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Resumen

Fundamento: En Colombia el desayuno es una practica
en constante transformacion, que se matiza con diversidad
entre las zonas rurales y urbanas. El objetivo del manuscrito
es presentar elementos de la evolucion, preferencias y dife-
rencias regionales del desayuno en Colombia.

Meétodos: Se revisd y analizo literatura cientifica de
estudios nacionales cualitativos, cuantitativos o mixtos, y
trabajos académicos, comunitarios y encuestas sobre la
practica del desayuno.

Resultados: El desayuno es una practica cambiante, que
aun permanece en los hogares. Los tiempos de preparacion
han disminuido y empiezan a preferirse alimentos de rapida
coccion. Las zonas rurales ain mantienen preparaciones
tradicionales, que en contextos urbanos resultan en una
practica fuera de casa. Se evidencian matices regionales en
los ingredientes y preferencias alimentarias. Los nifios
pequefos y los adultos mayores son quienes mas desayu-
nan. Jovenes y adultos evidencian cambios fuertes en hora-
rios, alimentos preferidos y omision de esta comida.

Conclusiones: El desayuno vive transformaciones paula-
tinas con contrastes entre habitos y alimentos tradicionales
con practicas globalizadas. Es un reto para los tomadores
de decision, instituciones y politicas publicas priorizar el
desayuno como una practica fundamental para la mejora
de la salud publica, la preservacion de las tradiciones ali-
mentarias y la equidad social.
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Proposito del manuscrito

El objetivo del manuscrito es presentar unos elementos
generales sobre la evolucion, preferencias y diferencias
regionales del desayuno en Colombia. Estos elementos
serviran de insumo para el reconocimiento de esta prac-
tica cotidiana, implicada en la salud de la poblacion, para
la preservacion de las tradiciones y basica en la formu-
lacion e implementacion de politicas y programas de ali-
mentacion y nutricion. Los resultados presentados, sur-
gen de la revision y analisis de |a literatura cientifica de
varios estudios nacionales cualitativos, cuantitativos o
mixtos y otros documentos que presentan informacion
sobre las creencias, las costumbres y los alimentos pre-
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BREAKFAST IN COLOMBIA: A TRADITION IN
CONSTANT TRANSFORMATION

Abstract

Background: The breakfast in Colombia is a practice in cons-
tant transformation, which is tinged with diversity between rural
and urban areas. The objective of the manuscript is to present
elements of the meal evolution, food preferences and regional
differences of the breakfast in Colombia.

Methods: Scientific literature on qualitative, quantitative,
mixed methods, thesis, community projects and national surveys
were reviewed and analyzed.

Results: Breakfast is a practice in constant change in Colombia,
with still presence in households. Preparation times have decre-
ased, and fast-cooking foods are beginning to be preferred. Rural
areas still maintain traditional preparations, which in urban con-
texts result in a practice outside the home. Regional differences
are evident in the ingredients and food preferences. Young chil-
dren and older adults are the groups who have the highest pre-
valence of the practice. Young people and adults show strong
changes in schedules, preferred foods and omission of breakfast.

Conclusions: Breakfast undergoes gradual transformations
with contrasts between habits and traditional foods with glo-
balized practices. It is a challenge for decision-makers, institu-
tions and policy makers to prioritize breakfast as a fundamental
practice for the improvement of public health, the preservation
of food traditions and social equity.

Key words: Breakfast. Colombia. Culture. Social change.

feridos en el desayuno, a partir de testimonios, recetas,
resultados de trabajos académicos, proyectos comunita-
rios y encuestas nacionales.

Breves apuntes sobre el desayuno en Colombia

Para hablar del desayuno en Colombia es necesario
considerar la diversidad alimentaria presente en el pais
que toma diversas formas en las cocinas y culinaria
colombiana y que da sentido a la identidad cultural de
los grupos sociales presentes en Colombia. De igual
manera, es clave considerar “el desayuno” como el con-
junto de alimentos que componen esta comida y de
"desayunar” como la actividad y contexto en el que estos
alimentos son consumidos. Unido a esto, la practica del
desayuno se ve influenciada por los contextos territoria-
les (lo urbano, lo rural), econdmicos (pobres, ricos), socia-
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les (trabajo, escuela, hogar) y puede analizarse desde
diversos enfoques como el de género, diferencial y de
curso de vida (nifios, adultos, adultos mayores) entre
otros.

