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Introduccion

En los ultimos afios, la calidad del desayuno ha cobrado especial relevancia en el
ambito de la salud publica y la nutricion clinica. El desayuno no solo representa la
primera oportunidad del dia para aportar energia y nutrientes esenciales, sino que
también cumple un papel clave en la regulacion del apetito, el metabolismo y la
conducta alimentaria a lo largo del dia. 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 crénicas como obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades

cardiovasculares.

Cuando hablamos de un desayuno de calidad, nos referimos a una comida que
incluye una combinacion equilibrada de macronutrientes: carbohidratos
complejos, proteinas magras y grasas saludables, ademas de micronutrientes
provenientes de frutas, verduras o lacteos. También es importante la presencia de
fibra, que ayuda a mantener la saciedad, regula el transito intestinal y contribuye
al control glucémico. Por el contrario, un desayuno de baja calidad, basado en
alimentos ultraprocesados, azucares 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 dia.

En cuanto a la frecuencia del desayuno, su omision ha sido vinculada con una
serie de consecuencias metabdlicas negativas. Estudios han mostrado que
quienes no desayunan tienden a consumir mas calorias en el resto del dia, 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 acumulacion
de grasa visceral y un perfil lipidico alterado. Ademas, existe evidencia que
sugiere una relacion entre saltarse el desayuno y un mayor riesgo de desarrollar

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




En el caso especifico de la poblacion adulta, los habitos de desayuno pueden
verse influenciados por diversos factores como el estilo de vida, el nivel
socioeconomico, la disponibilidad de alimentos, el nivel educativo y los horarios
laborales. A menudo se prioriza el trabajo o las responsabilidades familiares sobre
una alimentacion consciente, lo cual puede llevar a tomar decisiones poco
saludables, como desayunar alimentos rapidos, industrializados o directamente
no desayunar. Esta situacion representa un riesgo, especialmente cuando se

presenta de manera constante.

Ademas de los efectos fisiologicos, el desayuno también tiene un impacto
importante a nivel cognitivo. La literatura ha demostrado que un desayuno
completo puede mejorar la concentracion, la memoria y el estado de alerta, lo cual
es fundamental para el desempefio en actividades laborales y sociales. Incluso se
ha explorado su relacidén con el bienestar emocional, ya que omitir esta comida se
ha relacionado con sintomas depresivos y niveles elevados de ansiedad,

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

Por estas razones, evaluar la calidad del desayuno en una poblacién especifica,
como los adultos que asisten al Proyecto de Intervencion Nutricional Integral
(PRONUTRI) en la UAM Xochimilco, resulta especialmente relevante. Este tipo de
intervencion permite no solo identificar patrones inadecuados de alimentacion,
sino también generar estrategias educativas y recomendaciones practicas para
mejorar la salud nutricional a nivel individual y colectivo. Ademas, al relacionar la
calidad del desayuno con indicadores del estado nutricional —como el indice de
masa corporal, la composicidn corporal o el riesgo metabdlico— se pueden
establecer acciones mas precisas y efectivas en consulta, con base en evidencia

cientifica actualizada.




En este trabajo se evalud la calidad del desayuno de los participantes del Proyecto
de Intervencién Nutricional Integral (PRONUTRI) de la UAM Xochimilco, con el
objetivo de identificar los habitos alimentarios relacionados con esta comida y su
posible asociacion con el estado nutricional. Para ello, se aplicaron recordatorios
de 24 horas y cuestionarios de frecuencia de consumo, ademas de registrar
indicadores antropométricos basicos. 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 proteinas. Estos hallazgos resaltan la necesidad de fortalecer la educacion
nutricional enfocada en mejorar la composicion y frecuencia del desayuno dentro

de la poblacién adulta atendida en el programa.




Justificacion del proyecto

A pesar de la gran cantidad de evidencia que respalda la importancia del
desayuno como una de las comidas mas relevantes del dia, en la practica
cotidiana muchas personas adultas continuan omitiéndolo o eligen alimentos de
bajo valor nutricional para iniciar su jornada. Esta situacion 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 dia. Su omision o baja calidad puede llevar
a una ingesta inadecuada de nutrientes esenciales, aumento en el consumo
caldrico posterior, y con el tiempo, a alteraciones en el estado nutricional, como

sobrepeso, obesidad o incluso deficiencias nutricionales.

En particular, la poblacién adulta enfrenta multiples factores que influyen en sus
habitos 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 alimentacion poco saludables que, si no
se abordan, pueden contribuir al desarrollo de enfermedades crénicas no

transmisibles como la diabetes tipo 2, hipertension y dislipidemias.

En el contexto del Proyecto de Intervencién Nutricional Integral (PRONUTRI) de
la Universidad Autonoma Metropolitana (UAM) Xochimilco, se ha observado que
una proporcion importante de los adultos que asisten a consulta presentan habitos
alimentarios desequilibrados, incluyendo desayunos incompletos o inexistentes.
Por ello, surge la necesidad de generar informacién confiable y contextualizada
que permita comprender mejor cémo la calidad del desayuno se relaciona con el

estado nutricional de esta poblacion, que va de los 20 a los 60 afios de edad.




La justificacion de este estudio radica en que, al identificar estos patrones y su
vinculo con variables antropométricas, sera posible disefiar estrategias de
intervencion nutricional mas efectivas y personalizadas. Ademas, los resultados
pueden servir como base para la elaboracion de material educativo, guias
practicas o recomendaciones dirigidas no solo a quienes acuden a PRONUTRI,
sino a una poblacién mas amplia que enfrenta desafios similares. Este tipo de
evidencia es valiosa para los profesionales de la salud, ya que les permite
fomentar cambios de habitos sostenibles y orientados a la prevencién de
enfermedades, desde una perspectiva integral de la nutricion.

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 especificos
1. Identificar patrones de consumo y factores asociados a la calidad del
desayuno en la poblacién estudiada.
2. Evaluar el estado nutricional de los participantes mediante mediciones
antropomeétricas.
3. Proporcionar recomendaciones para mejorar la alimentacion en la

poblacion adulta con base en los hallazgos obtenidos.
Metodologia

Diseio del estudio
Estudio de tipo cuantitativo, observacional, transversal y descriptivo. Se buscara
establecer la relacién entre la calidad del desayuno y el estado nutricional en
adultos que acuden al Proyecto de Intervencion Nutricional Integral (PRONUTRI)
de la Universidad Autbnoma Metropolitana, Unidad Xochimilco.
Poblaciéon y muestra

o Poblacién: Adultos de entre 20 y 60 afos que asistan a consulta en

PRONUTRI durante el periodo de marzo a noviembre de 2025.




e Criterios de inclusion:

o Personas adultas de 20 a 60 afos.

o Que acepten participar de manera voluntaria mediante
consentimiento informado.

