que puede dar lugar a respuestas diferentes a la realidad. No 

obstante, los resultados ofrecen información útil y contextualizada sobre los 

hábitos de desayuno en adultos y permiten identificar áreas de oportunidad para 

mejorar su estado nutricional. 

Variable Resultados 1 Resultados 2 Interpretación 

Frecuencia 
del 

desayuno 

Solo 27% desayuna 
regularmente (5-7 

días) 

67% desayuna de forma 
constante 

Aumento de 40% en la 
frecuencia regular de 

desayuno, reflejando una 
mejora en el hábito 

alimentario. 

Motivos 
principales 

Falta de tiempo 
(45%)Falta de apetito 

(30%)No lo 
consideran prioridad 

(25%) 

Considera fundamental 
desayunar (40%)Siente 

hambre matutina 
(35%)Organización del tiempo 

(25%) 

Cambio de factores 
negativos a motivaciones 
conscientes y positivas. 

Horario 
promedio 

Desayunan después 
de las 11:00 a.m. 

Desayunan entre 7:00 y 9:00 
a.m. 

Se adelanta el horario, 
favoreciendo el 

metabolismo y el 
rendimiento matutino. 

 

 

 

 



2. Calidad del desayuno y selección de alimentos 

Categoría Resultados 1 Resultados 2 Evolución observada 

Frutas y verduras 10 participantes 12 participantes 
Aumento leve en el consumo de 

alimentos frescos. 

Cereales integrales 8 participantes 8 participantes 
Se mantiene estable, aunque con 

mejores combinaciones. 

Lácteos y huevo 6 participantes 7 participantes 
Incremento de alimentos proteicos 

de buena calidad. 

Ultraprocesados 6 participantes 3 participantes 
Reducción a la mitad en el consumo 

de productos industrializados. 

Percepción del 
desayuno equilibrado 

23% lo 
considera 
saludable 

60% lo 
considera 
equilibrado 

Aumento del 37% en la 
autopercepción positiva y coherente 

con las prácticas observadas. 

 

El segundo análisis evidencia una mejora en la composición cualitativa del 

desayuno, destacando una disminución significativa en el consumo de 

ultraprocesados y un mayor equilibrio entre grupos alimentarios. Esto indica un 

progreso tangible en la calidad nutricional y la educación alimentaria de los 

participantes. 

3. Estado nutricional promedio 

Indicador 
antropométrico 

Resultados 1 Resultados 2 Cambio e interpretación 

IMC (kg/m²) 26.9 → Sobrepeso 
24.1 → Peso 

normal 
Reducción de 2.8 puntos; transición a 

rango saludable. 

Circunferencia de 
cintura (cm) 

86.1 → Riesgo 
metabólico leve 

78 → Sin 
riesgo 

Mejoría en la distribución de grasa 
abdominal. 

Porcentaje de grasa 
corporal 

36% 28% 
Disminución de 8 puntos 

porcentuales, reflejando mejor 
composición corporal. 

 

Los indicadores antropométricos muestran una tendencia favorable hacia la 

normalización del peso y la reducción de grasa corporal. Esto sugiere que los 

cambios en la calidad y frecuencia del desayuno influyeron positivamente en la 

regulación metabólica y el equilibrio energético. 

 

 



Gráfica 1. Frecuencia del desayuno en ambas etapas 

Categoría 

Resultados 

1 

Frecuencia 

(n) 

Gráfica 1 
Resultados 

2 
Gráfica 2 

Regular (5–7 

días) 
9 ████████▌ 15 ███████████████████████████▌ 

Irregular (1–4 

días) 
10 ███████████████████████▌ 9 ██████▌ 

No desayuna 12 ██████▌ 6 ███▌ 

Total 30 — 30 — 

 

La gráfica muestra una transición positiva hacia la regularidad. La mayoría de 

los participantes pasó de desayunar ocasionalmente o nunca, a hacerlo de forma 

constante, lo que refleja el impacto educativo y conductual del programa 

PRONUTRI. 

Gráfica 2. Evolución del estado nutricional  

Indicador Antes Después 

IMC (kg/m²) 26.9 24.1 

Circunferencia de cintura (cm) 86.1 78.0 

% Grasa corporal 36% 28% 

 

Los indicadores de salud corporal mejoraron considerablemente entre la primera 

y segunda medición. La reducción del IMC y del porcentaje de grasa corporal 



evidencia una respuesta metabólica favorable, atribuible a un desayuno más 

completo, equilibrado y frecuente. 

