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Resumen 

La enfermedad infecciosa conocida como “Covid-19” causada por el nuevo 

coronavirus, ha causado un grande impacto en la sociedad actual debido a la elevada 

contagiosidad del mismo y la falta de medicamentos y vacunas para su contención. Miles 

de personas han contraído el virus y muchas de estas, prevalentemente adultos mayores y 

personas inmunodeprimidas, han fallecido. En el contexto de esa pandemia, el Gobierno 

Español ha proclamado el “Estado de Alarma” confinado la nación y la población a un 

estado de cuarentena en la propia residencia. Esa actuación, necesaria para la contención 

de la pandemia ha generado un deterioro en la economía del país, y ha afectado la vida 

cotidiana y, muy probablemente, a la salud de los ciudadanos, pero, también ha estimulado 

la cercanía familiar compartiendo momentos del día como el desayuno. Ante esta situación 

y aprovechando las herramientas a nuestro alcance como la “Dieta Mediterránea” que 

contribuye significativamente a la calidad de vida de España como indica el Índice Global 

de Salud de Bloomberg, en este Trabajo de Fin de Máster se propone definir el desayuno 

ideal, saludable y que pueda promover las defensas inmunitarias, para todos los 

componentes de la familia, mediante el consumo de productos típicos, ecológicos y locales 

para incentivar también la economía local y el desarrollo sostenible.  Con una clasificación 

modular (cereales, lácteos, hortalizas, frutas y grasas) se ha caracterizado cada categoría 

alimentaria y propuesto algunos ejemplos de ingesta de los mismos en grado de 

proporcionar macro, micronutrientes y compuestos bioactivos que necesitan cada persona 

por su bienestar y fortalecer el propio sistema inmunitario. 
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“Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo” 

Adelle Davis  
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1. Introducción  

El día 31 de diciembre del año 2019 fue alertada  la “Organización Mundial de la 

Salud (OMS)” sobre 27 casos de neumonía en China, por parte de la “Comisión Municipal 

de Salud y Sanidad de Wuhan”1. La causa se identificó como un virus reciente 

perteneciente a la familia “Coronaviridae” capaz de causar distintos cuadros clínicos a 

partir del resfriado común a desarrollar infecciones respiratorias virales más severas como 

son el síndrome respiratorio de Oriente Medio y el síndrome respiratorio agudo severo. 

La enfermedad ocasionada por el nuevo coronavirus se conoce como “Covid-19”. 

Vivimos en un momento histórico memorable, la “Pandemia mundial del Covid-19” 

dictaminada por la OMS el día 11 de marzo 20202, que ha visto infectados miles de 

personas. Debido al intenso interés por esta enfermedad, al realizar una búsqueda con la 

palabra “Covid-19” en fuentes de datos como Web of Science se obtienen 18.967 

resultados, resultados que son en continuo crecimiento. Se estima que 1 de cada 5 personas 

contagiadas por la Covid-19 presenta un cuadro clínico grave, y, que las personas mayores 

y/o inmunodeprimidas que son objetos de problemas cardíacos, hipertensión arterial, 

diabetes, cáncer o problemas pulmonares, tienen más probabilidades de caer gravemente 

enfermas2. 

Según el balance del Ministerio de Sanidad del 25 de mayo, en España se registraron 

239.932 casos de contagios y 27.127 muertos, confirmándose la Comunidad de Madrid 

como la región más golpeada, y, acumulando 209 fallecidos en Baleares 3.  A partir del 

día 14 de marzo, frente a la rápida extensión del virus, con el propósito de frenar la 

emergencia sanitaria el Gobierno Español proclamó el “Estado de Alarma” en toda la 

nación hasta el 9 de mayo. Este mecanismo constitucional supuso el confinamiento en el 

lugar de residencia de los ciudadanos, la limitación de la libre circulación para evitar 

posibles aglomeraciones de personas, el uso de mascarilla y guantes para contrarrestar la 

elevada contagiosidad del virus. Las medidas apenas descritas han generado 

consecuencias a nivel psicológico, aumentando el malestar en el 46% de los españoles4 y, 

a nivel económico de la sociedad, llegando a destruir 816.767 empleos durante los 

primeros dos meses de la pandemia, según la Ministra de Trabajo, Yolanda Díaz5. 
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Este estado de cuarentena en casa ha cambiado radicalmente la vida cotidiana de las 

personas, que si por un lado causó la disminución de la actividad física y una peor 

alimentación4, por otro lado, estimuló la cercanía familiar compartiendo momentos del día 

como el desayuno.  