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

e Criterios de exclusion:

o Personas con diagndstico de enfermedades metabdlicas cronicas
descontroladas (diabetes tipo 1, insuficiencia renal crénica, entre
otras).

o Personas que presenten algun impedimento fisico o cognitivo para
responder cuestionarios o realizar mediciones antropométricas.

« Tamano de muestra:
Se trabajara 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 recolecciéon de datos
1. Cuestionario de frecuencia y calidad del desayuno
2. Evaluacion antropomeétrica

Procedimiento

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

solicitara la firma del consentimiento informado.

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

nutricional.
3. Serealizaran las mediciones antropométricas bajo supervisién profesional.

4. Se registraran y organizaran los datos en una base en Excel o SPSS.




Consideraciones éticas

Este estudio respetara los principios éticos. Se asegurara la confidencialidad de
los datos y se solicitara consentimiento informado por escrito. La asesoria fue de

la Mtra. Maria Eugenia Vera Herrera del Departamento de Atencion a la Salud.
Actividades Realizadas

Universidad Autonoma Metropolitana — Unidad Xochimilco
Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud

Objetivo Actividad EEEE G
realizacion
Brindar Atender a pacientes mediante consultas Marzo —

nutricionales individuales de forma continua durante :
consulta s . Noviembre
el servicio social.

Elaborar el protocolo de atencidn, recibir a los
primeros pacientes y conocer el funcionamiento de  Marzo — Abril
los consultorios.

Iniciar el
servicio

Realizar consultas nutricionales, recolectar datos

Evaluar estado - ; Marzo —
. . antropomeétricos (peso, talla, IMC, etc.) y aplicar
nutricional . > Agosto
formularios de evaluacion.
Elaborar Disenar y redactar material educativo para los
material pacientes, adaptado a la informacion obtenida en  Abril — Agosto
educativo consulta y crear una guia nutricional.
. Distribuir la guia nutricional entre los pacientes .
Aplicary . Julio —
. durante las consultas y elaborar un informe o reporte
entregar guia : . Octubre
social con los resultados obtenidos.
ncluir el Realizar y entregar el informe final ivi I :
Concluir e ealizar y entregar el informe final de actividades de Noviembre

servicio servicio social.

Resumen general por meses:

Mes Actividades principales
Marzo - Abril Inicio del servicio, primeras consultas.
Abril - Junio Evaluacion del estado nutricional.
Mayo - Agosto Elaboracion de material educativo.
Junio - Octubre Aplicacion y entrega de la guia.

Oct — Nov Conclusion del servicio y entrega del informe final.




El presente proyecto tuvo como finalidad evaluar la calidad del desayuno y su
relacion con el estado nutricional de los adultos que asisten al Proyecto de
Intervencion Nutricional Integral (PRONUTRI) de la Universidad Auténoma
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, asi como en la obtencién de informacién

relevante para dirigir futuras intervenciones nutricionales.
Objetivo general alcanzado

Se cumplié exitosamente el objetivo general de evaluar la frecuencia y calidad del
desayuno, asi como su influencia en el estado nutricional de los participantes. Se
recopilaron datos precisos mediante cuestionarios estructurados, recordatorios
dietéticos y mediciones antropométricas, lo cual permitié establecer una relacién

clara entre los habitos de desayuno y los indicadores de salud corporal.
Objetivos especificos alcanzados

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

v Se identificaron los alimentos mas consumidos durante el desayuno, asi como
la frecuencia de esta comida y los motivos que influyen en su realizacion u
omision.
v/ Se documentaron tendencias como la alta prevalencia de desayunos
irregulares, el consumo frecuente de ultraprocesados vy la influencia del tiempo, el
costo y las preferencias personales en la eleccibn alimentaria.
v También se registraron cambios positivos en la percepcién y en la calidad del

desayuno conforme avanzo la intervencién educativa.
2. Evaluar el estado nutricional de los participantes mediante mediciones

antropométricas

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

de grasa corporal de los 30 participantes.




v Se detectd que una proporcion considerable presentaba sobrepeso y grasa
corporal elevada en la evaluacion inicial.
v Las mediciones comparativas mostraron mejoras significativas en IMC,

distribucion de grasa corporal y circunferencia de cintura, especialmente en

quienes desayunaron con mayor frecuencia y calidad.

3. Proporcionar recomendaciones para mejorar la alimentacion en la

poblacién adulta con base en los hallazgos obtenidos

v Se elaboraron recomendaciones nutricionales adaptadas a las necesidades
observadas en los participantes.
v Se desarrollaron materiales educativos y herramientas visuales, incluyendo
guias rapidas y ejemplos de desayunos equilibrados.
v/ Se brindé retroalimentacion individual durante las consultas, reforzando la

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

nutritivos al iniciar el dia.
Metas alcanzadas del proyecto

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

concretas:
1. Recopilacién y analisis de datos confiables

Se logré obtener informacién precisa y completa sobre habitos alimentarios,
horarios, percepciones y sensaciones relacionadas con el desayuno, lo cual

permitié realizar un analisis integral y fundamentado.
2. Mejora en los habitos de desayuno de los participantes
Los resultados comparativos mostraron:

« Aumento de la frecuencia de desayuno diario.

e Mayor inclusién de frutas, cereales integrales y proteinas de buena calidad.




« Disminucion significativa en el consumo de ultraprocesados.

e Avances en la conciencia sobre la importancia de un desayuno equilibrado.
3. Cambios positivos en el estado nutricional
Las mediciones finales reflejaron:

e Reduccion promedio de 2.8 puntos en el IMC.

e Disminucion de 8 puntos porcentuales en el porcentaje de grasa corporal.

e Reduccion en circunferencia de cintura hasta alcanzar niveles sin riesgo

metabdlico en la mayoria de los casos.

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

fortalecimiento del habito de desayunar adecuadamente.
4. Elaboracion de material educativo util y aplicable

Se desarrollaron cuestionarios, guias, graficas y material visual en Canva que
apoyan tanto la evaluacion como la intervencion nutricional. Esto facilita continuar

con futuras investigaciones o actividades dentro de PRONUTRI.
5. Contribucién al fortalecimiento de las estrategias de alimentacion saludable

El proyecto proporcion6é evidencia relevante para mejorar las sesiones de
educacion nutricional dirigidas a la poblacién adulta atendida en PRONUTRI.

Ademas, permitira disefar estrategias mas personalizadas y efectivas a futuro.