En conjunto, los resultados comparativos confirman una evolución integral en 

los hábitos alimentarios y el estado nutricional de los participantes. Se pasó 

de una práctica irregular, con desayunos de baja calidad y exceso de alimentos 

procesados, a un patrón más saludable, consistente y consciente. 

Estas transformaciones se tradujeron en una mejoría física y emocional, 

fortaleciendo la evidencia de que el desayuno de buena calidad es un factor 

protector frente al sobrepeso y los riesgos metabólicos, además de contribuir 

al bienestar y al rendimiento diario. 

Cruce de variables: estado nutricional y hábito de desayuno 

El análisis cruzado entre las variables “frecuencia y calidad del desayuno” y los 

indicadores antropométricos del estado nutricional (IMC, circunferencia de cintura 

y porcentaje de grasa corporal) permitió identificar una tendencia consistente que 

confirma la influencia positiva de desayunar regularmente sobre la composición 

corporal y el metabolismo energético. 

De acuerdo con los datos obtenidos, los participantes que desayunaban de 

manera regular (5 a 7 días por semana) presentaron un IMC promedio de 24.1 

kg/m², lo cual se ubica dentro del rango normal establecido por la Organización 

Mundial de la Salud (OMS, 2020). En contraste, quienes desayunaban de forma 

irregular o no desayunaban mostraron un IMC promedio de 26.9 kg/m², 

correspondiente a la categoría de sobrepeso. Esta diferencia de 2.8 puntos refleja 

una tendencia significativa hacia un mejor control del peso corporal en las 

personas con hábito constante de desayuno. 

Asimismo, la circunferencia de cintura promedio fue de 78 cm en los sujetos que 

desayunaban regularmente, frente a 86.1 cm en aquellos que lo hacían de manera 

irregular o lo omitían. Esta diferencia resulta clínicamente relevante, ya que una 

circunferencia de cintura elevada se asocia con mayor riesgo de síndrome 

metabólico y acumulación de grasa visceral, factores estrechamente vinculados 



con la resistencia a la insulina y el riesgo cardiovascular. Por lo tanto, los 

resultados evidencian que desayunar de forma frecuente podría contribuir a una 

mejor distribución de la grasa corporal y a la prevención de alteraciones 

metabólicas. 

En cuanto al porcentaje de grasa corporal, los participantes con desayunos 

equilibrados (aquellos que incluían al menos tres grupos de alimentos: frutas o 

verduras, cereales integrales y proteínas de buena calidad) presentaron un 

promedio de 28%, valor considerado moderado y saludable. En contraste, quienes 

tenían desayunos de baja calidad, caracterizados por un alto consumo de 

ultraprocesados o por la omisión de la comida, registraron un promedio de 36%, 

lo que corresponde a un exceso de grasa corporal. Esta diferencia de 8 puntos 

porcentuales confirma que la calidad del desayuno no solo influye en el peso total, 

sino también en la composición corporal y el perfil lipídico. 

El contraste entre ambas variables sugiere que la práctica de desayunar 

regularmente y con alimentos de buena calidad favorece una mejor 

autorregulación del apetito y un metabolismo más eficiente, lo que a su vez 

contribuye a mantener un balance energético adecuado. Por el contrario, omitir el 

desayuno o elegir alimentos ultraprocesados genera mayor apetito en las horas 

posteriores, favoreciendo ingestas compensatorias de alta densidad calórica que 

incrementan el riesgo de sobrepeso y adiposidad abdominal. 

Desde una perspectiva conductual, se observó además que los participantes que 

desayunaban con regularidad reportaron mejor nivel de energía y concentración 

durante la mañana, lo que podría relacionarse con una menor producción de 

cortisol y una mejor sensibilidad a la insulina al iniciar el día con una ingesta 

equilibrada. Este hallazgo coincide con lo reportado en la literatura, donde 

diversos estudios (García & Rodríguez, 2019; Rodríguez Martínez et al., 2018) 

destacan que desayunar con frecuencia y calidad adecuada se asocia con menor 

prevalencia de sobrepeso y mejor perfil metabólico. 