En Colombia, en el desayuno en las grandes urbes y
cabeceras municipales aparecen alimentos como el pan,
la arepa, los huevos y bebidas como el café, el chocolate
y la leche. En zonas rurales dispersas, especialmente las
que tienen presencia de comunidades afros e indigenas,
los sistemas alimentarios de estos territorios configuran
otros componentes del desayuno: semillas, frutas, plata-
nos, yuca, papa, pescado, chicha o jugos; también carnes
de monte, de mar o de rio. No obstante, dado el proceso
de globalizacién alimentaria que cada vez se incrementa
a velocidades gigantescas y llega a los lugares mas
reconditos del pais, como consecuencia de las mejoras
en los medios de transporte, la transformacion, la con-
servacion y el mercadeo de los alimentos, diversos ali-
mentos ultraprocesados y de bajo valor nutricional han
sido incorporados en los desayunos.

Colombia, como pais pluricultural, multiétnico y
megadiverso, posibilita que los colombianos puedan
tener una gran variedad alimentaria que en lo culinario
toma, recrea, modifica y apropia los saberes culinarios
indigena, africano y espafiol, provocando un mestizaje
culinario presente en los componentes del desayuno. La
forma en que los diferentes grupos humanos producen,
seleccionan, consumen y se relacionan con los alimentos
disponibles en el ambiente que habitan, varia depen-
diendo del contexto sociohistdrico en el que se desen-
vuelven.

El desayuno, como practica alimentaria en Colombia,
ha tenido un proceso paulatino de transformacion. Sus
habitantes, en especial rurales, historicamente se han
caracterizado por tener el habito de levantarse temprano
en la madrugada para romper el ayuno con una bebida
caliente. Segun el censo de 1905, la capital de Colombia,
Bogota alcanzaba los 100.000 habitantes, mientras que
Medellin, Cali y Barranquilla oscilaban entre los 30 y los
50 mil habitantes. El resto de capitales de departamento
albergaban menos del 10% de la poblacion. Colombia era
un pais de labriegos. En las primeras décadas del siglo XX
el pais vivio un progresivo y acelerado proceso de recu-
peracion demografica, originado por el descenso de la
mortalidad y por una elevada y constante fecundidad (en
promedio 7 hijos por familia). De esta suerte, la poblacion
que a comienzos de siglo era de 4,3 millones, se duplico
en 33 afos, alcanzando en 1938 un total de 8,7 millones;
una nueva duplicacion se produciria 28 afios después,
ascendiendo en 1964 a 17,5 millones'. En esta perspec-
tiva, el desayuno como practica fue un fiel acompafante
de este cambio demografico del pais, y contribuyo a que
las familias crecieran, lo mismo que dinamizd relaciones
sociales, comerciales, productivas y politicas entre sus
habitantes.

Para 1938, en Colombia el 70% de la poblacion residia
en el campo y so6lo el 15% en nucleos de mas de 10.000
habitantes. En contraste, ya finalizando el siglo XX, mas
del 70% de la poblacion nacional, equivalente a 30 millo-

nes de colombianos, reside en las areas urbanas'. La
poblacion rural ha descendido vertiginosamente hasta
alcanzar aproximadamente 23%23.

Las familias invertian energia y tiempo para acceder a
los alimentos y preparar el desayuno, hasta la segunda
mitad del siglo XX, actividad que solia tener una larga
duracion, que podia llegar hasta horas). En las zonas
rurales o peri-urbanas el proceso iniciaba desde las pri-
meras horas de la mafiana con el alistado del fogon de
leAa, la molienda o trilla del maiz o el amasado de la
harina, la alimentacion de los animales -momento que
estaba acompafado de la recoleccion y la cosecha de ali-
mentos- y el pre-alistamiento del almuerzo.