Marco teodrico

Diversos estudios han demostrado que el desayuno es una de las comidas mas
importantes del dia. Es la primera oportunidad para aportar energia y nutrientes
después de un largo periodo de ayuno durante la noche, y tiene un impacto directo
tanto en el rendimiento fisico como en el cognitivo. Cuando una persona desayuna
adecuadamente, mejora su concentracion, su memoria y su estado de animo,
ademas 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
calorica diaria y estar compuesto por alimentos que incluyan carbohidratos
complejos, proteinas de buena calidad, grasas saludables, asi como frutas o
verduras que aporten fibra, vitaminas y minerales. No se trata solamente de comer
algo por la manana, sino de qué se come. Una persona que desayuna un café con
galletas procesadas, por ejemplo, esta cubriendo la necesidad de energia 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 mas
variados y saludables tienen una mejor distribucion de energia a lo largo del dia 'y

presentan menos riesgos de desarrollar enfermedades cronicas.

Existen estudios internacionales que destacan la relacién 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 mediterranea
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 hipertension
arterial. Ademas, se ha encontrado una relacion entre la omision del desayuno y
la salud mental. Algunas investigaciones reportan que las personas que no

desayunan tienen mayor riesgo de desarrollar sintomas de depresion, ansiedad y




estrés, probablemente por el desbalance energético y de nutrientes esenciales
que afecta la produccién 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 calorias en las siguientes comidas, muchas
veces con alimentos poco saludables, lo que puede favorecer el aumento de peso
y una peor distribucion de la grasa corporal. Asi, el hecho de no desayunar
adecuadamente contribuye a un estado nutricional desfavorable, tanto por exceso

como por déficit, dependiendo de cada caso.

En la poblacion adulta, los habitos de desayuno varian 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 rapidos, poco nutritivos, o
simplemente a omitir esta comida. Por eso es tan importante fomentar la
educacion nutricional que promueva desayunos completos, accesibles y

culturalmente adecuados.

La relacion entre la calidad del desayuno y el estado nutricional es clara. Evaluar
esta relacion en los adultos que asisten al Proyecto de Intervencion Nutricional
Integral (PRONUTRI) no solo permitira conocer mejor sus habitos alimentarios,
sino también identificar areas de oportunidad para mejorar su salud a través de

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




Resultados
Perfil sociodemografico de la muestra

Distribucion por sexo de la muestra (n=30)

Hombres

Vs 20.0%

A 80.0%

\
A

. -
Mujeres™ g
S~

La muestra estuvo compuesta por 30 adultos entre 18 y 60 afos, con una edad
promedio de 30.2 ainos, lo cual representa una poblacién predominantemente
joven-adulta. ElI 80% fueron mujeres, lo que puede influir en la percepcion y
practicas alimentarias, ya que diversos estudios han documentado que las
mujeres suelen tener una mayor conciencia sobre la alimentacion saludable,

aunque no siempre lo aplican.

Frecuencia
Variable Categoria / Valor )
n
Tamano de la
Total 30
muestra
Edad (afios) Rango: 18-60 —
Promedio: 30.2 —
Sexo Mujeres 24
Hombres 6

Total Sexo — 30




Frecuencia
(n)

Poblacién predominantemente joven-adulta.

Variable Categoria / Valor

.. La mayoria son mujeres, lo que puede influir
Observacion _ e _ .
en las percepciones y practicas alimentarias, —
general _ -
ya que estudios reportan mayor conciencia

sobre alimentacién saludable entre mujeres.

Nivel educativo de la muestra

Nivel educativo de la muestra (n=30)

Secundaria Posgrado

10.0% 13.3%
Bachillerato

16.7%

60.0%

Licenciatura

En cuanto al nivel educativo, la mayoria contaba con educacién universitaria
(licenciatura), lo cual podria asociarse con mayor acceso a informacion sobre
salud y nutricion. Sin embargo, esto no necesariamente se traduce en mejores
habitos, como se observa mas 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 habitos alimentarios.




Frecuencia y patrones del desayuno

Tabla 1. Frecuencia del consumo de desayuno




Frecuencia de desayuno Frecuencia (n)

Casi diario (5—6 dias) 6
Irregular (1—4 dias) 18
Nunca 4
Total 30

Se identific6 una baja frecuencia de consumo del desayuno.
Solo 2 personas desayunan todos los dias, lo cual representa una minoria dentro
del grupo.
6 participantes lo hacen casi a diario (5-6 dias).
La mayor parte de la muestra, 18 personas, presenta un patrén irregular (1—-4
dias a la semana).

Finalmente, 4 participantes nunca desayunan.

Esta distribucion muestra una tendencia generalizada a omitir el desayuno o
consumirlo de manera inconsistente, lo cual es relevante desde el punto de vista

nutricional y metabdlico.

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 mas como un almuerzo tardio (brunch). Ademas,
24 participantes (aprox. 80% de la muestra) refirieron dejar pasar mas 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.




Grafica 1. Frecuencia de consumo del desayuno

Frecuencia de consumo del desayuno
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Diario Casi diario Irregular Nunca
Frecuencia de consumo

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:

o Falta de tiempo

o Falta de apetito en la manana




e No considerar el desayuno una prioridad

Estas causas reflejan factores vinculados con el estilo de vida moderno: rutinas
apresuradas, horarios laborales extensos y poca planificacion. La percepcidn
subjetiva de "no tener hambre" podria estar relacionada con patrones de suefio

irregulares o cenas tardias y abundantes.

Grafica 2. Motivos para no desayunar
Motivos para no desayunar
12}

10F

Frecuencia (n)

Falta de tiempo Falta de apetito No es prioridad
Motivos para no desayunar

Alimentos consumidos en el desayuno

Alimento o grupo Frecuencia (n)
Frutas y verduras 10

Cereales integrales 8

Lacteos y huevo 6
Ultraprocesados (pan dulce, galletas, jugos) 6

Total 30




Tabla 3. Alimentos consumidos en el desayuno

El analisis cualitativo de los desayunos mostré un consumo escaso de

alimentos saludables. Lo que mas destacaron los participantes fue:

Bajo consumo de frutas, verduras y cereales integrales.
Consumo ocasional de lacteos y huevo, sin patrén 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 rapidas y poco

nutritivas, que suelen estar disponibles en casa, oficinas o tiendas cercanas.
Percepcion de la calidad del desayuno

Tabla 4. Percepcion de la calidad del desayuno

Percepcién Frecuencia (n)
Si 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.
o Otros mencionaron que solo a veces lo era.

e Una parte afirmé que si 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 mas influyen en la eleccion del desayuno fueron:

e Tiempo disponible

e Costo

e Preferencias personales

e« En menor grado: habitos 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

Sensacion “normal” después del desayuno 20

Sensacion de pesadez o cansancio tras desayunar 5

Total 30

Sintomas asociados a no desayunar

Los participantes que no desayunan reportaron sintomas frecuentes como
irritabilidad, cansancio y mareo. Algunos mencionaron ansiedad y dolor de
cabeza. Ademas, varios refirieron sentir hambre antes del almuerzo si omiten el
desayuno, aunque en algunos casos esta sensacion dependia del dia. Estos
hallazgos sugieren que la omisidn del desayuno puede afectar el bienestar general

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

Sensacion después del desayuno
La mayoria de los participantes refirid sentirse “normal” tras desayunar. Sin

embargo, un grupo reportdé sensacion de pesadez y algunos incluso cansancio, lo




cual podria estar relacionado con elecciones alimentarias inadecuadas, como

desayunos ricos en azucares simples o grasas.

