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Papel del yogur en el desayuno de los nifos
Role of yogurt in children’s breakfast
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Resumen

Numerosos estudios relacionan el habito de desayunar en nifios y adolescentes con una mejor calidad de la dieta y mayor ingesta de nutrientes
en general, menor adiposidad y riesgo cardiometabdlico, lo que pone de relieve el importante papel de esa comida. Uno de los criterios emplea-
dos para definir un desayuno de calidad es la inclusién de, al menos, cereales, lacteos y frutas. Sin embargo, el desayuno mas frecuente de
los escolares espafioles combina solo un lacteo y un cereal. Por lo tanto, seria deseable incorporar fruta en esta primera comida del dia, lo que
ayudaria, ademas, a mejorar el bajo consumo en general de fruta de los nifios espafioles.

Por otro lado, el yogur es un alimento de elevada densidad nutricional y su consumo habitual en nifios se asocia con una mayor ingesta de la
mayoria de nutrientes, con el seguimiento de dietas mas equilibradas y con menor prevalencia de sobrepeso y obesidad. Incorporar yogur al
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desayuno puede ayudar a mejorar la ingesta de algunos de los nutrientes que se toman de forma insuficiente en la dieta y puede servir de vehiculo

Desayuno. Yogur. para incorporar otros alimentos, como las frutas. La combinacion de estos dos alimentos en una misma comida tiene un efecto sinérgico, tanto
Fruta. Nifios. Calidad al complementarse los nutrientes de cada uno de estos alimentos, como por el efecto sinbidtico que se alcanza al sumar el efecto probictico del
de la dieta. yogur y el prebigtico de la fibra de las frutas.

Abstract

Some studies link children and adolescents breakfast habits with a better quality of the diet and higher intake of nutrients in general, and lower
adiposity and cardiometabolic risk, which highlights the important role of this meal. A quality breakfast should include at least three food groups:
cereals, dairy and fruits. However, the most frequent breakfast of Spanish schoolchildren combines only dairy and cereals. Therefore, it would be
desirable to incorporate fruit in this first meal of the day, which would also help to improve the overall low consumption of fruit by Spanish children.

On the other hand, yogurt is a food of high nutritional density and its habitual consumption in children is associated with a greater intake of most

Key words: nutrients, with the follow-up of more balanced diets and with a lower prevalence of overweight and obesity. Incorporating yogurt into breakfast
Breakfast. Yogurt. can help to improve the intake of some of the nutrients that are insufficiently in the diet, and can be a vehicle to incorporate other foods such as
Fruit. Children. Diet fruits. The combination of these two foods in the same meal has a synergistic effect, both by complementing the nutrients of each of these foods,
quality. and by the synbiotic effect that is achieved by adding the probiotic effect of yogurt and the prebiotic fiber of the fruits.
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PAPEL DEL YOGUR EN EL DESAYUNO DE LOS NINOS

INTRODUCCION

Se estima que en la etapa infantil entre el 10% y el 30% de
los nifios se saltan el desayuno; tendencia que aumenta en la
adolescencia, especialmente en las nifias (1). Esta comida genera
cierta controversia y se cuestiona frecuentemente su importan-
cia. Sin embargo, son numerosas las evidencias cientificas que
demuestran sus beneficios en el control del peso y en la salud
general, no solo en adultos, sino también en nifios y adolescentes.

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO EN LA
POBLACION INFANTIL Y ADOLESCENTE

En primer lugar, hay numerosos estudios que relacionan la
ingesta del desayuno con menores valores de IMC y adiposidad.
En el estudio ALADINO, realizado entre 10899 nifios y nifias espa-
fioles de 6 a 9 afos, se observa un mayor porcentaje de nifios
con normopeso entre los que declararon haber desayunado el
mismo dia de la entrevista (83,0%) frente a los obesos (79,4%)
(2). En nifos albaneses de 7 a 10 afios, tras ajustar por edad,
sexo Y lugar de residencia, saltarse el desayuno se asocio positi-
vamente con mayor IMC y con la presencia de obesidad, pero no
de sobrepeso (3). También en un reciente estudio en adolescentes
espafoles y brasilefios, saltarse el desayuno se asocio con obesi-
dad general y abdominal, independientemente de los habitos de
suefio (4), y en una reciente revision sistematica de 39 estudios en
escolares y adolescentes se confirma que saltarse el desayuno se
asocia con el padecimiento de sobrepeso/obesidad en la mayoria
de los estudios y también con un peor perfil cardiometabdlico
(perfil lipidico, presion arterial, resistencia a la insulina y sindrome
metabdlico) (1). En cuanto a los estudios de seguimiento, aunque
son escasos, también muestran esta asociacion. Por ejemplo, en
escolares alemanes saltarse el desayuno se asocio a un mayor
incremento de peso, IMC y de la relacion cintura/talla en los 12
meses siguientes (5,6), y saltarse el desayuno en adolescentes
suecos a los 16 afios se relaciond con mayor prevalencia de
obesidad central y otros componentes de sindrome metabdlico a
la edad de 43 afios (7).