El desayuno podia ser abundante o pequefio, depen-
diendo de la region del pais y de factores ecosistémicos
que configuraron ofertas ambientales y climas diversos.
Se entendia el desayuno como un “golpe” o momento
para comenzar las tareas del campo, o finalizarlas (en
actividades que implican trabajos en la madrugada, como
la pesca). De manera complementaria, el almuerzo per-
mitia completar la necesidad de nutrientes del organismo
y en la pausa a media mafana no faltaban los embutidos,
queso, huevos, pan, bebidas fermentadas o alcohdlicas,
como el aguardiente**. En las zonas urbanas, con la
incursion de las tecnologias en la cocina y una mayor
participacion de la mujer en el crecimiento industrial,
especialmente en la segunda mitad del siglo XX, se
comenzo a transformar el desayuno en el pais urbano,
con la introduccion de alimentos industrializados, maqui-
nas simplificadoras del tiempo de trabajo en la cocina
como las ollas a presion, licuadoras, sandwicheras, hor-
nos, cafeteras y otros menajes.

A partir de este periodo, el desayuno ha vivido una
constante evolucion. En el pasado contaba con mayor
valoracion como un momento para compartir con la
familia y era parte del ritual de inicio de las labores
urbanas y rurales. Generalmente ocurria entre las
4:00 y 5:00 am, e iniciaba con la ingesta de bebidas
como el café negro o llamado hasta hoy en dia el “tin-
tico” por su negro color; también la bebida aguade-
panela (preparacion a base de agua caliente y panela
hecha con cafia de azucar); el chocolate o el jugo de
frutas*. También se presenta como usual el consumo
de algunas bebidas aromaticas calientes a base de
hierbas (acompafiadas de frutas ocasionalmente). El
consumo de estas bebidas se ha mantenido, aunque
en la actualidad, en zonas urbanas, el café de la
mafiana suele comprarse y consumirse de manera
mayoritaria fuera de casa o en los lugares de trabajo,
lo que ha motivado un crecimiento rapido de locales
de cafés gourmet y del consumo de té.

Un cambio visible tanto en zonas urbanas, como en
algunas rurales, en las décadas de los afios 60s y 70s, es
que el desayuno empezd a consumirse mas tarde, como

* De manera general en el pais las bebidas tradicionales para este
momento de consumo solian ser bebidas fermentadas o frescas como
guarapos (fermentos de cafia o frutas), masatos, chichas o aguas de
frutas.
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a las 6:00 y hasta 8:00 am®, aunque aun elaborado con
alimentos frescos, de preparacion reciente, de granja y
poco procesados. Como parte de las comidas de la
mafana, en las horas de la tarde, la poblacion colom-
biana también se habituo¢ a realizar algunas comidas
complementarias. Aunque pueden cambiar de nombre,
en general, entre el desayuno y el almuerzo histérica-
mente han sido llamadas mediamafiana, merienda o
mediasnueves. En horas de la tarde suelen llamarse las
onces, o el algo. Como término genérico también se uti-
liza la palabra mecato, y para llevar estos alimentos sue-
len llamarse avios, lonche, lonchera o fiambre, entre otras
definiciones regionales. Estas practicas y denominaciones
persisten hasta hoy.

Desde finales del siglo XX, los estilos de vida de la
poblacion se fueron urbanizando y acelerando y el desa-
yuno paso a ser la tercera comida principal de mayor fre-
cuencia, basado especialmente en alimentos preparados
con rapidez. Aunque aln se mantiene presente en la
mayor parte de la poblacion, muchas veces el desayuno
es realizado fuera del hogar® y se basa cada vez mas en
alimentos con elevado procesamiento. Hoy en dia, fuera
de casa existe una elevada oferta de amasijos y alimentos
fritos como arepas, empanadas y bufiuelos que son de
gran preferencia por la poblacion. Es asi como se presenta
en muchas cabeceras municipales del pais la preferencia
por desayunar alimentos que se encuentran en mesas ubi-
cadas afuera de los locales, con alimentos fritos, como
patacones, arepas de huevo y empanadas®’. Otra practica
generalizada es desayunar en panaderias o cafeterias,
donde es usual encontrar ofertas de desayunos a base de
pan, tamales, amasijos, caldos, huevos (especialmente con
cebolla y tomate, llamados pericos) y bebidas calientes.
En estos lugares también es usual que las personas desa-
yunen jugo de naranja o bebidas azucaradas. Otra prac-
tica que se presenta es el uso de /a coca (pldstica o metd-
lica) o contenedor de alimentos preparados en el hogar y
llevados al sitio de estudio o trabajo.