Estado nutricional y relacién con el desayuno

Los datos antropométricos revelaron una situacion preocupante:

e IMC promedio: 26.9 kg/m?, indicando sobrepeso.

« Circunferencia de cintura promedio: 86.1 cm, en varios casos superior al
umbral de riesgo metabdlico.

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

en la mayoria de los participantes.

Ademas, se observo una relacidn 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 Estado nutricional Frecuencia (n)
del desayuno

Regular (5-7 dias) Normal 20

Irregular (1—4 dias) Sobrepeso 7

No desayuna Sobrepeso 3




Resultados 2

La alimentacion en las primeras horas del dia constituye un componente esencial
en la regulacion del metabolismo y en el mantenimiento de un adecuado estado
nutricional. Diversos estudios han demostrado que el desayuno, ademas de
aportar energia y nutrientes clave, influye directamente en la capacidad de

concentracion, el rendimiento fisico y la prevencion del sobrepeso y la obesidad.

En el marco del Proyecto de Intervencidn Nutricional Integral (PRONUTRI), se
evaluo la calidad del desayuno y su asociacion con el estado nutricional de
adultos, reconociendo la importancia de esta practica como un habito promotor de

la salud.

Los resultados obtenidos muestran un panorama alentador respecto a la
frecuencia de consumo, el tipo de alimentos elegidos y la percepcién de la calidad
del desayuno. En general, la mayoria de los participantes ha incorporado esta
comida de manera regular en su rutina, privilegiando opciones mas saludables y
evidenciando un mayor nivel de conciencia sobre la relevancia del desayuno en
la salud integral. Asimismo, se identificé una relacién positiva entre la practica
constante de desayunar y la presencia de indicadores antropométricos mas
favorables, lo que subraya el impacto preventivo de un desayuno equilibrado en

la reduccién de riesgos metabdlicos.

Frecuencia y patrones del desayuno

Tabla 1. Frecuencia y patrones del desayuno

Frecuencia de desayuno Frecuencia (n)
Regular (5-7 dias) 20
Irregular (1—4 dias) 7

No desayuna 3

Total 30




Se observé que la mayoria de los participantes mantiene una frecuencia constante
de desayuno, lo que refleja una buena adherencia a esta practica saludable. En
total, 20 participantes desayunan de manera regular (5—7 dias por semana). Un
numero menor presenta patrones irregulares u omite el desayuno, con 7

participantes que desayunan entre 1 y 4 dias 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. Ademas, la
mayoria 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
Organizacion del tiempo 8
Total 30

Entre las principales razones para mantener el habito de desayunar, los
participantes sefalaron motivos relacionados con su rutina y percepcion del
desayuno como practica esencial. En total, 12 participantes mencionaron
considerarlo una comida fundamental para iniciar el dia. Asimismo, 10
participantes refirieron sentir hambre matutina como el principal estimulo para
realizar esta comida. Finalmente, 8 participantes destacaron la organizacién del

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

Estos hallazgos muestran que la poblacion participante otorga un lugar relevante
al desayuno dentro de su rutina diaria y manifiesta disposicion 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
Lacteos y huevo 7
Ultraprocesados 3
Total 30

El analisis cualitativo evidenci® 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 eleccion consciente de alimentos con alto aporte de fibra,
vitaminas y minerales. Asimismo, se observo la presencia habitual de lacteos y
huevo, fuentes relevantes de proteina de alto valor biolégico que contribuyen al

mantenimiento de la masa muscular y a una adecuada saciedad.

De forma paralela, se identific6 un bajo consumo de alimentos
ultraprocesados, como pan dulce, galletas y bebidas azucaradas, lo cual se
alinea con patrones de alimentacion mas equilibrados. En conjunto, estos
hallazgos indican que los participantes tienden a seleccionar combinaciones
alimentarias balanceadas, orientadas a proporcionar energia sostenida y

nutrientes esenciales para el inicio de la jornada.

Percepcién de la calidad del desayuno

Tabla 4. Percepcion de la calidad del desayuno

Percepcion Frecuencia (n)

Si es equilibrado 18




Percepcion Frecuencia (n)

A veces equilibrado 9
No es equilibrado 3
Total 30

La mayoria de los encuestados considera que su desayuno es equilibrado y
saludable. 18 personas mencionaron que si 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 mas acertadas y
constantes. Ademas, los principales factores que influyen en la eleccion 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 energia y concentracion 15
Mejor estado de animo 10
Sin cambios perceptibles 5
Total 30

La mayoria de los participantes reportdé sentirse con mayor energia,
concentracién y buen humor tras desayunar. Estos beneficios inmediatos
refuerzan la percepcion positiva de esta practica y su impacto en el rendimiento

laboral y académico.




Sensacién después del desayuno

Tabla 6. Sensacion después del desayuno

Sensacion Frecuencia (n)
Ligereza y bienestar 14
Energia y vitalidad 10
Pesadez 6
Total 30

El desayuno fue percibido como una comida que favorece el bienestar: la
mayoria manifesté sentirse ligera, activa y con energia suficiente para continuar
con sus actividades. Los casos aislados de pesadez se atribuyen a combinaciones
mas abundantes, lo que reafirma la necesidad de mantener porciones

balanceadas.

Estado nutricional y relacién con el desayuno

Tabla 7. Estado nutricional y relacion con el desayuno

Indicador Promedio Rango saludable Interpretacion
IMC (kg/m?) 24 1 18.5-24.9 Peso normal
Circunferencia de cintura 78 < 80 (Mujeres) / < 94 Sin riesgo
(cm) (Hombres)
% Grasa corporal 28% 20 - 30% Moderado

Los indicadores antropomeétricos se mantuvieron en valores cercanos a la

normalidad:

IMC promedio de 24.1 kg/m?, dentro del rango saludable.
Circunferencia de cintura de 78 cm, por debajo del umbral de riesgo

metabdlico.




Porcentaje de grasa corporal de 28%, en niveles moderados.
Ademas, se observo que las personas con mayor frecuencia de desayuno
presentaron mejores indicadores de salud corporal, o que respalda la relacion

positiva entre esta practica y la prevencion del sobrepeso, obesidad y riesgo
metabdlico.




