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El desayuno de los nutricionistas
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Aunqgue hasta hace nada se defendia la conveniencia de desayunar como un rey,
ahora los expertos reconocen que también se puede desayunar como un principe,
incluso como un asceta. En realidad, lo importante “es hacer una buena eleccion de
alimentos. De nada nos servira hincharnos a calorias para empezar el dia si estas
provienen de alimentos poco interesantes. Y siendo sinceros, es lo que se nos ha
inculcado desde hace tiempo”, anota el dietista-nutricionista Aitor Sanchez en Mi dieta
cojea (Paid6s). Asimismo, pese a haber corrido la voz de que el desayuno ideal debia
de constar de cereales, lacteos y fruta, ahora, el Unico requisito, en realidad, es que
los alimentos escogidos sean saludables. Nada de bolleria, galletas, zumos
comerciales y cereales azucarados.

“En el desayuno deberia haber siempre fruta y algun cereal integral, siendo el resto
opcional”, recalca Giuseppe Russolillo, presidente de la Academia Espafiola de
Nutricion y Dietética. “Tomarse una porcién de fruta fresca es mejor que un zumo”.
Advierte que algunos beneficios se pierden cuando la fruta se toma licuada. “Mi
desayuno consiste en un café con leche con ginseng, porque no le pongo azucar, fruta
de temporada, un yogur natural y un vaso de agua. Y a media mafiana, un bocadillo de
pan integral, con tomate y aceite de oliva”, comparte.

Aunqgue no hace falta desayunar como un lefiador, “es importante desayunar algo,
porgque es la forma de hacer frente al ayuno nocturno, donde se pierden 800 o 1.000
kcal”’, indica Alma Palau, presidenta del Consejo General de Dietistas-Nutricionistas de
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Espafa. Por lo que respecta al mejor método para elegir los cereales, Palau aconseja
fijarse en la etiqueta y comprobar que en el primer ingrediente ponga “integral” o “de
grano entero”. En este sentido, “lo ideal es que sean sin azucar, sin chocolate o sin
miel. En mi caso, si la etiqueta del producto informa que tienen 200 kcal por cada 100
g, me los llevo porque es un contenido energético razonable”, asegura. “Mi desayuno
es un café con leche entera con una cucharadita de aztcar moreno. Luego, al cabo de
un rato, tomo un pufiado de frutos secos, normalmente avellanas o nueces de
macadamia (una variedad australiana de forma redondeada), y un trozo de pan
integral, que casi siempre acompafio con queso”, desvela Palau.
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Alsacia, en las trincheras de la memoria

Desde la anexion alemana de 1871 hasta la invasién y el exterminio nazis, pasando por la Gran Guerra, Alsacia es un buen resumen de la
Europa de los tiltimos tres siglos.
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