El regular consumo de un buen desayuno compartido con la familia, basado en 

productos autóctonos, de temporada y sanos de Mallorca, como se averiguará 

posteriormente, se puede considerar un hábito saludable que puede promover las defensas 

inmunitarias y prevenir el desarrollo de enfermedades y patologías en el ser humano7,21, 

potentes beneficios, que hoy en día, en base al entorno histórico de la pandemia Covid-

19, se necesitan aprovechar más que nunca. 
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2. Objetivos  

En este Trabajo de Fin de Máster se propone desarrollar un desayuno ideal saludable 

para todos los componentes de la familia, es decir, niños, padres, abuelos. Los objetivos 

son: 

• Profundizar sobre la importancia del desayuno. 

• Definir la dieta mediterránea y su patrón. 

• Plantear los alimentos más indicados para disfrutar de un buen desayuno en 

familia.  

Será necesario hacer hincapié sobre los distintos requerimientos energéticos y 

nutricionales en base a las distintas franjas de edades, y a partir de aquí definir un buen 

desayuno para las distintas franjas de edades, viendo imprescindible la exigencia de 

fortalecer las defensas inmunitarias y proporcionar los correctos aportes nutricionales.  

Se propondrá una clasificación modular que trate las distintas categorías 

alimentarias de productos mediterráneos, cuales: 

1. Cereales  

2. Lácteos 

3. Hortalizas 

4. Frutas  

5. Grasas 

 con el propósito de incentivar la producción interna y la economía local, 

proponiendo innovación y factibilidad para que una empresa pueda desarrollarlo.  
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3. Materiales y Métodos  
Para la extracción de datos de este Trabajo de Fin de Máster, se han utilizados 

distintas fuentes de datos como Pubmed, Web of Science, Scopus, Springer, publicaciones 

en revistas como BBC, La Vanguardia, OMS, Unesco, FEN, El Mundo, El País, El Diario 

de Mallorca entre otros. Se han consultado distintos artículos, review y estudios científicos 

para proporcionar una información solida y completa.  

Como estrategia de búsqueda, en primer lugar, se ha empezado con una 

investigación sobre el desayuno y su importancia, según las declaraciones de las varias 

organizaciones de salud y nutrición del mundo. Se ha avanzado definiendo la dieta 

mediterránea y estimando su patrón ampliamente discutido en literatura y su patrón en 

España. Además, se han buscado los requerimientos nutricionales para las diferentes 

edades de la población y, se ha logrado establecerlos consultando los datos emitidos por 

la Federación Nutricional Española. En segundo lugar, se ha estructurado una clasificación 

modular de los alimentos definiéndolos de acuerdo con su propia categoría de 

proveniencia, según el Código Alimentario Español, y se han caracterizados en base a las 

evidencias científicas, a la Fundación del Corazón Española y a los dictámenes de la 

EFSA. Para la caracterización de los alimentos y las relaciones de salud, ha sido 

importante el estudio y los materiales de estudio aportados por las asignaturas del Máster 

en cuestión, influyendo mayormente “Componentes Bioactivos y funcionales de los 

alimentos”, “Homeostasis Energética y Alimentación Funcional”, “Nutrición molecular”, 

“Nutrición y Patologías” y “Seguridad, eficacia y aspectos normativos de los alimentos”. 

Para la realización de la búsqueda bibliográfica se han utilizado varias palabras 

claves y las más representativas del texto para reflejar los objetos de este Trabajo de fin 

de Máster. Estas han sido “breakfast”, “influence of breakfast”, “impact of breakfast”, 

“breakfast in spanish children”, “Mediterranean Diet” obteniendo 13.191 resultados, 

“index bloomberg 2019”, “Predimed”, “dieta mediterránea españa”, “Healthy breakfast”, 

“productos alimenticios mallorca”, “nutritional recommendations” “fen requerimentos 

nutricionales”. Ante la propuesta de los productos alimentarios locales se ha hecho una 

búsqueda de cada uno de los productos seleccionados, en Google y se han preguntado 

informaciones a algunas empresas locales y personas autóctonas de la isla. 
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Dentro de los criterios de exclusión no se ha limitado por año de publicación.  Sin 

embargo, dentro de los criterios de inclusión se ha introducido como limite que la lengua 

fuera ingles, español o italiano. Adicionalmente, se han analizado la literatura de los 

artículos escogidos para rescatar otros estudios potencialmente incluibles en este Trabajo 

de Fin de Máster. 