Discusion

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
mayoria de los participantes reportdé 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 dia. Este hallazgo coincide con lo
sefalado por la literatura, que describe al desayuno como una practica protectora

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

Al analizar la calidad de los alimentos consumidos, se observé una preferencia
por frutas, cereales integrales, verduras, lacteos y huevo, lo cual refleja un patrén
mas cercano a lo recomendado en guias nacionales e internacionales (Secretaria
de Salud, 2020; Salas-Salvado 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 asoci6 con indicadores de salud mas favorables, mientras que los desayunos
de baja calidad podrian explicar sintomas como cansancio, irritabilidad o falta de

concentracion.

En cuanto a la percepcién de su propio desayuno, mas de la mitad de los
encuestados considerd que era equilibrado y saludable. Esto resulta relevante,
pues la autopercepcion positiva de la dieta puede ser un factor que motive a
mantener o reforzar conductas alimentarias sanas (Garcia & Rodriguez, 2019).
Ademas, los factores que mas influyeron en la eleccion de alimentos fueron el
cuidado de la salud, el tiempo disponible y las preferencias personales, lo que

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

Un hallazgo de gran importancia fue la relacion positiva entre la frecuencia del
desayuno y los indicadores antropométricos. Las personas que desayunaban con
mayor regularidad presentaron valores mas favorables de IMC, circunferencia de
cintura y porcentaje de grasa corporal, mientras que quienes lo omitian con

frecuencia tendian a presentar sobrepeso y mayor grasa corporal. Esta relacion




ha sido documentada en otros estudios, que muestran que desayunar diariamente
ayuda a prevenir sobrepeso, obesidad y riesgo cardio metabdlico (Rodriguez
Martinez et al., 2018; Infobae, 2025).

Ademas de los beneficios fisicos, los participantes reportaron efectos inmediatos
tras desayunar, como mayor energia, concentraciéon y mejor estado de animo.
Estos resultados coinciden con lo sefialado 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

metabdlica, sino también en el bienestar integral.

A pesar de los hallazgos positivos, este estudio presenta algunas limitaciones: el
tamano de la muestra fue reducido y el disefio transversal no permite establecer
una relacion de causa-efecto. Asimismo, la informacion se obtuvo mediante
encuestas, lo que puede dar lugar a respuestas diferentes a la realidad. No
obstante, los resultados ofrecen informacion util y contextualizada sobre los
habitos de desayuno en adultos y permiten identificar areas de oportunidad para

mejorar su estado nutricional.

Variable Resultados 1 Resultados 2 Interpretacion

Aumento de 40% en la
frecuencia regular de
desayuno, reflejando una

Frecuencia Solo 27% desayuna

0,
del regularmente (5-7 67% desayuna de forma

desayuno dias) el mejora en el habito
alimentario.
Falta de tiempo Considera fundamental

Motivos (45%)Falta de apetito desayunar (40%)Siente Cambio de factores

incioales (30%)No lo hambre matutina negativos a motivaciones
principa consideran prioridad (35%)Organizacion del tiempo  conscientes y positivas.

(25%) (25%)
Se adelanta el horario,

Horario Desayunan después Desayunan entre 7:00 y 9:00 favoreciendo el

promedio de las 11:00 a.m. a.m. metabolismo y el

rendimiento matutino.




2, Calidad del desayuno y seleccién de alimentos

Categoria Resultados 1  Resultados 2 Evolucion observada

Aumento leve en el consumo de
alimentos frescos.

Se mantiene estable, aunque con
mejores combinaciones.

Incremento de alimentos proteicos
de buena calidad.

Reduccion a la mitad en el consumo
de productos industrializados.

Frutas y verduras 10 participantes 12 participantes
Cereales integrales 8 participantes 8 participantes
Lacteos y huevo 6 participantes 7 participantes

Ultraprocesados 6 participantes 3 participantes

L . 23% lo 60% lo Aumento del 37% en la
Percepcion del : : i "
- considera considera autopercepcion positiva y coherente
desayuno equilibrado o o
saludable equilibrado con las practicas observadas.

El segundo analisis evidencia una mejora en la composiciéon cualitativa del
desayuno, destacando una disminucién significativa en el consumo de
ultraprocesados y un mayor equilibrio entre grupos alimentarios. Esto indica un
progreso tangible en la calidad nutricional y la educacién alimentaria de los

participantes.

3. Estado nutricional promedio

Indicador

ey Resultados 1 Resultados 2 Cambio e interpretacion
antropomeétrico

IMC (kg/m?) 26.9 — Sobrepeso 241 — Peso Reduccién de 2.8 puntos; transicion a

normal rango saludable.
Circunferencia de 86.1 — Riesgo 78 — Sin Mejoria en la distribucion de grasa
cintura (cm) metabdlico leve riesgo abdominal.
Porcentaie de arasa Disminucién de 8 puntos
j 9 36% 28% porcentuales, reflejando mejor

corporal L
composicion corporal.

Los indicadores antropométricos muestran una tendencia favorable hacia la
normalizacion del peso y la reduccion de grasa corporal. Esto sugiere que los
cambios en la calidad y frecuencia del desayuno influyeron positivamente en la

regulacion metabdlica y el equilibrio energético.




Grafica 1. Frecuencia del desayuno en ambas etapas

Resultados
! Resultados
Categoria Grafica 1 Grafica 2
Frecuencia 2
(n)
Regular (5-7
auer 9 ] 15 I
dias)
Irregular (1—4
10 I o 1IN
dias)
No desayuna 12 [ ] 6 [ ]
Total 30 — 30 —

La grafica muestra una transicion positiva hacia la regularidad. La mayoria de
los participantes pas6 de desayunar ocasionalmente o nunca, a hacerlo de forma
constante, lo que refleja el impacto educativo y conductual del programa
PRONUTRI.

Grafica 2. Evolucion del estado nutricional

Indicador Antes Después
IMC (kg/m?) 26.9 241
Circunferencia de cintura (cm) 86.1 78.0
% Grasa corporal 36% 28%

Los indicadores de salud corporal mejoraron considerablemente entre la primera

y segunda medicion. La reduccion del IMC y del porcentaje de grasa corporal




evidencia una respuesta metabdlica favorable, atribuible a un desayuno mas

completo, equilibrado y frecuente.

En conjunto, los resultados comparativos confirman una evolucién integral en
los habitos alimentarios y el estado nutricional de los participantes. Se paso6
de una practica irregular, con desayunos de baja calidad y exceso de alimentos
procesados, a un patron mas saludable, consistente y consciente.
Estas transformaciones se tradujeron en una mejoria fisica y emocional,
fortaleciendo la evidencia de que el desayuno de buena calidad es un factor
protector frente al sobrepeso y los riesgos metabdlicos, ademas de contribuir

al bienestar y al rendimiento diario.

Cruce de variables: estado nutricional y habito de desayuno

El analisis 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) permitié identificar una tendencia consistente que
confirma la influencia positiva de desayunar regularmente sobre la composicién

corporal y el metabolismo energético.