Quienes desayunan preparaciones a base de harina
de maiz enriquecen la dieta con energia, proteina,
hierro y fibra. Un alimento de consumo frecuente,
ademas del pan, es la arepa de maiz o choclo, con al
menos 20 variedades diferentes en todo el pais. La
preparacion de este tipo de arepas o amasijos de
maiz, trigo (o almidon de yuca) ha dejado de hacerse
en los hogares y en la actualidad son compradas en
supermercados, tiendas o puestos callejeros. Quienes
desayunan preparaciones a base de harina de maiz
enriquecen la dieta con proteina, hierro y fibra, por
lo que este tipo de alimentos suelen ser valorados
como fuentes de energia de facil acceso.

Asimismo son muy apreciadas las sopas calientes
(de papa, yuca o mafioco, y diversas verduras), caldos
(de carne, pollo, costilla o visceras), las mazamorras
(a base de platanos o maiz); las “changuas”(caldos a
base de leche, huevo, cilantro, cebolla, sal vy
pimienta)?; los “ajiacos” (sopas base de papas, legu-
minosas u otros tubérculos, también muy valorados
como plato para el almuerzo), especialmente en las

regiones frias. Otro ejemplo que obra como sopa o
bebida para desayunar es la colada (sopa caliente a
base de fécula de maiz, avena u otros cereales, leche,
panela de cafia de azucar, canela y vainilla). Esta sopa
se les brinda muchos nutrientes y energia a los nifios
menores de 5 afos, y de hecho, la asistencia alimen-
taria para la primera infancia en el pais, ha promovido
el consumo de Bienestarina como un producto a base
de cereales y leche que se consume en jardines, cole-
gios y comedores generalmente como colada (aunque
puede prepararse en tortas o galletas).

Una generalidad de estas preparaciones es que evi-
dencian la gran preferencia por las sopas entre la pobla-
cion colombiana, que valoran la "sustancia” de la carne,
y la temperatura caliente de la sopa como fuentes de
energia y como alimentos muy apetecibles. Suele darsele
sabor a algunas de estas sopas o caldos con huesos de
animal o cabezas de pescado®. En zonas rurales, si hay
disponibilidad de otras proteinas de origen animal como
carnes de monte, huevos, leche, quesos, o mariscos, éstas
son afadidas. De igual manera son visibles en algunas
regiones costeras o riberefias los guisados, los vuidos o
los tapados (a base de pescado, platano, o yuca o papas
y acompafiados de arroz blanco) como parte del desa-
yuno. En casos mas especificos, por ejemplo entre cam-
pesinos y los grupos €tnicos en zonas rurales alejadas,
suelen consumirse carnes ahumadas (moqueadas) o
curadas al iniciar la mafana.

En algunas regiones, como la Central, se encuentran
presentes diversas preparaciones de panes con una varie-
dad de cereales. En productos panificados, para acom-
pafar el desayuno, se destacan los panes de leche, la
mogolla, el pan (de maiz, sagu, o arroz) y la almojabana®;
algunos de ellos con proteina de origen animal incluida,
como es el caso de la mogolla chicharrona y el pan (de-
con) queso.

Aunque en varios departamentos del pais se pre-
fiere en el desayuno el consumo de arepas, envueltos
(bollos de maiz o arroz) y otros amasijos tradicionales,
en Colombia se prefiere el pan (especialmente en cen-
tros urbanos), dado lo practico y el aprecio en térmi-
nos de sabor y facil almacenamiento: “en la casa
todos somos adictos al pan, no puede faltar el pan al
desayuno™®.