4. El Desayuno 

La palabra “desayuno” deriva del latín y está formada por el prefijo “des-” y la 

palabra “ayuno”, refiriéndose a una persona que cuando se levanta por la mañana estará 

en un estado de ayuno, y, romperá́ tal condición mediante el consumo de dicha comida 6.  

El desayuno es la primera oportunidad que tenemos para comer en el día que 

proporciona los nutrientes esenciales para sostener un normal crecimiento y reabastecer 

las energías después de largas horas de sueño7. Su importancia ha sido confirmada y 

respaldada por distintas opiniones científicas de organizaciones no gubernamentales, 

como los consejos dispendiados por los varios institutos de Nutrición y Dietética en el 

Reino Unido8, Australia9 y Estados Unidos10 entre otros, agencias internacionales y 

gobiernos nacionales. 

La OMS en el 2009/2010, analizó el comportamiento de salud en más de 200.000 

escolares de 39 estados europeos11. Según los resultados obtenidos, el 61% de los niños 

de 13 años consume el desayuno cada día, mientras que, dentro de los escolares de 15 años 

la cifra baja al 55% y disminuye entre los niños con un estatus socioeconómico más bajo, 

y que además, la mitad a un tercio no suele desayunar a diario. El informe realizado asoció 

el regular consumo de tal ingesta a una dieta más sana rica en verduras y frutas, fuente de 

micronutrientes y con un menor consumo de refrescos.  

En el 2007 la American Heart Association basándose en un estudio, declaró que 

patrones de alimentación irregulares específicos, dentro de los cuales destaca la omisión 

del desayuno, se pueden relacionar con más dificultades a un perfil cardiometabólico 

saludable en adultos12 y, al desarrollo de diabetes debido a un mayor riesgo de resistencia 

a la insulina13,14. Con este estudio12 se pudo corroborar que los adultos estadunidenses 

comen durante todo el día, y, puesto que los genes del reloj de la alimentación y del ayuno 

dirigen todos los aspectos del metabolismo y los horarios de las distintas comidas, pueden 
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provocar alteraciones, sobretodo en el hígado y, desarrollar enfermedades como la 

diabetes, la obesidad y enfermedades cardiovasculares (ECV). A esto se añade que, resulta 

documentado entre hombres norteamericanos, que no comían nada al principio del día, un 

aumento del 27% en la enfermedad coronaria15. No obstante, comer frecuentemente 

desayunos ricos en grasas tampoco favorece la salud cardiovascular, es más aumenta el 

riesgo de aterosclerosis16.  

Una encuesta trasversal llevada a cabo por la Bogalusa Heart Study17 evaluó el 

consumo de los adecuados nutrientes en el desayuno en adultos jóvenes y, demostraron 

que el 37% de los participantes saltaba el desayuno, y que no cumplían con dos tercios de 

la cantidad diaria de vitaminas y minerales que los que desayunaban. Asimismo, con 

arreglo a un estudio difundido en el European Journal of Clinical Nutrition18 realizado en 

25.176 adolescentes, saltar el desayuno resultó el factor de riesgo más significativo en 

cuanto al desarrollo de sobrepeso y obesidad.  

A lo largo del día el estado de animo puede subir variaciones, y resulta que sus 

cambiamientos puedan influir en las elecciones alimentarias. De hecho, cuando una 

persona está de buen humor es más incline a elegir alimentos beneficiosos, por otro lado, 

con el mal humor, tendencialmente, buscará alimentos que den una satisfacción inmediata 

y menos saludables19. El regular consumo del desayuno se ha asociado positivamente a un 

mejor estado de animo, de calidad de sueno y de los hábitos alimenticios en un estudio 

transversal20, y, causalmente con una mayor termogénesis de la actividad física e ingesta 

de energías, en comparación con personas que actúan el ayuno prolongado por la mañana 

según el “The Bath Breakfast Project”, un ensayo controlado aleatorio 21. 