De acuerdo con los datos obtenidos, los participantes que desayunaban de
manera regular (5 a 7 dias por semana) presentaron un IMC promedio de 24.1
kg/m?, lo cual se ubica dentro del rango normal establecido por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2020). En contraste, quienes desayunaban de forma
irregular o no desayunaban mostraron un IMC promedio de 26.9 kg/m?
correspondiente a la categoria de sobrepeso. Esta diferencia de 2.8 puntos refleja
una tendencia significativa hacia un mejor control del peso corporal en las

personas con habito 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 hacian de manera
irregular o lo omitian. Esta diferencia resulta clinicamente relevante, ya que una
circunferencia de cintura elevada se asocia con mayor riesgo de sindrome

metabdlico y acumulacion 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 podria contribuir a una
mejor distribucion de la grasa corporal y a la prevencidon de alteraciones

metabdlicas.

En cuanto al porcentaje de grasa corporal, los participantes con desayunos
equilibrados (aquellos que incluian al menos tres grupos de alimentos: frutas o
verduras, cereales integrales y proteinas de buena calidad) presentaron un
promedio de 28%, valor considerado moderado y saludable. En contraste, quienes
tenian desayunos de baja calidad, caracterizados por un alto consumo de
ultraprocesados o por la omision 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 composicion corporal y el perfil lipidico.

El contraste entre ambas variables sugiere que la practica de desayunar
regularmente y con alimentos de buena calidad favorece una mejor
autorregulacion del apetito y un metabolismo mas 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 caldrica que

incrementan el riesgo de sobrepeso y adiposidad abdominal.

Desde una perspectiva conductual, se observé ademas que los participantes que
desayunaban con regularidad reportaron mejor nivel de energia y concentracion
durante la mafiana, lo que podria relacionarse con una menor produccion de
cortisol y una mejor sensibilidad a la insulina al iniciar el dia con una ingesta
equilibrada. Este hallazgo coincide con lo reportado en la literatura, donde
diversos estudios (Garcia & Rodriguez, 2019; Rodriguez Martinez et al., 2018)
destacan que desayunar con frecuencia y calidad adecuada se asocia con menor

prevalencia de sobrepeso y mejor perfil metabdlico.




En conjunto, los resultados confirman una correlacion directa entre el habito de
desayuno y un estado nutricional mas favorable. Desayunar de manera constante
y con alimentos saludables como frutas, cereales integrales, lacteos y proteinas
magras se relaciona con menores valores de IMC, circunferencia de cintura y
grasa corporal, mientras que su omision o baja calidad contribuye a un deterioro

del perfil corporal y metabdlico.

Este patron resalta la importancia de promover la educacién alimentaria enfocada
en el desayuno, especialmente en contextos universitarios donde el acceso a
opciones saludables (como la barra fria del servicio de cafeteria) representa una
oportunidad real para mejorar los habitos alimentarios y prevenir el sobrepeso en

la poblacion adulta joven.




Conclusion

Este estudio confirma que la practica de desayunar de manera frecuente y con
alimentos de buena calidad esta estrechamente relacionada con un mejor estado
nutricional, un mayor bienestar fisico y emocional, y la prevencion de
enfermedades cronicas no transmisibles como obesidad, diabetes e hipertension.
Los resultados muestran que no se trata solamente de cumplir con el habito de
desayunar, sino también de la calidad de los alimentos que se incluyen, ya que
quienes optaron por frutas, cereales integrales, lacteos y proteinas magras
presentaron indicadores de salud mas favorables en comparacion con aquellos

que eligieron productos ultraprocesados o que omitieron esta comida.

Asimismo, se identifico que el desayuno no solo impacta en el metabolismo y en
la regulacion del apetito, sino que también influye en el rendimiento cognitivo, la
concentracion, la energia y el estado de animo a lo largo del dia, lo cual refuerza
su papel como una practica integral de salud. Promover desayunos equilibrados
puede convertirse, por tanto, en una estrategia preventiva clave frente al aumento
de peso, la acumulacion de grasa abdominal y el desarrollo de alteraciones

metabdlicas.

Desde la perspectiva de salud publica y de la educacion nutricional, fomentar
desayunos completos, accesibles, culturalmente adecuados y practicos
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 poblacién adulta, reducir la carga de enfermedades
cronicas y fortalecer intervenciones como las impulsadas en PRONUTRI. De esta
manera, el desayuno puede considerarse no solo una comida mas, sino un punto
de partida esencial para la promocion de habitos alimentarios saludables vy

sostenibles a lo largo del tiempo.




Recomendaciones

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda fortalecer las estrategias de
educacion nutricional dirigidas a los adultos que asisten al Proyecto de
Intervencion 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 proteina magra, como huevo o lacteos bajos en grasa, asi
como disminuir el consumo de alimentos ultraprocesados, pan dulce y bebidas
azucaradas. Estas acciones contribuirian a mejorar el control del peso corporal, la

composicién corporal y el bienestar general.

Se sugiere implementar talleres practicos y sesiones educativas que ensefien a
los participantes a planificar desayunos saludables, accesibles y acordes con sus
tiempos y recursos. Asimismo, seria conveniente incluir materiales visuales o
guias rapidas que faciliten la toma de decisiones al momento de elegir los

alimentos.

De igual forma, se recomienda continuar realizando evaluaciones periédicas
sobre la calidad del desayuno y su relacion con los indicadores de salud, a fin de

monitorear los avances y ajustar las intervenciones del programa.

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones amplien el tamafio de la
muestra y consideren variables adicionales, como el nivel de actividad fisica, el
estado emocional y los horarios de suefo, para comprender de manera mas
integral los factores que influyen en la calidad del desayuno y su impacto en la

salud metabdlica y cognitiva de los adultos.
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Anexos

1. Cuestionario: Evaluacion de la Calidad del Desayuno y su Relacién con el
Estado Nutricional

Datos generales del participante

1. Edad:
2. Sexo: O Femenino 0 Masculino 0 Otro

3. Escolaridad:

4. Ocupacion:

5. ¢Trabaja actualmente? 0 Si 0 No
6. ;Cuantas horas trabaja al dia?

7. ¢;Cuantas duermes al dia?

Seccion 1: Frecuencia del desayuno
7. ¢;Con qué frecuencia desayuna en la semana?
o 0OTodos los dias
o O5-6dias
o 0O3-4dias
o O1-2dias

o ONunca

8. (A qué hora suele desayunar?