En la actualidad, el desayuno tradicional se ve ame-
nazado por las nuevas influencias culturales y ritmos de
vida acelerados en muchas regiones de Colombia, espe-
cialmente en las urbanas®. Aun asi, muchos de los ali-
mentos que conforman el desayuno se han mantenido
inalterables con el paso de los afios. Dependiendo de los
recursos se utilizan mas proteinas de origen animal en el
desayuno. La primera comida del dia que incluye el grupo
de las frutas, parecen ser provenientes de las personas
con mejor economia, quienes adicionan jugos de frutas,
o una fruta entera a su desayuno®. También es usual que
los desayunos, especialmente en personas urbanas de
mayor ingreso se acompafien de embutidos, cereales,
yogures, batidos funcionales, suplementos vitaminicos o
barras energéticas.
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Evolucion del desayuno en Colombia

Los alimentos que se han afiadido al desayuno resultan
aspectos fundamentales que forman parte de la evolu-
cion de esta comida principal. Los resultados del estudio
Nielsen sobre los habitos de desayuno de los colombia-
nos, por ejemplo, confirman que los huevos, el pan, la
arepa casera, el café y el chocolate predominan como los
favoritos para empezar el dia. Estos productos son con-
sumidos por 7 de cada 10 colombianos. Este estudio pro-
viene de un universo de 4.200.000 hogares de Bogota,
Medellin, Cali, Barranquilla, Bucaramanga, lbagué,
Pereira, Manizales y Cartagena. El estudio destaca como
los huevos resultan el alimento mas consumido por la
poblacion en 79%, seguido del pan, arepa, café y choco-
late, alimentos presentee en mas de 60% de la muestra.
Los alimentos preparados como fiame, yuca y calentao
(preparacion que utiliza sobrantes de otras comidas mez-
clados con pastas o arroz) los consumen un 38%; los
cereales listos, jugos caseros y frutas son preferidos por
poco mas del 20% de la poblacion estudiada. Otros ali-
mentos presentes en ocasiones especiales del desayuno
son el tamal, el bufuelo, el envuelto y la empanada
casera, que resultaron con menor frecuencia de con-
sumo®.

Este estudio concluyo que el 76% de las familias desa-
yunan la combinacion de bebidas y solidos, mientras que
s6lo un 25% de los hogares incluyen frutas, mas sélido
y bebidas. La combinacion de bebidas calientes y frias
predomina en el panorama de mas de la mitad de los
hogares (65%), mientras que 33% consume solo bebidas
calientes y 2% bebidas frias®. De acuerdo a este estudio,
los alimentos de mayor valoracion son los que tienen
mayor versatilidad y rapidez en su preparacion o combi-
nacion con otros alimentos o bebidas. Como resultado
de este estudio es posible afirmar que la poblacion pre-
fiere alimentos y preparaciones con poca inversion de
tiempo para su consumo, que implican poco ensuciado
de platos o menajes y requieren de una fuente de calor
muy sencilla para su preparacion.

Datos presentados por la ENSIN 2015 sobre el cambio
alimentario en el pais, han mostrado que la reduccion del
tamafo de las cocinas y la mayor participacion de la
mujer en el mercado laboral™, influyen en la forma como
se concibe el desayuno cotidianamente. Un estudio sobre
la familia y su papel en la formacién de los habitos ali-
mentarios vinculados a la primera comida del dia en la
poblacion escolar evidencia que desde el desayuno se
expresan inequidades en el acceso a los recursos, el
empleo y los servicios basicos. Asi, en el caso de los nifios
cuyos padres -0 sélo la madre- tienen ingresos bajos o
no poseen empleo, los patrones de consumo se ven alte-
rados de forma negativa. Se evidencia entonces como las
familias tienden a comer menos, con menos variedad y
frecuencia alimentos de origen proteico, como la carne
y los huevos, los cuales son reemplazados por embutidos
o cortes de carne con alto contenido de grasa y menor
calidad nutricional, o son sustituidos por carbohidratos,
por ser mas baratos, por la energia y la saciedad que

aportan. "Hay nifios que decian que les daban arepa con
gorditos [grasal, el desayuno era peladito (poca cantidad)
o0 con arrocito™? Los alimentos a los que pueden acceder
estas familias deben “rendir", ser ricos (tener aceptacion),
ser baratos y sobre todo, deben “llenar"’. Aunque no es lo
comun, se ha mencionado el incremento paulatino de las
bebidas gaseosas como bebidas acompafiantes de la pri-
mera comida del dia', practica que se extiende al aumento
en el consumo de bebidas embotelladas o en caja a base
de fruta, y bebidas azucaradas a base de malta.