Por otro lado, el habito de desayunar se asocia con el segui-
miento de dietas mas correctas y equilibradas tanto en nifios
como en adolescentes. En escolares del Reino Unido de 4 a
10 afios, la ingesta de fibra y micronutrientes fue superior en
aquellos que consumian con mayor frecuencia el desayuno (8).
En nifios de 2 a 12 afos de Estados Unidos, los que se saltaban
el desayuno el dia del estudio tomaban menos energia en el
total del dia, pero mas energia y azlicares afiadidos a partir de
snacks. También tenian menores ingestas de fibra, folato, hierro
y calcio, y la calidad general de la dieta, asi como el consu-
mo de frutas, cereales de grano entero y lacteos, fue también
inferior que en los nifios que s tomaron desayuno (9). Y en los
adolescentes del estudio HELENA, el consumo regular de desa-
yuno se asocid con mayor ingesta de vitamina D y folato y con
un mejor estatus en vitamina D y B,, valorado por parametros
bioguimicos (10).
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¢COMO ES EL DESAYUNO DE LOS NINOS
Y NINAS ESPANOLES?

Para valorar la calidad del desayuno podemos atender a dife-
rentes criterios. Uno de los mas utilizados es su contenido ener-
getico. Se considera adecuado aquel que aporta entre el 20% v
el 25% de las necesidades energéticas diarias (11,12). En cuanto
a los alimentos que deberian conformarlo, y en el contexto del
patron dietético mediterraneo, la recomendacion es incluir ali-
mentos de al menos estos tres grupos: cereales, lacteos y fruta,
a los que pueden afadirse (y ayudar asi a que esta comida sea
mas apetecible) huevos, jamon, frutos secos, aceite, azlicar, miel,
tomate, mermelada. .. (12).

Los estudios realizados en la poblacion infantil espafiola mues-
tran que el desayuno en estas etapas es claramente mejorable.
Por ejemplo, en el estudio ALADINO (2) se muestra que, aunque el
93% de las familias indica que sus nifios desayunan todos los dias
y solo el 0,5% no desayuna nunca, los desayunos que combinan
alimentos de los tres grupos recomendados son escasos (solo el
2,8% de los escolares). El desayuno mas habitual es el configu-
rado por un lacteo méas un cereal (49,7%), seguido de desayunos
que incluyen bolleria 0 zumos comerciales (22,3%) y desayunos
constituidos solo por un lacteo (10,1%). Hay que sefialar que los
lacteos forman parte de la mayoria de los desayunos: el 84,4%
incluye leche y el 11,9% incluye yogures 0 quesos. En contraste,
solo un 8,4% de los escolares declara haber tomado fruta fresca
0 un zumo exprimido el dia del estudio (este es el grupo menos
consumido de entre los recomendados).

BENEFICIOS DE LA INCLUSION DE YOGUR
EN EL DESAYUNO Y EN LA DIETA EN
GENERAL DE LOS NINOS

El yogur es un alimento de elevada densidad nutricional y su
inclusion en la dieta se asocia con ingestas mas elevadas de
nutrientes y mejor calidad de la dieta. Por ejemplo, en nifios de 2
a 18 afios del estudio NHANES 2003-2006 se observo que solo
el 33,1% tomaba yogur al menos una vez a la semana, y estos
tenian mejor calidad de la dieta, valorada mediante el HEI-2005
(13). En nifios de entre 8 y 18 arios participantes en el estudio
NHANES 2005-2008, el consumo de yogur se asociaba a ingestas
mas elevadas de calcio, vitamina D y proteina, y a menor ingesta
de grasa total y saturada (14). En nifios britanicos entre 4 y 18
afos (15), los que se encontraron en el tertil de mayor consumo
de yogur tenian ingestas de nutrientes mas altas, especialmente
calcio, iodo y vitamina B,, y también mayores puntuaciones en el
indicador de calidad de la dieta HEI-2010. Ademas, el consumo
de frutas y verduras, frutos secos y zumos de frutas fue mayor en
los que méas yogur tomaban, mientras que el consumo de carnes
procesadas y refrescos fue menor.