9. Sino desayunas diariamente, ;cual es la razén principal?

L] Falta de tiempo
[] Falta de hambre en la mafiana
L] No es una prioridad

O Otra: ____

10. ;Cuanto tiempo pasa entre que se despierta y desayuna?

o 0O Menos de 30 minutos




o 0O30-60 minutos
o 0OMasdelhora

o 0ONo desayuno

Seccion 2: Composicion del desayuno (dltimos 3 dias)

Indique si ha consumido los siguientes alimentos en su desayuno en los ultimos 3
dias:

Alimento/grupo Dia 1 Dia 2 Dia 3
Fruta fresca O O O
Verduras O O O
Pan integral/cereal sin azticar O O O
Lacteos (leche, yogurt, queso) O O O
Huevo O O O
Avena u otros cereales O O O
Carnes magras o leguminosas O O O
Agua o infusidn sin azdcar O O O
Jugos azucarados/refrescos O O O
Pan dulce/galletas O O O
Embutidos o frituras O O O

Seccion 3: Percepcion y factores asociados

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

e 0OSioNoOAveces

21. ;Qué factores influyen en su eleccion del desayuno? (marque los que correspondan)
e 0OTiempo

e 0O Costo




e 0O Preferencias personales

e 0O Habitos de la infancia

e 0O Publicidad

e [ Salud o enfermedad

e 0 Recomendacién profesional

22. ;Siente hambre antes del almuerzo si no desayuna?
e 0SioNo O Depende del dia

23. ;Qué emociones o sintomas experimenta cuando no desayuna? (puede marcar
varios)

e O Ansiedad

e 0O Dolor de cabeza
e O lrritabilidad

e 0O Cansancio

e 0O Mareo

¢ 0O Ninguno

24 ;Como te sientes después de desayunar?
O Energético/a
[ Normal
L] Con sensacidn de pesadez

] Cansado/a

Seccion 4: Bienestar general
24. ;Como calificaria su nivel de energia en la mafiana?
e 0O Muy bajo
« 0OBajo

e ORegular




e 0OAlto

e [ Muy alto

25. ;Coémo se siente emocionalmente antes del desayuno?
e 0O Tranquilo/a

e 0Olrritable

e 0O Desmotivado/a

e [ Ansioso/a

e [O0tro:

Seccion 5: Antropometria (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 didactico

https://www.canva.com/design/DAG0eR76jMQ/uWFRbz8sgDo2hmLx90
DthQ/view?utm content=DAG0eR76jMQ&utm campaign=designshare&
utm medium=link2&utm source=uniquelinks&utlld=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




/Iy  CALIDAD DEL

"~ DESAYUNO
Y ESTADO NUTRICIONAL

PROYECTO DE INTERVENCION NUTRICIONAL
INTEGRAL (PRONUTRI)

Elaborado por: Andrea Ibarra Lazcano

N
@/ ¢POR QUE ES IMPORTANTE LO QUE NO PUEDE FALTAR
= EL DESAYUNO? EN TU DESAYUNO
El desayuno es la primera comida del dia y G'rupo de Ejemplo Eroel
cumple un papel clave en mantener la alimentos
energia, la concentracion y el equilibrio F
R Cereales Avena, pan Energia
nutricional. . & Z
- o integrales integral sostenida
Un desayuno de buena calidad contribuye
a un peso saludable y a prevenir Platano, VItGRIREEY
enfermedades crénicas. Frutas frescas manzana, fibra
papaya
Estudios del Proyecto de Intervenciéon
Nutricional Integral muestran que: ; Huevo, yogur, 5°°'°d°4d’ ¥
Proteinas reparacion
queso fresco (i
EL65% de los adultos que desayunan de
forma equilibrada presentan un mejor ' Leche, bebida ’
s s Lacteos o Calcioy
estado nutricional. ” vegetal "
3 S alternativas Gae proteinas
Estudios muestran que omitir el desayuno fortificada
se asocia con mayor riesgo de sobrepeso y.
menor rendimiento cognitivo. Agua davagenl Hidratacion
: levantarse
DESAYUNOS DE BAJA ) RECOMENDACIONES
CALIDAD PRACTICAS
Evita estos hdbitos:
0 No desayunar o solo tomar café 2 No omitas el desayuno
Comer pan dulce, galletas o frituras Incluye al menos 3 grupos de
9 Tomar refrescos o jugos alimentos
industrializados ./ Evita azucares y harinas refinadas
S Desayunar muy tarde o con prisa (Prefiere frutas frescas sobre jugos
Usar embutidos o comida rdpida industriales)
todos los dias ' Acompania con agua
ADesayunos de mala calidad pueden causar: - “Las personas que desayunan todos los dias
Fatiga y bajo rendimiento tienden a tener mejor concentracion y
Aumento de grasa corporal memoria.”

Mayor riesgo de obesidad y diabetes

' DESAYUNOS RAPIDOS Y
HORARIO RECOMENDADO SALUDABLES

@ Listos en 5 minutos:

« (I Panintegral con aguacate +1
Desayuna dentro de las 2 horas huevo cocido + agua o té
después de levantarte para empezar el

@ Yogur natural con frutas

dia con energia. picadas y granola
. Platano + punado de nueces +
Saltarse el desayuno puede causar vaso de leche

cansancio y falta de concentracion.

#* Quesadilla de queso fresco con
tortillas de maiz + fruta

g Desayunar temprano ayuda a que tu |J Avena instantdnea con leche +

cuerpo funcione mejor y controla el manzana en trozos
hambre durante el dia. & Listos en 10 minutos:

. Q Revuelto de huevo con verduras
Si haces ejercicio por la manana, + pan integral
come algo ligero antes o después, « & Licuado de pldtano, avena,
segun la intensidad del entrenamiento. leche y canela

. @ Sandwich de pollo o atun + jugo
natural sin azicar

« @ Pan con crema de cacahuate +
fruta + café o té

¥ RECUERDA:
“UN BUEN DESAYUNO ES EL PRIMER PASO
HACIA UNA VIDA SALUDABLE.”




iTu salud comienza desde el
primer alimento del dia!

Elaborado por: Yesica Paez Parray
Andrea Ibarra Lazcano

*+ Activa tu metabolismo después de horas de ayuno.

2 Mejora la concentracion, la memoria y el rendimiento fisico.
' | Ayuda a controlar el apetito durante el dia.

‘@ Previene el sobrepeso y reduce el riesgo de enfermedades.




« [l Mayor cansancio, irritabilidad y falta de concentracion.

@ Tendencia a comer en exceso o elegir antojos poco saludables.

«4n Aumento del riesgo de sobrepeso, obesidad y grasa abdominal.

+~ Favorece resistencia a la insulina, hipertension y colesterol elevado.
% Relacién con sintomas de ansiedad y bajo estado de animo.

‘© Saltarse el desayuno NO ayuda a bajar de peso.

Cansancio y falta de energia &
¢ El cuerpo necesita glucosa como “combustible” tras varias horas de ayuno.
e Sin desayuno, la glucemia baja y esto genera debilidad, somnolencia y bajo
rendimiento fisico.

