
Historia del desayuno en Venezuela

“Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y
cena como un mendigo”. Este refrán muy mencionado
por la población de Venezuela se utiliza para ilustrar las
raciones que deben ser consumidas en el mantenimiento
de un adecuado equilibrio energético en un día. Tradicio-
nalmente, el desayuno ha sido una de las mejores comi-
das en términos de cantidad y calidad que el venezolano
ha mantenido a lo largo de generaciones. 

Esta costumbre se ubica históricamente desde fines
del siglo XVIII, cuando investigadores del tema alimen-
tario venezolano, reportan históricamente la costumbre

de desayunar “fuerte” e ir disminuyendo la ración de ali-
mento en el trascurso del día. Desde los tiempos de la
colonia española, la población venezolana, en su mayo-
ría de clase socioeconómica baja y con trabajos de servi-
dumbre, actividad agrícola, recolectaban todos los ali-
mentos servidos en la mesa de sus patrones o jefes para
preparar la primera comida del día: el desayuno. La po-
blación venezolana recién colonizada, se valía de los ali-
mentos que cosechaban, que estaban a su alcance pro-
ducto de la siembra y la cría de animales de granja, como
gallina, pollo y cerdo. Los alimentos comunes que ador-
naban el desayuno eran las leguminosas como caraotas
negras, quinchoncho, frijoles, arvejas y los cereales, co-
mo el maíz y la yuca. Con estos cereales realizaban pre-
paraciones, que aún se mantienen vigentes como la are-
pa de maíz y el casabe (pan ácimo, crujiente, delgado y
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Resumen

Fundamento: El desayuno es una de las principales
comidas aportadoras de energía y nutrientes, asociada con
la capacidad cognitiva, rendimiento físico, intelectual y
productividad tanto en niños como en adultos. El artículo
describe la evolución del desayuno en Venezuela y su rela-
ción con las condiciones de vida de la población. 

Métodos: Se ha realizado mediante revisiones monográ-
ficas y de investigaciones de los antecedentes y de la situa-
ción actual del desayuno en Venezuela. 

Resultados: Tradicionalmente, el desayuno fue una de
las comidas más importantes para los venezolanos. Este
plato “fuerte” de adecuada carga energética, se ha dete-
riorado drásticamente en los elementos de cantidad, cali-
dad, accesibilidad y estabilidad. Las condiciones de hipe-
rinflación (25000%), escasez y desabastecimiento
alimentario que atraviesa el país han contribuido a ese
deterioro en los últimos 5 años. Casi 9 de cada 10 vene-
zolanos no posee recursos suficientes para la compra de
alimentos, 8 de cada 10 omiten una o dos comidas prin-
cipales del día y casi 3 de cada 10 omite el desayuno. El
patrón de consumo de alimentos se ha modificado, la pro-
teína animal se encuentra ausente, solo 43% de la pobla-
ción incluye este grupo de alimentos en sus compras. 

Conclusiones: Cuando la primera comida del día es omi-
tida por razones de accesibilidad y económicas, se pone en
riesgo el crecimiento, desarrollo y rendimiento de los
niños, la productividad laboral y la calidad de vida de toda
la población venezolana disminuye.

Palabras clave: Desayuno. Venezuela. Hiperinflación. Desa-
bastecimiento. Escasez.

BREAKFAST IN VENEZUELA: AN INDICATOR 
OF FOOD RISK 

Abstract

Background: Breakfast is one of the main meals that provide
energy and nutrients, associated with cognitive, physical, and
academic productivity in children and adults. The manuscript
describes the evolution of breakfast in Venezuela and the asso-
ciation with the living conditions of the population. 

Methods: We reviewed monographs and scientific
researches focusing in the evolution and the current situa-
tion of breakfast in Venezuela. 

Results: Traditionally, breakfast was one of the most impor-
tant meals for Venezuelans. This “strong” plate of adequate
energy charge has drastically deteriorated in the elements of
quantity, quality, accessibility and stability. The conditions of
hyperinflation (25000%), scarcity and food shortages of the
country have contributed to this deterioration in the last 5
years. Almost 9 out of 10 Venezuelans do not have enough
resources to buy food, 8 out of 10 omit one or two of the main
meals daily, and almost 3 out of 10 skip breakfast. The pattern
of food consumption has been modified, with absence of ani-
mal protein, and with only 43% of the population that included
proteins in their food purchases. 

