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Relación entre el contenido calórico
del desayuno y los hábitos alimentarios
en un colectivo de escolares
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Resumen

Se ha estudiado la relación entre los hábitos de desayuno
y los globales, en  un colectivo de 152 escolares madri-
leños (90 varones, 62 mujeres), con edades comprendi-
das entre 11 y 13 años. El estudio dietético se ha llevado
a cabo mediante un cuestionario de “Registro de Consu-
mo de Alimentos”, durante 5 días, además de la técnica
de “Pesada Precisa individual”, con el fin de recoger in-
formación sobre los alimentos consumidos en el come-
dor del centro. En el colectivo estudiado se ha encontra-
do un 60% de escolares con un desayuno insuficiente, ya
que esta primera comida del día aportó menos del 20%
de las calorías totales de la dieta. Además, se ha obser-
vado que aquellos niños que realizaron un desayuno
más adecuado tuvieron unos mejores hábitos alimenta-
rios (ingestas menores de proteínas y lípidos y mayores
de hidratos de carbono), así como un consumo más
elevado de cereales, lácteos y frutas. Dado que se ha
demostrado que un desayuno inadecuado puede influir
negativamente en la salud  y rendimiento de los niños, el
efecto podría ser debido a una influencia directa a corto
plazo, pero también a una influencia indirecta por alte-
ración de la situación nutricional del niño.
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Summary

The relationship between breakfast and overall dietary
habits was studied in a sample population of 152 school
children ages 11-13 from the Spanish province of Ma-
drid. Dietary assessment was carried out using a 5 day-
food register in combination with “Individual Precise
Weighted record” which determines the quantity of foods
consumed by the subjects in the school cafeteria. Within
the population studied, it was observed that breakfast
practices of 60% of school-age children were unsatisfac-
tory,  significant considering that it is the first meal of the
day and provides around 20% of total daily energy in-
take. Furthermore, the children who consumed a more
balanced breakfast also had better overall dietary habits
(diets containing less protein and fat and more carbohy-
drates), and higher intakes of cereals, dairy products, and
fruits. Given that the consumption of an inadequate or
unbalanced breakfast can negatively impact health of
school-age children, it is critical to stress the importance
of adequate breakfast habits in this population group.
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Introducción

El desayuno es una de las comidas del día que más
interés ha despertado en las últimas décadas por su
implicación en aspectos sanitarios. Diversos estu-
dios recientes han señalado que un adecuado aporte
nutricional en el desayuno está relacionado con la
calidad de la dieta diaria1,2. De hecho, algunos estu-
dios han puesto de relieve que los individuos que
desayunan mejor presentan una menor ingesta de
lípidos y mayor de hidratos de carbono y fibra y con-
trolan mejor su peso en comparación con los indivi-
duos que no consumen esta primera comida del día3.

Original

Es preciso tener en cuenta además, que el colectivo
de escolares se considera un grupo de edad de alto
riesgo nutricional, porque en esta etapa de la vida el
acelerado crecimiento hace que las necesidades de
nutrientes sean muy elevadas, por lo que el padeci-
miento de deficiencias puede ser más frecuente y los
desequilibrios nutricionales dar lugar a repercusio-
nes funcionales de mayor trascendencia que en otras
edades4.

Por todo ello, el objetivo del presente estudio es es-
tudiar la relación entre el contenido calórico del de-
sayuno y los hábitos alimentarios de un colectivo de
escolares madrileños.
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Material y métodos

El estudio se ha llevado a cabo en un colectivo de
adolescentes madrileños (90 chicos, 62 chicas), que
cursan sus estudios en colegios públicos de la Comu-
nidad de Madrid.

Estudio dietético

Se ha llevado a cabo mediante un cuestionario de
“Registro de Consumo de Alimentos”, durante 5 días,
uno de los cuales era Domingo. En este cuestionario
los adolescentes, debían anotar todos los alimentos
y bebidas consumidas, tanto dentro como fuera del
hogar, registrando el peso de las raciones, si era
posible, o utilizando medidas caseras. Además, se
controló el consumo de alimentos en el comedor
escolar del centro utilizando la técnica de “Pesada
Precisa Individual”.

Los alimentos consumidos se distribuyeron en los si-
guientes grupos: Cereales, Lácteos y derivados, Hue-
vos, Azúcares, Aceites y grasas, Verduras y Hortali-
zas, Leguminosas, Frutas, Carnes y derivados, Pes-
cados, Bebidas, Varios y Precocinados.