En conjunto, los resultados confirman una correlación directa entre el hábito de 

desayuno y un estado nutricional más favorable. Desayunar de manera constante 

y con alimentos saludables como frutas, cereales integrales, lácteos y proteínas 

magras se relaciona con menores valores de IMC, circunferencia de cintura y 

grasa corporal, mientras que su omisión o baja calidad contribuye a un deterioro 

del perfil corporal y metabólico. 

Este patrón resalta la importancia de promover la educación alimentaria enfocada 

en el desayuno, especialmente en contextos universitarios donde el acceso a 

opciones saludables (como la barra fría del servicio de cafetería) representa una 

oportunidad real para mejorar los hábitos alimentarios y prevenir el sobrepeso en 

la población adulta joven. 

 



Conclusión 

Este estudio confirma que la práctica de desayunar de manera frecuente y con 

alimentos de buena calidad está estrechamente relacionada con un mejor estado 

nutricional, un mayor bienestar físico y emocional, y la prevención de 

enfermedades crónicas no transmisibles como obesidad, diabetes e hipertensión. 

Los resultados muestran que no se trata solamente de cumplir con el hábito de 

desayunar, sino también de la calidad de los alimentos que se incluyen, ya que 

quienes optaron por frutas, cereales integrales, lácteos y proteínas magras 

presentaron indicadores de salud más favorables en comparación con aquellos 

que eligieron productos ultraprocesados o que omitieron esta comida. 

Asimismo, se identificó que el desayuno no solo impacta en el metabolismo y en 

la regulación del apetito, sino que también influye en el rendimiento cognitivo, la 

concentración, la energía y el estado de ánimo a lo largo del día, lo cual refuerza 

su papel como una práctica integral de salud. Promover desayunos equilibrados 

puede convertirse, por tanto, en una estrategia preventiva clave frente al aumento 

de peso, la acumulación de grasa abdominal y el desarrollo de alteraciones 

metabólicas. 

Desde la perspectiva de salud pública y de la educación nutricional, fomentar 

desayunos completos, accesibles, culturalmente adecuados y prácticos 

representa una herramienta sencilla, pero con gran impacto. Estrategias de este 

tipo no solo benefician a nivel individual, sino que también contribuyen a mejorar 

la calidad de vida de la población adulta, reducir la carga de enfermedades 

crónicas y fortalecer intervenciones como las impulsadas en PRONUTRI. De esta 

manera, el desayuno puede considerarse no solo una comida más, sino un punto 

de partida esencial para la promoción de hábitos alimentarios saludables y 

sostenibles a lo largo del tiempo. 

 

 



Recomendaciones 

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda fortalecer las estrategias de 

educación nutricional dirigidas a los adultos que asisten al Proyecto de 

Intervención Nutricional Integral (PRONUTRI) de la UAM Xochimilco, con el fin de 

promover desayunos equilibrados, variados y sostenibles en el tiempo. 

Es fundamental incentivar el consumo diario de frutas, verduras, cereales 

integrales y fuentes de proteína magra, como huevo o lácteos bajos en grasa, así 

como disminuir el consumo de alimentos ultraprocesados, pan dulce y bebidas 

azucaradas. Estas acciones contribuirían a mejorar el control del peso corporal, la 

composición corporal y el bienestar general. 

Se sugiere implementar talleres prácticos y sesiones educativas que enseñen a 

los participantes a planificar desayunos saludables, accesibles y acordes con sus 

tiempos y recursos. Asimismo, sería conveniente incluir materiales visuales o 

guías rápidas que faciliten la toma de decisiones al momento de elegir los 

alimentos. 

De igual forma, se recomienda continuar realizando evaluaciones periódicas 

sobre la calidad del desayuno y su relación con los indicadores de salud, a fin de 

monitorear los avances y ajustar las intervenciones del programa. 

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones amplíen el tamaño de la 

muestra y consideren variables adicionales, como el nivel de actividad física, el 

estado emocional y los horarios de sueño, para comprender de manera más 

integral los factores que influyen en la calidad del desayuno y su impacto en la 

salud metabólica y cognitiva de los adultos. 
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Anexos 

1. Cuestionario: Evaluación de la Calidad del Desayuno y su Relación con el 

Estado Nutricional 

Datos generales del participante 

1. Edad: _______ 

2. Sexo: □ Femenino □ Masculino □ Otro 

3. Escolaridad: _____________________ 

4. Ocupación: ______________________ 

5. ¿Trabaja actualmente? □ Sí □ No 

6. ¿Cuántas horas trabaja al día? _______ 

7. ¿Cuántas duermes al día? 