Conclusions: When the first meal of the day is omitted
due to accessibility and economic reasons, the growth, devel-
opment and performance of the children are adults are at
risk, diminish the labor productivity and the quality of life
of the Venezuelan population. 

Key words: Breakfast. Venezuela. Hyperinflation. Food shor-
tages. Scarcity.
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circular hecho de harina de yuca, que se cocina en
un budare o a la plancha. Su producción y consumo se
remonta a tiempos prehispánicos). 

En América Latina, el desayuno posee el privilegio de
contar con una variabilidad alimentaria elevada, la cual
varía en los diversos platos, comidas típicas y grupos de
alimentos incorporados. En especial en países tropicales,
como Venezuela, donde el acceso a grupos de alimentos
como las frutas tales como la sandía o patilla, la papaya
o lechosa, la piña, el melón, el mango y el coco inundan
las fruterías, aunque no siempre a un precio accesible. 

El desayuno tradicional venezolano se caracterizó por
tener presencia de todos los grupos de alimentos, ser una
fuente de energía, de nutrientes, vitaminas y minerales.
Hoy en día, el patrón de consumo ha cambiado hacia la
presencia de cereales, harinas, algunas grasas de escasa
calidad y la ausencia de los alimentos típicos como la
arepa, la carne, el queso, los huevos y las frutas. Este
cambio ha disminuido la oferta y variabilidad de la dieta
del venezolano.

Evolución de la ración del desayuno en Venezuela

Desde tiempos de la colonia, en pleno siglo XVI, la ra-
ción del desayuno en Venezuela se caracterizó por ser ri-
ca en energía, con presencia de carbohidratos, proteínas
de origen animal y grasas. Los desayunos solían estar
conformados por elevada cantidad de proteína animal
(guisos de carnes fresca o salada, queso blanco, leche,
huevos), además de arepas o bollos de maíz pilado y ca-
sabe. Esta tradición dio origen a lo que hoy día se reco-
noce como el plato típico “pabellón”, compuesto por
carne desmechada, arroz blanco, huevo frito, queso
blanco rallado, plátano maduro, arepa o casabe. Aunque
la elaboración no es sencilla, se incorporan alimentos se-
gún la región del país donde se elabore (Llanos, Andes,
Oriente y Sur). Este plato típico es consumido en cual-
quier época del año1. 

El refrán mencionado al inicio, sobre desayunar con
una buena cantidad y variedad de alimentos, se mantuvo
hasta mediados del siglo XX, cuando los procesos de ur-
banización, incorporación de la mujer en trabajos fuera
del hogar y el aceleramiento en los estilos de vida fractu-
raron la costumbre tradicional de realizar el desayuno,
convirtiéndolo en una comida de rápida preparación en
el hogar o apoyada en las ventas de calle, principalmente
en panaderías. 

Hoy en día, debido a la crisis económica y social que
vive Venezuela, el desayuno ha perdido no solo la canti-
dad, calidad, sino que incluso es frecuentemente omitido
de las comidas principales de los venezolanos. Según el
Centro de Documentación y Análisis para los Trabajado-
res (CENDAS), hasta mayo del año 2018, se requerían 10
salarios mínimos diarios para cubrir el costo de la canas-
ta básica familiar2. Si el desayuno es responsable de
aportar el 30% de la alimentación del día, se necesitarí-
an al menos 3 salarios mínimos para cubrir la primera
comida del día en Venezuela.  

La Encuesta de Condiciones de Vida (ENCOVI), para el
año 2017, se reporta que 8 de cada 10 venezolanos de-
clara que ha comido menos por no tener suficiente ali-
mento en su hogar y por la escasez en el abastecimiento
alimentario. La población en crecimiento, también se ha
visto afectada, con 4 de cada 10 niños y adolescentes en
edades comprendidas entre 3 y 17 años, que representan
el 38% de la población en esas edades, no asisten a la es-
cuela por la falta de alimentación, la ausencia de trans-
porte y las fallas en el suministro de luz y agua3. 

El Programa de Alimentación Escolar (PAE), concebido
para garantizar las principales comidas a los niños que
asisten a las escuelas, tales como desayuno y almuerzo,
no cubre la totalidad de estas instituciones y su periodi-
cidad afecta la permanencia de los niños. La cobertura
del PAE alcanza según la ONG Provea el 51,92% de las
escuelas, de un total de 25.000 escuelas que existen
aproximadamente, según el Ministerio de Educación4.
Está situación aumenta no solo el ausentismo, la deser-
ción escolar, sino la malnutrición en esta etapa de creci-
miento crítica. 