Muchas familias colombianas, en especial las de bajos
recursos, tienden a sacrificar el desayuno para poder
comer el almuerzo o la comida (cena). “Vea: para serle
sincera, muchas veces no hay desayuno en la casa. En el
almuerzo casi siempre yo hago la forma de que haya, pero
por ejemplo el desayuno, que implica [tener] un paquete
de arepas, pan o tostadas, a veces no tengo con qué com-
prarlo, de verdad"™.

El desayuno actual: Diferencias por regiones
y grupos de edad

El desayuno es una de las practicas cotidianas que
empieza a “abandonar” las cocinas de los hogares para
empezar a valorarse como una practica rapida, fuera del
hogar y que puede omitirse. Los alimentos aportadores
de energia pueden variar desde las sopas, arepas, huevos
y las preparaciones fuera del hogar, generalmente com-
puestas con alimentos a base de harina de maiz o trigo
fritos. En la tabla | se pueden observar los alimentos con-
sumidos en el desayuno de acuerdo a las regiones, repor-
tados en una recopilacion de datos de la encuesta de
consumo de alimentos nacional realizado en los afos
ochenta®. Estos resultados no distan mucho de los resul-
tados de las mas recientes encuestas nacionales' ', Los
alimentos que componen el plato tipico de desayuno tie-
nen algunos aspectos similares y también variaciones
segun las regiones.

Las frutas son poco reportadas en los estudios ante-
riores dentro de los primeros lugares de consumo. Un
estudio que recopila los datos de la encuesta de consumo
de alimentos de los afios ochenta, destacd la elevada pro-
porcion de alimentos consumidos fuera del hogar para el
desayuno en todas las regiones, que Ilegd a alcanzar
hasta 79% (tabla I)e. Estos datos son diferentes a los
mencionados por otro estudio mas reciente de la region
de Antioquia, sobre el perfil nutricional de la poblacion
en Medellin'. En este estudio (n= 9008), entre los 0
meses y hasta mayores de 70 afios, se encontro que 84%
desayunaba en el hogar y 6% fuera del hogar, quienes
los realizaban en la calle, restaurantes o eran beneficia-
rios de un desayuno institucional.

Por otra parte, es visible en el pais el desayuno insti-
tucional dirigido a la poblacion escolar como parte de
diversos programas alimentarios. Este se ha identificado
como generador de impactos positivos entre los nifios,
nifias, adolescentes y jovenes, dado que permite la
mejora de su situacién nutricional, la reduccion de la
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desercion escolar, la prevencion del trabajo infantil y
obra como momento de configuracion de habitos salu-
dables (consumo de frutas y verduras o lavado de manos).
Este tipo de programas necesitan ser monitoreados en
términos de calidad y cantidad, debido a los problemas
de corrupcion, al impacto de tiendas escolares donde los
estudiantes desayunan alimentos y bebidas con altos
contenidos de azucar, sodio y grasas saturadas; y al
hecho de que los programas han generado que el desa-
yuno se valore como una practica que ocurre en la ins-
titucion y no en el hogar.

Dentro o fuera del hogar, el desayuno en Colombia, lo
realizan 9 de cada 10 personas (91,8%) de acuerdo a las
recientes cifras de la ENSIN 2015, Esta prevalencia en
la practica del desayuno, ocupa el ultimo lugar en fre-
cuencia, al compararse con las tres comidas principales®.

La encuesta ENSIN 2010 reporta la presencia de desa-
yuno de acuerdo a los grupos de edad y sexo™. En los
nifios de 5 a 8 afios es cuando menos se omite el desa-
yuno, representando 2,5%, se duplica la omision en los
nifios de 9 a 13 aflos y aumentando atin mas en los ado-
lescentes de 14 a 18 afios a 9.4%, luego en el grupo de
19 a 30 afios es omitido en 15%, en el grupo de 31 a 50
afos a 12% vy luego a 9% en los de 51 a 64 afios. En
general, los nifios en edad pre-escolar y los adultos
mayores de 51 afios y mas, son los grupos de edad que
realizan mas la practica del desayuno. Las mujeres ges-
tantes son los adultos que menos omiten el desayuno,
llegando a 5% de omision, con excepcion de las adoles-
centes menores de 18 afios gestantes quienes lo omiten
en 9%. Es decir que a medida que crecen los nifios, se va
perdiendo el habito del desayuno, el cual se revive en la
etapa de adulto maduro™.