Para todos los alimentos ingeridos se determinó el
contenido en energía y nutrientes, utilizando las Ta-
blas de Composición de Alimentos del Instituto de
Nutrición5. Para los alimentos consumidos por la
población estudiada que no estaban incluidos en las
Tablas de Composición españolas, se utilizaron las
de Souci et al.6.

Para el cálculo de las recomendaciones dietéticas
(IR) se han utilizado las Tablas de Ingestas Reco-
mendadas de Energía y Nutrientes para la población
española7, teniendo en cuenta la edad y sexo de los
escolares objeto de estudio.

La ingesta energética recomendada, según el crite-
rio establecido por la OMS8, es aquélla que permite
cubrir el gasto energético.

Para la determinación del gasto energético total, se
calcularon primeramente las necesidades individua-
les de energía, que se estiman a partir de la Tasa
Metabólica basal (TMB) empleando las ecuaciones
propuestas por la OMS8.

Varones: TMB = 17.5 × peso (Kg) + 651

Mujeres: TMB = 12,2 × peso (Kg) + 746

Finalmente, el gasto energético total es el resultado
de multiplicar la TMB por un coeficiente de acuerdo
con el tipo de actividad desarrollada.

Para el cálculo de estos coeficientes, se ha emplea-
do un cuestionario de actividades de 24 horas, en el
que los adolescentes debían anotar las horas dedica-
das a cada actividad específica: dormir, aseo perso-
nal, tiempo sentado, horas viendo la televisión, le-
yendo o escribiendo, realizando tareas de la casa,
practicando deporte... A partir de estos datos, y apli-
cando los coeficientes propuestos por la OMS8, se
calculó un coeficiente de actividad, para cada ado-
lescente.

La comparación de las ingestas reales con las reco-
mendadas (IR) permite enjuiciar si la dieta es ade-
cuada o no en los nutrientes analizados.

La discrepancia entre la ingesta obtenida y el gasto
energético estimado, permite establecer la probable
infravaloración de la ingesta definida como9,10:

(Gasto energético-Ingesta energética)*
100/gasto energético

Análisis estadístico

Todos los valores se presentaron como valores me-
dios y desviación típica. Las diferencias en función
del aporte calórico del desayuno fueron calculadas
utilizando el test de la t de Student o el de Mann-
Whitney (cuando la distribución de resultados fue no
homogénea). Se consideraron significativas las dife-
rencias con P<0,05.

Resultados

En el colectivo estudiado se ha encontrado un 60%
de niños con un desayuno inadecuado, ya que esta
primera comida del día aportó menos del 20% de
las calorías totales de la dieta (Tabla 1).

En cuanto a la ingesta energética, ésta resultó algo
superior en los adolescentes que realizaron un desa-
yuno correcto (2.121 Kcal/día), que en los demás
(2.237 Kcal/día) (P<0,1) (Tabla 1). Asimismo, se

Calorías aportadas (%) Menos del 20% Más del 20%

Número de escolares (%) 60% 40%

Ingesta de energía (Kcal/día) 2121±405,3* 2237±439,8*

Contribución al gasto energético (%) 94,1±20,5 96,6±20,0

Infravaloración (Kcal) 172,0±506,7 106,4±466,1

Infravaloración (%) 5,9±20,5 3,5±20,0

*P<0,5

Tabla 1.
Datos relacionados con la
ingesta de energía de los
escolares en función del
aporte del desayuno al
total calórico de la dieta
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encontró en estos escolares, una mejor contribución
al gasto energético y una menor infravaloración, que
en el resto, a pesar de que no se llegó a alcanzar la
significación estadística entre ambos grupos (Tabla 1).

Los adolescentes cuyo desayuno aportó igual o más
del 20% de las calorías totales de la dieta, presenta-
ron un perfil calórico más equilibrado, con un consu-
mo significativamente inferior de proteínas (P<0,05)
y lípidos (P<0,5) y mayor de hidratos de carbono
(P<0,05) (Tabla 2).

Al considerar las ingestas por grupos de alimentos,
se ha encontrado que los escolares con un desayuno
más adecuado, presentaron consumos significativa-
mente mayores de cereales y lácteos y menores de
carnes (Tabla 3).