El desayuno actual y su aporte nutricional.
Diferencias por regiones y grupos de edad

En un reciente estudio trasversal realizado en las re-
giones de Capital, Oriental, Los Llanos, Central, Guayana,
Los Andes y Occidental de Venezuela destaca que las
preparaciones más frecuentes presentadas en el desayu-
no son: la arepa rellena (principalmente con queso), pan
o sándwich (por lo general relleno con queso) y la empa-
nada (en su mayoría de carne). Acompañada por lo gene-
ral de una bebida caliente como el café5. Estas prepara-
ciones, no han variado se han mantenido vigentes en las
últimas décadas. Resultan platos típicos que forman
parte de la cultura del venezolano.

Diversos estudios realizados en la última década, en
distintas regiones de Venezuela, destacan la importancia
del desayuno, como la comida principal aportadora de
energía y nutrientes a la dieta. Sin embargo, demuestran
el deterioro que ha sufrido esta comida principal en el
país6-11.

Estudios sobre nutrición y hábitos de alimentación re-
alizados en universitarios en el Zulia y en Los Andes, re-
velan que existen hábitos nutricionales deficientes. En el
estudio Zuliano se evidenció una deficiencia en el con-
sumo de calorías, con apenas 66% de adecuación, defi-
ciente consumo de calcio, magnesio, zinc, cobre, vitami-
na A y vitamina B6. Destaca en los hallazgos la omisión
del desayuno en 25% de los estudiantes6. Mientras que
el estudio de los universitarios de los Andes destacó la
omisión del desayuno en 23% de esta población, siendo
ésta, la segunda comida más omitida por estos jóvenes7.

Un reciente estudio realizado en las regiones de Capi-
tal, Oriental, Los Llanos, Central, Guayana, Los Andes y
Occidental de Venezuela, evidenció que el desayuno se
omite entre 8 y 10% de la población entre 15 y 65 años,
es responsable de aportar 504 kcal, 13% de proteínas,
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33% de grasas y 54% de carbohidratos, representando la
tercera comida de mayor aporte calórico5. 

Resultados más dramáticos se reportan en un estudio
con objetivos similares realizado en Caracas, en la Parro-
quia Coche. El desayuno en esta población representó
menos del 20% de las calorías totales consumidas du-
rante el día, con presencia de alimentos energéticos co-
mo las harinas, los cereales y las grasas. Esta importante
comida fue desplazada a un tercer lugar, incluso después
de la cena. La dinámica de las personas que viven en la
Capital, que deben salir desde muy temprano de sus ca-
sas se vincule a este fenómeno de omisión. Más aún, la
práctica de realizar el desayuno en los cafetines o pana-
derías cercanas a los lugares de trabajo, como siempre
fue costumbre de una importante parte de la población
caraqueña, se omita por el deterioro de la situación eco-
nómica10,11.

Las revisiones realizadas en los últimos años eviden-
cian la omisión y deterioro de la ración alimentaria con-
sumida durante el desayuno. Desde el año 2014, ya el
11% de la población consumía 2 comidas al día12. 

Esta encuesta destaca, la disminución de la presencia
de alimentos ricos en proteínas como la carne, el pollo, el
queso y los huevos, lo que se relaciona con la dificultad
para acceder a estos alimentos. En especial el queso y
huevos, usualmente, fueron los alimentos proteicos que
acompañaban el desayuno.

Según un artículo de revisión que compara el conteni-
do calórico del desayuno de Colombia y Venezuela, se
evidenció que en el año 2010 la población colombiana
consumía 703 calorías durante el desayuno, mientras
que en Venezuela entre los años 2010-2014 el desayuno
aportaba entre 518 a 719 kcal, disminuyendo casi a la
mitad para el año 2014, con un contenido calórico de
310 kcal. En la actualidad Colombia ha logrado recom-
poner su estructura alimentaria, con sólo 10% de la po-
blación que omite el desayuno13,  mientras que en Vene-
zuela se ha desmejorado notablemente, llegando a
niveles críticos la ausencia de esta comida14. 