Problemas de concentracién y memoria =
* El cerebro consume hasta el 20% de la energia total.
* Sino recibe glucosa, se afecta la atencién, el aprendizaje y la memoria.

Mayor apetito y antojos poco saludables &
¢ Se activa una respuesta compensatoria: mas hambre a lo largo del dia.
e Esto lleva a comer en exceso o elegir alimentos ultraprocesados, ricos en aztcar y
grasa.




Alteraciones metabdlicas 2»
¢ El ayuno prolongado y repetido puede desajustar el metabolismo basal.
¢ Se favorece la acumulacién de grasa abdominal.

Riesgo de resistencia a la insulina y diabetes »
* Saltarse el desayuno se relaciona con picos de glucosa mas altos después de comer.
» Esto favorece resistencia a la insulina y, a largo plazo, mayor riesgo de diabetes tipo 2.

Hipertensién y colesterol elevado ®.
¢ Estudios muestran mayor incidencia de hipertensién y dislipidemias en personas que
omiten el desayuno.
¢ La falta de desayuno altera el perfil lipidico (aumento de LDL y triglicéridos).

Aumento de peso y obesidad !
¢ Aunque parezca “ahorrar calorias”, el cuerpo compensa comiendo mas tarde.
¢ Saltarse el desayuno se asocia con mayor indice de masa corporal (IMC) y obesidad
central.

Impacto en el estado de animo
¢ Bajos niveles de glucosa se relacionan con irritabilidad, ansiedad y bajo estado de
animo.
e El desayuno ayuda a estabilizar la serotonina y otras hormonas relacionadas con el
bienestar.




!

« JQUE PASA SINO DESAYUNAS?

« [ Mayor cansancio, irritabilidad y falta de concentracion.

@ Tendencia a comer en exceso o0 elegir antojos poco saludables.

«4» Aumento del riesgo de sobrepeso, obesidad y grasa abdominal.

.~ Favorece resistencia a la insulina, hipertension y colesterol elevado.
% Relacién con sintomas de ansiedad y bajo estado de animo.

‘© Saltarse el desayuno NO ayuda a bajar de peso.

COUE DEBE h( ?& \ R UN DESAYUNO
[ QUILIBRADO?

+ul Aporta 20-30% de tu energia diaria.

*@ Carbohidratos complejos: avena, pan o tortilla integral, amaranto

;Q Proteinas de calidad: huevo, yogurt, queso fresco, frijoles.

@ Frutas y verduras: vitaminas, minerales y fibra.

@ Grasas saludables: aguacate, semillas, nueces.

& Agua o bebidas sin aztcar.




o EVITA EN TU DESAYUNO

*¢" Pan dulce, galletas, refrescos y jugos azucarados.
"\, Exceso de embutidos, frituras o mantecas.

< Café solo con azlicar como “desayuno”.

\

& CONSLE \

1COS Sl TIENES
DC)CJ ﬂ PO

+(Y Deja listos los ingredientes una noche antes.
+% Ten fruta lavada y cortada en refrigerador.
*\& Prepara avena o licuados desde la noche.

+..» Usa recipientes portatiles para llevar tu desayuno.




FJE \II)L()YI)I l)l \\L\()%

+« 1. Sandwich integral con aguacate y queso fresco + 1 fruta +
agua.

+@Q 2. Huevos con jitomate y espinaca + 2 tortillas + papaya +
café.

] 3. Licuado de avena con leche semidescremada + nueces.

EJEMPLOS ESAYUNOS
L\IT )I\I%I 158

Dia 1: Omelette con verduras y tortilla
Ingredientes:
e 2 claras + 1 huevo entero
* 1/2 taza de espinacas
* 1/4 taza de jitomate picado
1 cdita de aceite de oliva
« 2 tortillas de maiz
* 1 mandarina
Preparacion:
1.Bate el huevo y las claras.
2.Sofrie las verduras en aceite de oliva.
3.Anade el huevo y cocina como omelette.
4.Acompana con las tortillas y la fruta.
Kcal: 450 kcal
Proteina: 24 g | Grasa: 17 g | Carbohidratos: 40 g
& Tiempo: 10 min




11 EJEMPLOX FSAYUNOS
L\l? \IQI X

Dia 2: Yogurt griego con granola y frutas

Ingredientes:
« 1 taza de yogurt griego natural sin aztcar
3 cdas de granola baja en aztcar

¢ 1/2 taza de fresas picadas
« 1 cdita de semillas de chia
¢ 5almendras
Preparacion:
1.Sirve el yogurt en un tazén.
2.Anade las frutas, granola, chia y almendras por
encima.

Kcal: 470 kcal
Proteina: 27 g | Grasa: 15 g | Carbohidratos: 42 g
& Tiempo: 5 min

JEMPLLOS FSAYUNOS
TR Bt

Dia 3: Tacos de huevo con champifiones
Ingredientes:

¢ 1 huevo + 2 claras

* 1/2 taza de champifiones rebanados

1 cdita de aceite de oliva

« 2 tortillas de maiz

* 1/2 taza de papaya
Preparacion:

1.Saltea los champifiones en aceite.

2.Agrega el huevo y mezcla.

3.Sirve en las tortillas y acompana con la fruta.
Kcal: 445 kcal
Proteina: 23 g | Grasa: 16 g | Carbohidratos: 40 g
@ Tiempo: 10 min

—




—

EJEN IP% %YB X I[ SAYUNOS

Dia 4: Sandwich de pavo con vegetales
Ingredientes:
* 2 rebanadas de pan integral
« 2 rebanadas de pechuga de pavo natural
* 1 rebanada de queso panela (30 g)
* Jitomate y lechuga
* 1 manzana chica
Preparacion:
1.Coloca el pavo, queso y verduras en el pan.
2.Tuesta si deseas.
3.Acompaiia con la manzana.
Kcal: 480 kcal
Proteina: 28 g | Grasa: 14 g | Carbohidratos: 45 g
& Tiempo: 8 min




HI‘II'\IP% ‘IB I[;hb%\\ UNOS

Dia 5: Licuado energético con proteina

Ingredientes:

-1 taza de leche (descremada o vegetal alta en proteina)

-1 platano
-2 cdas de avena

-1 cdita de crema de cacahuate
-1 scoop de proteina en polvo (opcional)

Preparacion:

1. Licda todos los ingredientes hasta integrar.

Kcal: 500 kcal

Proteina: 32 g (22 g sin proteina en polvo) | Grasa: 16 g |

Carbohidratos: 45 g
& Tiempo: 5 min

* § Un desayuno

complicado.

"7 La clave esta

naturales.

*°  {Tu salud comienza desde el primer alimento del

dia!

RECUERDA

equilibrado no tiene que ser caro ni

en planear, variar y elegir alimentos
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