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Desayunos por prescripcion médica

El equipo de investigacién de La Alamedilla ha invitado a desayunar durante un afio a un grupo de
40 jovenes para analizarles después de ingerir cada alimento. El estudio derrumba varios mitos

JAVIER HERNANDEZ | SALAMANCA

UIEN no ha escuchado

alguna vez la recomen-

daciéon de tomar pro-
ductos con mucho azicar antes
de presentarse a un examen, o
cuando se prevé que la jornada
laboral va a ser muy exigente.

Esa creencia de que un chute
de azucar en vena es la mejor
manera de afrontar el dia se de-
rrumba tras el ultimo estudio
elaborado en la Unidad de Inves-
tigacion de La Alamedilla.

Los investigadores José Igna-
cio Recio y Natalia Sanchez han
demostrado que un desayuno de
bajo indice glucémico resulta
mucho mas beneficioso que
aquellos en los que el azucar en-
tra en el organismo por la viara-
pida.

Durante cerca de 12 meses in-
vitaron a desayunar a 40 jovenes
de entre 20 y 40 anos. Mujeres y
hombres sanos que acudieron al
centro de salud de La Alamedilla
en tres semanas diferentes y que
probaron tres tipos de desayu-
nos: uno de control con agua,
uno de alto indice glucémico y
otro de bajo indice glucémico.

“Ellos pasan con nosotros
dos horas. Nada mas llegar les
medimos la presion arterial, fre-
cuencia cardiaca, estado de las
arterias y les hacemos unos test
para evaluar su rendimiento
cognitivo (atencion, memoria,
velocidad de procesamiento
mental, etc). Tienen cerca de
diez minutos para tomar el desa-
yuno y desde ese momento repe-
timos las mismas pruebas cada
quince minutos”, explica José
Ignacio Recio sobre la metodolo-
gia que se ha seguido.

Desde junio de 2016 se han es-
tado analizando los resultados
obtenidos y la conclusion a la
que se ha llegado es que “existe
un claro efecto favorecedor del
desayuno de bajo indice glucé-
mico porque el aporte de azuca-
res al organismo es sostenido,
sin picos, y eso supone benefi-
cios vasculares y de rendimien-
to”, confirma Natalia Sanchez,
que matiza: “No es por la canti-
dad de azucar, sino por la cali-
dad de los aztcares y por cOmo
se absorben”.

Cuando se media la presion
arterial y la frecuencia vascular
de las personas que habian desa-
yunado mermeladas y zumos
con azucar se encontraba un re-
pentino pico en apenas 60 minu-
tos, pero luego bajaba de forma
brusca. En cambio, tras desayu-
nar frutas, frutos secos o yogu-
res desnatados habia unos nive-
les bastante estables durante las
dos horas que duraba el control.
“Encontrabamos que durante
120 minutos todos los parame-
tros que mediamos no decaian, y
eso es beneficioso”, recalca San-
chez.

La duda es si ese ‘pico’ que se
alcanza en pocos minutos cuan-

Los investigadores José Ignacio Recio y Natalia Sanchez se encargan de supervisar los desayunos de los colaboradores en el estudio. | FOTOS ALMEIDA

I “Solia decirse que
antes de hacer un
examen es bueno
tomar dulces, pero
hemos comprobado
que no es asi”

do se ingiere mas azucar tiene
algun efecto positivo. No creen
en ello. “A nivel general no es
positivo, y en concreto a nivel
vascular es todo lo contrario: es
negativo. En todo caso se podria
pensar que favorece al rendi-
miento cognitivo si hace falta un
esfuerzo puntual, pero resulta
que en las otras variables que
hemos medido no hemos encon-
trado ese efecto positivo. Los da-
tos que hemos obtenido van en
contra del pensamiento gene-
ral”.

Especificando que la clave no
es tanto el alimento en si, sino la
forma de cocinarlo o junto a qué
se sirve, los investigadores des-
tacan “la importancia de la fi-
bra” a la hora de practicar die-
tas lo mas estables posible. “Ha-
blamos de fibra en su estado na-
tural: una dieta basada en
vegetales, verduras, legumbres,
frutos secos... Son alimentos
muy ricos en fibra y regulan
muy bien la absorcion de los
azlcares”, recomiendan.

LOS DESAYUNOS
DEL ESTUDIO

1. Desayuno control
Uno de los tres desayunos que
se sirvieron en este estudio
consistia en, simplemente,
agua. Los resultados que ofre-
cia este desayuno control ape-
nas generaba cambios en la fre-
cuencia cardiaca y si en la glu-
c0sa, aunque no era el elemen-
to que se queria analizar.

2. Desayuno de alto
indice glucémico

El segundo tipo de desayuno
consistia en una tostada de pan
blanco, una pequefia tarrina de
mermelada de fresa y un vaso
de zumo de uva. Alimentos en
los que la absorcion del azucar
por parte del organismo es muy
rapida.

3. Desayuno de bajo
indice glucémico
Durante una de las tres sema-
nas en las que se acudia a desa-
yunar a La Alamedilla se les
ofrecia una manzana, nueces,
chocolate con alto porcentaje
de cacao y un yogurt desnata-
do. Son productos con presen-
cia de fibra, hidratos de carbo-
no y grasas que retrasan la
absorcion de azucar y mantie-
nen los niveles mas sostenidos.

—

Fruta, lacteos y mermelada para experimentar con los indices glucémicos.

Rendir con el estémago lleno:
la importancia de qué se come

“Pasamos la mayor parte del dia después de haber desayunado
o de haber comido, por eso nos interesa conocer el efecto que esa
comida tiene sobre nuestra funcion vascular”, explican desde la
Unidad de Investigacion de La Alamedilla. Se conoce como si-
tuacion postprandial al estado fisiolégico que se genera tras la
ingesta de alimentos. Tanto José Ignacio Recio como Natalia
Sanchez recalcan que la parte mas productiva del dia se desa-
rrolla bajo ese estado postprandial. “A nivel cognitivo sucede
igual: desayunas y empiezas a trabajar. Luego sales a comer al-
go y sigues trabajando”, afirman. Ambos profesionales de la En-
fermeria consideran que la aplicaciéon practica de este estudio
esta en el rendimiento de los adultos. “El ambito de la nutriciéon
escolar o la importancia del desayuno en el rendimiento en la
escuela esta muy estudiado, pero ese rendimiento aplicado a
adultos como los universitarios o ya en el mundo laboral no es-
ta tan explorado y es muy importante”, finalizan.