Una de las causas principales del deterioro del desa-
yuno, es la insuficiencia en los ingresos para la compra
de alimentos, la cual pasó de 80% a 87% y a 93% entre
los años 2014 al 2016. Es decir, casi 9 de cada 10 vene-
zolanos no poseía recursos suficientes para la compra de
alimentos3,15,16,12. 

Estos resultados muestran como el desayuno ha per-
dido valor en la estructura de la alimentación de la po-
blación, quienes han tenido que privilegiar algunas de
sus comidas principales, por no poder realizar las acos-
tumbradas 3 comidas diarias, ascendiendo a 8,2 millones
de personas que consumen 2 o menos comidas al día12. 

Las evidencias muestran que el desayuno es la comida
del día que más se omite. La población prefiere consumir
el almuerzo y/o la cena. Más aún, el desayuno puede re-
sultar una de las comidas más costosas, debido a que, en
Venezuela, existen ofertas de almuerzos populares, con
precios que hacen más accesible esta comida. La reali-
dad venezolana nos muestra como el desayuno ha veni-
do perdiendo el privilegio de ser la comida más cuidada

del día, desmejorando rápidamente, en términos de ac-
ceso, cantidad, calidad y estabilidad. 

Conclusiones 

El desayuno es una de las comidas más importantes
del día, responsable de aportar en condiciones normales
del 25 al 30% del total de las calorías que una persona
debe consumir. En Venezuela ha variado drásticamente
en los últimos cinco años, deteriorándose en los elemen-
tos de acceso, calidad, cantidad y estabilidad. Estos ele-
mentos forman parte del concepto de seguridad alimen-
taria que busca “asegurar en todo momento, el acceso
físico y económico con suficientes alimentos inocuos y
nutritivos para satisfacer las necesidades nutricionales y
preferencias alimentarias a fin de llevar una vida activa y
sana” 17.

El desayuno en Venezuela ha dejado de ocupar el rol
principal que tenía desde tiempos de la colonia, debido a
la crisis económica, política y social. Esta situación que
ha venido agudizándose desde el año 2013, ha ocasiona-
do la modificación del patrón de consumo de alimentos,
en detrimento de la presencia de esta comida y la dismi-
nución de su calidad. Los efectos de la hiperinflación, es-
casez y desabastecimiento afectan la disponibilidad ali-
mentaria en el país, en los hogares y en los individuos18.
En mayo del año 2018, la hiperinflación alcanzó el
25000%, amenazando con llegar a ser al final del año,
una de las más altas, no solo en la historia del país, sino
de América Latina19. Esta hiperinflación continúa en au-
mentó día tras día, estimándose que, al cierre de este
manuscrito, aumentará a 40000%.

Numerosas investigaciones no sólo en Venezuela, sino
en Iberoamericana, destacan la importancia del desayu-
no, con beneficios en el estado nutricional adecuado,
rendimiento físico, intelectual, académico y laboral. Las
evidencias señalan como los niños en edad escolar que
ayunan se encuentran con mayor riesgo nutricional, po-
seen menor estimulo discriminatorio, cometen más erro-
res y poseen menor capacidad de memoria20. Otros estu-
dios destacan que cerca de 8% de los adolescentes no
consumen desayuno, dedican menos de 10 minutos a es-
ta comida y escasamente incluyen el grupo de frutas24.
La ausencia de esta comida en el adolescente ocasiona
una fractura en los hábitos adecuados de alimentación
que se están formando en los jóvenes. De mantenerse la
ausencia de esta práctica de alimentación fundamental,
no solo se verá afectada la presente generación, sino las
futuras generaciones, por la ausencia de esta saludable
costumbre y/o la baja calidad de la misma. En otra po-
blación vulnerable, como son los adultos mayores, los
estudios destacan la mayor presencia de fatiga, altera-
ciones cognitivas, baja productividad y un menor rendi-
miento físico20. Aunque para la población venezolana no
se muestran resultados en este grupo, se puede prever
que representan, al igual que los niños, una población
vulnerable, donde la ausencia del desayuno puede pre-
decir el mayor riesgo alimentario y nutricional.
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En Venezuela, el deterioro u omisión de esta primera
comida del día, afecta las capacidades intelectuales,
cognitivas y físicas de toda la población. De mantenerse
esta situación a lo largo del tiempo, el crecimiento y de-
sarrollo de los niños se verá afectado, la productividad
en los niños que asisten a la escuela se verá socavada y la
productividad laboral de toda la población disminuida. 
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