Además del hábito en sí y de los alimentos elegidos, para establecer un buen 

desayuno, resulta importante definir el horario correcto. En Italia se suele comer una hora 

antes que España, y exactamente este adelantamiento resulta más adecuado y, por tanto, 

más recomendable para rendir más y tener más energías a lo largo del día. Desayunar pone 

el reloj biológico circadiano en marcha, y, según investigadores en Cronobiología como 

Marta Garaulet es recomendable comer ni demasiado temprano por el riesgo de tener la 

hormona del sueño, melatonina, elevada, ni después de las 8 de la mañana, según Antoni 

Diez, catedrático de la Universidad de Barcelona22. 
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Por lo tanto, aunque en las ultimas décadas hayan aumentado las personas que 

desayunen, una gran proporción de población sigue no haciéndolo23, como se observa en 

la Figura 1, y, gracias al sentido común de gran parte de las investigaciones, fomentar el 

consumo de un desayuno saludable, culturalmente apropiado, puede corresponder a una 

importante estrategia para mejorar la calidad nutricional de las dietas de la población17. 

No obstante, según la epidemiologia esa principal comida no sea causa de salud, quien la 

consume tiende a no fumar, ser más activo físicamente, consumir más fibras, vitaminas y 

minerales y menos grasas y alcohol, pudiéndose definir como marcador de un estilo de 

vida sana21. 

 

Figura 1. Proporción de consumidores de desayuno regular por país y grupo de edad24. 

Resultan preocupantes los últimos datos de salud estadísticos recogidos por la Public 

Health England, según los cuales los niños británicos ingieren más del 50% de la cantidad 

máxima diaria recomendada de azúcar en el desayuno mediante cereales azucarados, 

productos para untar y bebidas y, que además, 8 de cada 10 padres realmente consideraba 

apropiado el desayuno para sus hijos25. El diseño de un buen desayuno corresponde a ser 

bien equilibrado y sustancial, de forma que entregue las energías lentamente a lo largo de 

la mañana y que pueda favorecer el rendimiento cognitivo26. 

Las cantidades que se ingieren durante el desayuno parecen también importantes, de 

hecho, ha sido señalado que un abundante desayuno se haya asociado a un peor estado de 

animo en la segunda parte de la mañana27. Por lo tanto, será imprescindible hacer hincapié 

sobre los requerimientos nutricionales y, que, a partir de estos, estimar las dosis 

correspondientes a cada franja de edad y la composición exacta de la comida al principio 

del día28, aunque, idealmente, se deberían consumir entre el 15% y el 25% de la ingesta 

diaria en el desayuno aportando carbohidratos, proteínas, fibras, vitaminas y minerales26.  
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4.1 La Dieta Mediterránea  

En el 1953 el epidemiólogo Leland G. Allbaugh publicó un artículo sobre la dieta 

de los habitantes de la isla de Creta que causó el interés del medico estadunidense Ancel 

Keys, el cual investigó sobre el porque los cretenses eran más saludables que los 

estadunidenses29. En este estudio se analizaron los hábitos de vida y dieta de 13.000 

hombres de siete países durante 15 años y, se relacionó el consumo de la grasa saturada 

con la enfermedad coronaria y muerte. Keys publicó en el 1957 “How to eat well and stay 

well. The Mediterranean way” que provocó un gran interés científico sobre la misma.  

La Dieta Mediterránea (DM) fue aceptada en el 2013 por el UNESCO30 como 

“Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad”. Una elección debida a los alimentos, 

los rituales, como es el acto de comer juntos que fortalecen la familia, el grupo o la 

comunidad y, otros, que se fundan en el respecto del territorio y biodiversidad, y que 

garantizan la conservación y el desarrollo de las practicas tradicionales agrícolas y de 

pesca, que reúnen los hábitos alimenticios de los pueblos que bordean el Mar 

Mediterráneo (España, Italia, Grecia, Marruecos, Portugal, Chipre y Croacia).  

La revista estadunidense U.S. News31 evaluó 41 dietas con el aporte de un panel de 

expertos de la salud, y resultó clasificada como la dieta mejor de todas las dietas en 

general: la Dieta Mediterránea.  