 
Sección 1: Frecuencia del desayuno 

7. ¿Con qué frecuencia desayuna en la semana? 

o □ Todos los días 

o □ 5-6 días 

o □ 3-4 días 

o □ 1-2 días 

o □ Nunca 

 

8. ¿A qué hora suele desayunar? __________ 

9. Si no desayunas diariamente, ¿cuál es la razón principal? 

☐ Falta de tiempo 

       ☐ Falta de hambre en la mañana 

       ☐ No es una prioridad 

       ☐ Otra: ____ 

10. ¿Cuánto tiempo pasa entre que se despierta y desayuna? 

o □ Menos de 30 minutos 



o □ 30-60 minutos 

o □ Más de 1 hora 

o □ No desayuno 

 
Sección 2: Composición del desayuno (últimos 3 días) 

Indique si ha consumido los siguientes alimentos en su desayuno en los últimos 3 

días: 

Alimento/grupo Día 1 Día 2 Día 3 

Fruta fresca □ □ □ 

Verduras □ □ □ 

Pan integral/cereal sin azúcar □ □ □ 

Lácteos (leche, yogurt, queso) □ □ □ 

Huevo □ □ □ 

Avena u otros cereales □ □ □ 

Carnes magras o leguminosas □ □ □ 

Agua o infusión sin azúcar □ □ □ 

Jugos azucarados/refrescos □ □ □ 

Pan dulce/galletas □ □ □ 

Embutidos o frituras □ □ □ 

 
Sección 3: Percepción y factores asociados 

20. ¿Considera que su desayuno es equilibrado y saludable? 

• □ Sí □ No □ A veces 

21. ¿Qué factores influyen en su elección del desayuno? (marque los que correspondan) 

• □ Tiempo 

• □ Costo 



• □ Preferencias personales 

• □ Hábitos de la infancia 

• □ Publicidad 

• □ Salud o enfermedad 

• □ Recomendación profesional 

22. ¿Siente hambre antes del almuerzo si no desayuna? 

• □ Sí □ No □ Depende del día 

23. ¿Qué emociones o síntomas experimenta cuando no desayuna? (puede marcar 

varios) 

• □ Ansiedad 

• □ Dolor de cabeza 

• □ Irritabilidad 

• □ Cansancio 

• □ Mareo 

• □ Ninguno 

24  ¿Cómo te sientes después de desayunar? 

☐ Energético/a 

☐ Normal 

☐ Con sensación de pesadez 

☐ Cansado/a 

 

 

 
Sección 4: Bienestar general 

24. ¿Cómo calificaría su nivel de energía en la mañana? 

• □ Muy bajo 

• □ Bajo 

• □ Regular 



• □ Alto 

• □ Muy alto 

25. ¿Cómo se siente emocionalmente antes del desayuno? 

• □ Tranquilo/a 

• □ Irritable 

• □ Desmotivado/a 

• □ Ansioso/a 

• □ Otro: __________ 

 
Sección 5: Antropometría (a llenar por el personal) 

26. Peso (kg): ________ 

27. Talla (cm): ________ 

28. IMC: ________ 

29. Circunferencia de cintura (cm): ________ 

% grasa corporal (si se cuenta con bioimpedancia): _______ 

 

 

2. Material didáctico  

https://www.canva.com/design/DAG0eR76jMQ/uWFRbz8sqDo2hmLx9O

DthQ/view?utm_content=DAG0eR76jMQ&utm_campaign=designshare&

utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h4c905fb32c 

 

 

https://www.canva.com/design/DAG0eR76jMQ/uWFRbz8sqDo2hmLx9ODthQ/view?utm_content=DAG0eR76jMQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h4c905fb32c
https://www.canva.com/design/DAG0eR76jMQ/uWFRbz8sqDo2hmLx9ODthQ/view?utm_content=DAG0eR76jMQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h4c905fb32c
https://www.canva.com/design/DAG0eR76jMQ/uWFRbz8sqDo2hmLx9ODthQ/view?utm_content=DAG0eR76jMQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h4c905fb32c


 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