Los estudiantes universitarios representan un grupo
de riesgo para la omision del desayuno'™. Se desplaza el
desayuno debido a que los jovenes deben madrugar
mucho para llegar a estudiar o trabajar, y es frecuente el
habito de no desayunar en este grupo de edad: “Yo sino
desayuno en la casa, porque salgo a las 5 de la mafiana,
entonces cuando llego a la universidad ahi si como
algo™™.

Para Lentz*' y Appadurai®* uno de los problemas que
tienen los cambios alimentarios es que se manifiestan en
el marco de una serie de tensiones intergeneracionales.
El desayuno es una de las practicas que es mas sensible
a estos cambios entre generaciones. Los cambios inter-
generacionales en el marco de la globalizacion tienen
efectos que afectan la vida cotidiana de grupos sociales
con acceso reciente al consumo como los sectores de
niveles mas bajos y/o rurales en paises emergentes. Estos
sectores sociales en proceso de urbanizacion van dejando
de consumir articulos de produccion propia o de inter-
cambio y compran todo lo que necesitan®. Esta afirma-
cion respalda los pocos cambios y la permanencia de la
practica del desayuno en los mas pequefiosy en los adul-
tos mayores que destaca la ENSIN 2010.

Al comparar las areas urbano-rurales, en la zona
urbana se salta el desayuno 9% vy la rural 5%'™. En las
zonas urbanas el acto de desayunar se caracteriza por la

Tabla |

Alimentos consumidos de manera mayoritaria en el desayuno,
desagregado por regiones en Colombia®

Regidn Alimentos presentes P .
P orcentaje
geogrdfica en el desayuno
Atlantica Café con leche 62,2
Café negro 46,2
Fuera del hogar 43,7
Platano 33,6
Yuca-mafioco 36,4
Oriental y Amazonia Sopas 64,4
Fuera del hogar 45,3
Chocolate 37.8
Café negro 25,7
Café con leche 25,1
Bogota Fuera del hogar 79,1
Chocolate 59,4
Sopas 39,2
Huevos 36,8
Café con leche 26,6
Central Chocolate 79,7
Arepas 67,5
Fuera del hogar 45,5
Huevos 30,3
Agua de panela 28,8
Pacifica Fuera del hogar 48,6
Café negro 37,7
Chocolate 32,5
Huevos 24,0
Café con leche 19,0

rapidez, por el poco tiempo de preparacion y el uso de
pocos alimentos, mientras que en las areas rurales, el
desayuno es mas elaborado y debe responder a las ele-
vadas necesidades energéticas para el trabajo en el
campo®. En las areas rurales como en las urbanas, la
situacion de inestabilidad econodmica ocasiona que la
poblacion sienta una precaria calidad de vida. Esto se
expresa claramente en el Estudio "Colombia Envejece”
que muestra las experiencias de los adultos mayores
sobre su alimentacion. Estas personas problematizan el
momento del desayuno. El acto de desayunar se ha visto
alterado por aspectos estructurales como la pobreza, el
bajo acceso a alimentos o la violencia: “Si desayunamos,
no almorzamos. A veces porque no hay comida, y la mayo-
ria de las veces porque no hay billete"*.

El desayuno resulta una practica cotidiana y simbolica.
Las costumbres de “conversar durante las comidas”, la
“compaiiia familiar”, o realizar una practica religiosa fue-
ron resaltadas por las amas de casa como elementos pre-
sentes durante el desayuno. Este tiempo de consumo es
visto, entre otros, como una oportunidad para comuni-
carse con la familia. Esta comunicacion se acentua espe-
cialmente los fines de semana o en dias especiales como
el dia de la madre, los cumpleafios, el carnaval y las fies-
tas de fin de afio?. Mas alla de los aspectos nutricionales,
los resultados aqui presentados muestran que el desa-
yuno posee una importancia cultural y social innegables,
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que es visible en las ritualidades, en los alimentos esco-
gidos, en la forma como cada generacion apropia su con-
sumo segun unos ritmos, territorios y conocimientos, y
en las maneras como los gobiernos lo incluyen como un
aspecto clave en las politicas publicas e instrumentos de
planeacion. El futuro del mismo en Colombia parte de la
manera como cada persona, familia y region lo asume
como parte de su identidad, como mecanismo de preser-
vacion de sus tradiciones, y como elemento protector de
la seguridad alimentaria y nutricional.