La DM es un patrón de salud fácil de seguir en todo el mundo, centrado en el 

consumo diario de alimentos y costumbres de la pirámide que se aprecia en la Figura 2, 

que enfatiza la convivencia, la actividad física, el descanso adecuado y el 

aprovechamiento de hortalizas, frutas, cereales integrales y enteros, legumbres, grasas 

saludables insaturadas como las nueces y el aceite virgen extra, hierbas y especias, 

pescado y marisco a menudo, huevos y lácteos con moderación, desalientando las grasas 

saturadas y la carne roja32, 33, 34, 35. 
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Figura 2. Pirámide de la Dieta Mediterránea34 

Las evidencias científicas epidemiológicas que brindan los beneficios de este patrón 

alimenticio para prevenir enfermedades, patologías y muerte prematura, son solidas y 

consistentes36, 37, 38. La DM ayuda el control del peso, a disminuir el riesgo de desarrollar 

ECV39, enfermedad de Alzheimer40, diabetes41, canceres42. Es más, gracias a este patrón 

es posible aumentar las expectativas de vida, de hecho, con arreglo a un estudio de la 

Universidad de Washington, España se convertirá en el país más longevo en el 204043, 44.  

Por tanto, en este Trabajo de Fin de Máster se designó la DM como estilo de vida 

por diferentes razones. Esa es sana y placentera, fácil de seguir; adaptable en cualquier 

parte del mundo, propagando la “mediterranización” como hicieron unos investigadores 

de la Pontificia Universidad Católica en Chile45,46; beneficiosa para la salud y capaz de 

prevenir el riesgo de desarrollar varias enfermedades; potencialmente en grado de 

aumentar las ofertas de trabajo con el aumento de la producción interna; sensible en 

disminuir la producción de CO2 y, además, a garantizar autosuficiencia, sostenibilidad, en 

definitiva, reforzar y mejorar la economía propia. Por tanto, se trata de una importancia 

que se extiende tanto para el consumidor como para las industrias alimentarias en general.  

4.1.1 La Dieta Mediterránea en España 

La compañía Bloomberg cada año publica el “Índice Global de Salud” basado en 

los datos proporcionados por la OMS y el Banco Mundial, teniendo en cuenta varios 

factores: hábitos y riesgos para la salud (como la obesidad, los niveles de presión 

sanguínea, el tabaco), factores ambientales (cuales la calidad de aire, el acceso a alimentos 



 

 14 

y a agua potable), esperanza de vida, seguridad social y causas de muertes más comunes 

en cada estado47. En el 2019, se analizaron 169 países, y, España encabezó la lista 

obteniendo un puntaje de 92,7 sobre 100, logrando adelantarse de cinco posiciones dentro 

de 2 años, resultando el país con más calidad de vida, como se observa en la Figura 3. 

Desbancado a Italia de la primera posición, este resultado se consiguió en gran parte a la 

DM prospera en legumbres, cereales, hortalizas, frutas, aceite de oliva y nueces, aparte de 

la calidad del sistema sanitario y del clima.  

Figura 3. Índice Bloomberg 2019 de los países más saludables47. 

Esta alimentación emblemática se repercute en un mejor estado de salud, como se 

pudo corroborar en el mayor estudio de nutrición en Europa, el ensayo español 

“PREvención con DIeta MEDiterránea PREDIMED”48 que implicó 7.447 participantes 

españoles de edad adulta, y demostró un descenso del 30% de los infartos de miocardio o 

cerebrales, disminuciones en el riesgo de desarrollar cáncer de mama , diabetes y arritmias 

consumando, en especial, el aceite de oliva virgen extra. Asimismo, la DM de España ha 

sido declarada el referente mundial de la mejor alimentación posible. Tal alimentación 

española procede de la producción interna y del consumo de alimentos locales, los cuales 

favorecen la sostenibilidad del país.  

Así que, conforme con el entorno histórico de la Covid-19, es relevante destacar 

que, no obstante, el confinamiento, es posible no desplazarse, y, utilizar los productos de 

cercanía incentivando la producción interna y la economía local del país y de la isla Palma 

de Mallorca, y además contribuir también a reducir la huella de carbono debido al trasporte 

de los comercios. En particular, Mallorca ofrece muchas alternativas para disfrutar de un 

desayuno con productos locales, de calidad y temporada, ecológicos y beneficiosos que se 

detallarán posteriormente, dentro de los cuales los más característicos son: el pan moreno, 

los quesos artesanos mallorquines, el tomate de ramillete, las naranjas y limones de Soller, 

las almendras mallorquinas, el aceite de oliva virgen extra de Mallorca49.  
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4.2 Requerimientos Nutricionales 