Por otro lado, algunos estudios sugieren que hay una relacion
negativa entre el consumo de yogur y el riesgo de sobrepeso y
obesidad en nifios. En este sentido, el anterior estudio citado en
nifos americanos de 8 a18 afios observaba que un mayor con-
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sumo de yogur se asociaba a menor cantidad de grasa corporal
medida mediante el pliegue tricipital (14). Ademas, el consumo
de yogur se ha relacionado con un mejor perfil cardiometabdlico
en nifos y adolescentes. En los de 2 a 18 afos del estudio NHA-
NES 2003-2006, los que tomaban yogur al menos una vez a la
semana tenian menores niveles de insulina y menor resistencia
a la insulina (13). El consumo de yogur se asocié con menor
presion de pulso menor, menor concentracion de HbA1c en los
nifios britanicos de 4 a 10 afios y menor circunferencia de cadera
en los de 11 a 18 afios (15).

El consumo de yogur se ha asociado, ademas, con mejo-
res indicadores de salud en general. Por ejemplo, 10s nifios y
adolescentes menos activos fisicamente consumen con menor
frecuencia yogur (16). También se ha asociado a mejores pun-
tuaciones en cuestionarios de calidad de vida y en los aspectos
relacionados con el bienestar psicosocial y el entorno escolar
en adolescentes varones de 12 a 17 afos (17). Algunos de los
mecanismos que pueden explicar esta relacion son la asociacion
positiva del consumo de yogur con una mejor dieta que ya se
ha comentado, pero también otros, como el potencial efecto
antiinflamatorio de otros compuestos bioactivos del yogur, y que
podria asociarse a un efecto positivo sobre la funcion cognitiva
y la salud mental (18,19).

Por otro lado, los yogures y leches fermentadas proporcionan
beneficios que van mas alla de las nutricionales, debido a que
contienen bacterias que pueden modificar la microbiota intestinal,
influyendo asf en la salud. En este sentido, la microbiota de con-
sumidores habituales de leches fermentadas en general muestra
mayor presencia de bifidobacterias que en los no consumido-
res (20). EI consumo regular de yogur (250 g/dia, equivalente a
dos yogures diarios) en adultos durante 6 semanas modifico la
composicion de la microbiota intestinal: aumenté el nimero de
Lactobacilliy la diversidad, aspecto que se ha asociado a mejores
indicadores de salud (menor inflamacion, riesgo de diabetes 2 y
obesidad) (21).

Finalmente, la introduccion de yogur en el desayuno podria
favorecer un mayor consumo de fruta en esta comida. La
fruta, como el yogur, se ha sefialado como un marcador de
patron de alimentacion saludable. Los nifios que consumen
habitualmente fruta entera siguen dietas con mayor conte-
nido de fruta total, cereales de grano entero, lacteos y pes-
cado, y menor de cereales refinados, sodio y calorias vacias
(22). Ademas, el consumo de fruta tiene un efecto protector
frente a enfermedades relacionadas con la dieta (23), debido
fundamentalmente a que tienen un contenido relativamente
bajo de energia y son una excelente fuente de antioxidantes,
fibras con efecto prebidtico y polifenoles y que contribuyen a
mejorar la salud digestiva (24,25). A pesar de estos efectos
beneficiosos, su consumo en los nifos espafioles es insufi-
ciente, y se estima que 2 de cada 3 no consume al menos 2
raciones de fruta al dia (26). A esto puede anadirse, como ya
se ha comentado, que las frutas son los alimentos con menor
presencia en el desayuno. Casi la mitad de los desayunos de
los escolares espafioles esta configurada solo por un lacteo
y un cereal, por lo que seria recomendable la incorporacion
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de fruta, a ser posible fresca, para mejorar la calidad de esta
comida. La combinacion de estos dos alimentos en el desa-
yuno ayudaria, ademas, a incrementar la ingesta de nutrientes
como calcio, folatos o vitamina D, cuya ingesta es insuficiente
en la poblacion infantil y adolescente de Espafia (27).

Por otro lado, la combinacion de yogur y fruta aporta probioti-
c0s, prebidticos, proteina de elevada calidad, acidos grasos salu-
dables y una mezcla de vitaminas y minerales con efecto sinérgico
sobre la salud (11). El consumo conjunto de fruta y yogur tiene
un efecto sinbiético, puede desplazar a otros alimentos de ele-
vado contenido caldrico y baja densidad de nutrientes con efecto
obesogénico (24).

CONCLUSION

Desayunar forma parte de un patron dietético saludable y apor-
ta beneficios nutricionales y sanitarios a la poblacion infantil y
adolescente. Sin embargo, la calidad del desayuno de los nifios
y nifias espafoles es mejorable, y seria deseable incorporar al
desayuno habitual al menos una pieza de fruta. Combinar en
el desayuno fruta y yogur puede ser una buena estrategia para
mejorar la calidad de esta comida, y de la dieta en general, ade-
mas de que proporciona beneficios adicionales.
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