Conclusiones

La practica del desayuno en Colombia se mantiene en
todas las regiones del pais pero empiezan a observarse
modificaciones respecto a los alimentos consumidos y a
los lugares de consumo. Se presentan diferencias en los
alimentos presentes entre las regiones y en las diversas
etapas del curso de vida. Los nifios (especialmente los
escolarizados) y los adultos mayores representan una
poblacion que aun mantiene la tradicion, mientras que
los adolescentes y los adultos han disminuido la practica
de esta comida principal. Vivir en las zonas rurales parece
representar un factor de proteccion nutricional en contra
del aceleramiento de la vida urbana, el acceso a la fres-
cura de los alimentos provenientes del campo vy los
mayores tiempos de preparacion de los alimentos. Alun
corresponde continuar observando como varia la practica
del desayuno entre las diferentes etapas del ciclo vital,
las zonas urbanas y rurales y la prevalencia de la misma.

Colombia es un pais privilegiado respecto a su poten-
cial como productor de alimentos, dada su geografia, las
diversas altitudes y su vocacion agricola. Aun falta tra-
bajar el acceso que toda la poblacion debe tener a la tie-
rray a los recursos, a fin de garantizar una vida con ali-
mentos y comidas de elevada calidad, donde el desayuno
ocupe y mantenga el lugar privilegiado como primera
comida del dia para toda la poblacion. La posibilidad y el
gozo de desayunar todos los dias de manera saludable y
abundante, es uno de los elementos que permitiria valo-
rar el nivel de sequridad alimentaria y nutricional de un
pais, y el nivel de goce efectivo del derecho a la alimen-
tacion. El desayuno y su permanencia son también una
alternativa para garantizar que las y los colombianos,
rurales y urbanos, tengan el chance de ser auténomos
sobre lo que producen y deciden consumir todas las
mafanas, por lo que simboliza también una alternativa
cotidiana para la soberania alimentaria del pais.

En esta tematica son visibles retos para el pais,como
detener el aumento de la prevalencia de obesidad y el
incremento de las Enfermedades Cronicas no Transmisi-
bles, que tienen una relacion directa con la permanencia
del desayuno como habito y con la inclusion de alimentos
saludables en este acto cotidiano. Las evidencias son
contundentes en mostrar como entre la poblacion joven,
participe directa de los cambios intergeneracionales y de
la globalizacion de la alimentacion, se esta omitiendo el
acto de desayunar diaria y/o saludablemente.

Una frase llegada a Colombia y se ha popularizado por
el discurso médico nutricional destaca “desayunar como
un rey, almorzar como un principe y cenar como un men-
digo”se ha venido matizando e invirtiendo, por alimentos
que no implican largos tiempos de coccidn, por técnicas
culinarias instantaneas o faciles y por comidas fuera del
hogar. Ante el inminente riesgo de aumento del desayuno
fuera de casa, rapido y globalizado que empieza a
obviarse o a perder su ritualidad en el en el hogar. Se
hace apremiante la proteccion del desayuno en el hogar,
la practica de la cocina con lentitud, con placer e inclu-
yendo los sabores y saberes de la tradicion, en especial
en las generaciones mas jovenes, cada dia mas vincula-
das al mundo digital y de las nuevas tecnologias (para
comunicarse, relacionarse, y alimentarse).

Es un desafio para la sociedad civil, para quienes
toman las decisiones y para el desarrollo de politicas
publicas, priorizar al desayuno como un elemento clave
para el desarrollo social, de la salud publica, y de la per-
manencia de las tradiciones culturales. El desayuno es
un mecanismo cotidiano y ciudadano de garantizar la
equidad social entre las y los colombianos, y de contar
con ciudadanos mas conscientes de lo que consumen
cada mafiana, en casa, y en los programas alimentarios,
calles y transportes publicos.
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