LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO
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La nutricion y las proteinas en el desayuno son decisivas en la capacidad men-
tal, en el rendimiento intelectual y en las calificaciones escolares.

El aprendizaje es una de las funciones mas complejas del cerebro humano e involucra el
hecho de tener un adecuado nivel de alerta y de concentracion mental para captar informa-
cion, analizarla y almacenarla en los circuitos neuronales, y luego poder evocar esta infor-
macion, cuando la queremos recordar.

Tipos de Desayuno

* El inexistente: Muchas personas salen de sus

casas en la mafhana sin comer. En estas horas, el

cerebro no puede utilizar el combustible de los ali-

mentos consumidos el dia anterior y si, a conti-

nuacion del ayuno nocturno, el nifilo no desayuna,

los niveles de azlcar sanguineo sufrirdan un conti-

nuo descenso. Cuando estos niveles se hagan casi

letales para el cerebro, entonces este pondra en .

marcha un sistema de emergencia para poder vi-

vir sin comer: es la llamada "Reaccidon de alarma”.

Si bien es cierto que permanecemos vivos, también

es obvio que cuando el cerebro pasa toda la manana haciendo maniobras de salvamento
para no morir, no puede rendir intelectualmente, ni prestar una adecuada atencién a la clase
de matematicas y menos resolver problemas. Se afecta la memoria y la capacidad de alerta.
La falta de concentracion que presentan los nifios que asisten al colegio sin de-
sayuno, les dificulta el aprendizaje y se les hace dificil seguir mentalmente la cla-
se que dicta el profesor. En consecuencia se distraen en clase, bostezan, se aburren y
no aprenden casi nada, bajando sus calificaciones, por falta de un desayuno adecuado.



* Puro azucar n v :

Paraddjicamente un desayuno lleno de azuca-
res o harinas, en vez de mantener estables los ni-
veles de glucosa ocasiona una baja de azlcar.
Después de un desayuno lleno de aziicares como
pan, galletas, mermelada, jugo de naranja, refres-
cos, avena, café o té con azucar, dulces, etc., se
producird una violenta elevacién del azlcar san-
guineo, que estimula la produccién de insulina y
producira una abrupta baja de azlcar, unas dos
horas después de haber terminado de desayunar.
Evidentemente este tipo de desayuno debe evitarse
pues, la baja de azGicar que promueve es alin mayor,
que cuando no desayunamos nada. El rendimien-
to escolar se ve deteriorado en forma significativa.
Los altibajos de glucosa que produce un desayuno
deficiente, ponen en desventaja al cerebro que se ve
obligado durante las mafanas a poner en marcha los sistemas de emergencia que destruiran los
musculos para convertirlos en glucosa. Entonces 80% del cerebro se dedica a poner en marcha
estos sistemas de supervivencia y solo 20% se dedica a poner atencion, concentrarse, resolver
problemas y memorizar. Esto acarrea una fatiga o agotamiento mental durante cada mahanay
por supuesto aunque el nifio no pierde la inteligencia, si esta por debajo de su propia capacidad.

* El n n proteinas:

En las horas matutinas se encuentran ele-
vadas las hormonas que convierten protei-
nas en energia, por ello un desayuno rico en
proteinas, permite que el cerebro las con-
vierta en glucosa nueva cada vez que el azu-
car sanguineo muestre un pequefio desnivel.
Las proteinas de alta categoria pescado, po-
llo, leche, queso, etc.—, cuando se consumen
en la mafana, se van convirtiendo en azlcar y proporcionan estabilidad de los niveles
de glucosa sanguinea a lo largo del dia: éstos son primordiales para el funcionamiento
cerebral, sobre todo en las areas del aprendizaje
y de la memoria. Esto permite un excelente rendi-
miento escolar, evitando, ademas, la fatiga mental.
Agregando al menos 40 gramos de proteinas al
desayuno, la glucosa sanguinea se mantendra es-
table por unas catorce horas, el cerebro no ten-
drda que ocuparse mas por activar los sistemas
de supervivencia y podra dedicarse por entero
a sus labores intelectuales. En esas condiciones
el nifio no se vuelve mas inteligente, pero si esta
en el maximo de su capacidad mental e intelec-
tual. De esta manera mama y papa pueden esperar las mas altas calificaciones escolares.
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