Discusión

Un elevado porcentaje de los escolares estudiados
(60%) realizó un desayuno insuficiente, puesto que
no cubrieron la pauta que recomienda que esta pri-

mera comida del día aporte, al menos, el 20% de
las calorías diarias totales (Tabla 1). Este valor es
algo superior al indicado por otros autores. De he-
cho, Mur de Frenne et al.11 encontraron un 23.4%
de niños zaragozanos y Bender et al.12, un 30% de
escolares, con un desayuno incorrecto. Diversos es-
tudios han señalado que una parte importante de la
población o bien no desayuna, o no lo hace de forma
adecuada13,14. Si bien la supresión del desayuno es
una tendencia que ha ido disminuyendo, pues se ha
concienciado mucho a la población de que es una
práctica inadecuada, el consumo de un desayuno
insuficiente es todavía bastante frecuente11.

En el colectivo de adolescentes estudiado se ha
observado que la ingesta energética fue superior en
aquéllos que realizaron un desayuno más adecua-
do (Tabla 2). En relación a este tema, algunos
autores han demostrado que el riesgo de ingesta
inadecuada en energía y nutrientes, es menor en
el subgrupo de consumidores habituales de la ra-
ción de desayuno15.

Es posible que exista alguna asociación entre diver-
sas conductas saludables y parece que el consumo
de un desayuno adecuado forma parte de un conjun-
to de hábitos correctos desde el punto de vista sani-
tario16. De hecho, al igual que han señalado diver-
sos estudios17,18, se ha encontrado que los
adolescentes que realizaron un desayuno suficiente,
tuvieron unos hábitos dietéticos más adecuados, con
un menor consumo de proteínas y lípidos, pero ma-
yor de hidratos de carbono (Tabla 3).

Al considerar el consumo de los distintos grupos de
alimentos, se ha observado que los escolares con un
desayuno suficiente tuvieron ingestas significativamen-
te superiores de cereales y lácteos y menores de
carnes. Estos escolares también consumieron más
frutas, más pescados y menos precocinados que aqué-
llos con un desayuno inadecuado, aunque en estos
casos no se llegó a alcanzar la significación estadís-
tica. En relación a este tema, algunos autores han
señalado que los cereales y los lácteos son los gru-
pos de alimentos que se consumen más frecuente-
mente en el desayuno, seguidos de las frutas13, así
como que las personas que realizan correctamente
esta primera comida del día, presentan ingestas de
los restantes grupos de alimentos que se acercan
más a lo recomendado19.

Conclusiones

En el colectivo estudiado, se ha encontrado que los
adolescentes con desayunos más adecuados presen-

Calorías aportadas (%) Menos del 20% Más del 20%

Proteínas 15,9±1,8** 15,1±1,9**

Lípidos 42,2± 4,9* 40,8±5,1*

Hidratos de carbono 41,8±5,3** 43,7±5,8**

*P<0,5; **P<0,05

Calorías aportadas (%) Menos del 20% Más del 20%

Gramos totales 1452,8±327,8 1538,0±332,9

Cereales 172,0±62,7** 206,6±88,9**

Lácteos 357,7±174,0** 449,4±192,4**

Huevos 31,1±24,5* 25,5±16,7*

Azúcares 9,9±11,0 12,2±21,9

Aceites 26,9±9,8 27,3±11,06

Verduras 231,3±74,2 219,3±66,7

Legumbres 14,1±11,4 15,2±11,6

Frutas 210,3±151,8 232,2±166,8

Carnes 168,8±63,6** 140,5±56,4**

Pescados 54,8±39,6 60,0±41,5

Bebidas no alcohólicas 80,0±98,0 70,9±78,8

Bebidas alcohólicas 1,6±2,2 1,2±1,3

Varios 72,1±56,8 62,9±36,0

Precocinados 22,1±32,3 14,9±21,8

*P<0,5; **P<0,01

Tabla 2.
Perfil calórico

de los escolares
en función del aporte
del desayuno al total

calórico de la dieta

Tabla 3.
Ingestas por grupos
de alimentos de los

escolares en función
del aporte del desayuno

al total calórico
de la dieta
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taron unos mejores hábitos alimentarios. Sin embar-
go, esta primera comida del día resultó insuficiente
en un porcentaje elevado de los escolares. Dado que
el desayuno es una práctica reconocida como salu-
dable por los expertos, es necesario potenciar su
correcta realización, intentando que se aproxime a
lo recomendado, con el fin de contribuir a la mejora
de la salud de la población escolar y a la adquisición
de unos hábitos alimentarios satisfactorios.
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