 El 19 de marzo 2019, bajo una iniciativa brindada por la “Fundación Española de 

la Nutrición (FEN)”, se ha celebrado “la segunda edición del Día Nacional del Desayuno”, 

en el que se ha presentado el informe sobre “Conclusiones de la Iniciativa Internacional 

de Investigación sobre el Desayuno: Recomendaciones Nutricionales para el Desayuno 

Adecuado”24. El informe, desarrollado por expertos científicos académicos y de la 

industria alimentaria de Europa y América del Norte, se compone de los requerimientos 

nutricionales y las recomendaciones de nutrientes en el desayuno para niños y 

adolescentes, y, adultos y adultos mayores. Gracias a la proporción de estas directrices 

será posible, más adelante, definir un Plan de Desayuno Ideal, objeto de este Trabajo de 

Fin de Máster, para ayudar a las familias a tomar las decisiones más provechosas y 

satisfactorias.  

Se indica que, idealmente, basándose en una dieta de 2000 kcal, se debería 

consumir entre el 15% y el 25% de la energía total diaria en el desayuno, aportando entre 

300-500 kcal para personas sanas, que proporcione hidratos de carbono, proteínas, fibras, 

vitaminas y minerales, como se puede apreciar en la Tabla 124,26. Se recomienda que sea 

variado, y que cubra, aproximadamente, el 20% de la recomendación diaria respecto a 

todos los macro y micronutrientes, dependiendo de los valores medios nacionales 

conseguidos y su concordancia a lo recomendado, priorizando el consumo de cereales, 

lácteos y frutas. 

 
Tabla 1. “Propuesta de las recomendaciones nutricionales para el desayuno de la Iniciativa 

Internacional de la Investigación del Desayuno”24. 
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Se han utilizado las normas alimentarias internacionales establecidas en el Codex 

2018 y las guías de la OMS sobre el consumo de azucares añadidos, total de hidratos de 

carbono, ácidos grasos saturados y sal. 

 

Como destaca en la Tabla, los niños, según se acercan a la adolescencia necesitan 

un aporte calórico de grasa que no debe ser mayor del 30% de la energía total consumida. 

Además, las necesidades energéticas y de proteínas aumentan paralelamente con la 

actividad física realizada y el ritmo del crecimiento50. Asimismo, para el crecimiento y la 

formación optima de huesos y dientes, hay que preocuparse del consumo de calcio, hierro, 

vitaminas D y A. 

Durante la adolescencia, etapa que empieza a los 10 o 12 años, es importante cuidar 

la provisión de vitaminas del grupo B y que, especialmente las chicas, consuman 

adecuadamente acido fólico y hierro. 

Durante la etapa adulta y en la viejez no hay recomendaciones particulares, pero 

es importante moderar los aportes alimentarios para preservar un peso constante y vigilar 

los suministros de calcio, potasio, magnesio, fósforo, folatos, vitaminas B6, B12, D y K.  

 

Más allá del aporte de los macro, micronutrientes como vitaminas y minerales 

resultan interesantes los “compuestos bioactivos” o fitoquímicos, que si bien no sean 

esenciales para la salud humana, pueden ser significativos en la salud del ser humano y 

frente a alguna enfermedad51. Se trata de metabolitos secundarios producidos por las 

plantas como resultado de la interacción con el ambiente circunstante. Se categorizan en 

varios grupos: terpenos, glicósidos, alcaloides y compuestos fenólicos. En base a la 

literatura, la ingesta de fitoquímicos provenientes de hortalizas y frutas, se relaciona con 

un menor riesgo de presentar ECV, cerebrovasculares, cáncer, enfermedad de Alzheimer, 

cataratas y otras relacionadas con el avance de la edad.  
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5. Clasificación Modular  
A continuación, sigue una clasificación modular de los alimentos para un desayuno 

ideal que se compone de cereales, lácteos, hortalizas, frutas y grasas. Se caracterizarán y 

se propondrán ejemplos de los productos locales que pueden ser consumidos en el 

desayuno saludable en familia, que fortalezca el sistema inmunitario gracias al aporte de 

macro, micronutrientes y compuestos bioactivos que necesita cada persona. 

Se terminará formulando posibles combinaciones para plantear el desayuno y 

sugiriendo posibles innovaciones que puedan desarrollar las empresas locales. Se quieren 

señalar productos típicos de Mallorca por incentivar la producción interna y la economía 

local del país y de la isla misma. Gracias al consumo de productos de cercanía se puede 

evitar el trasporte de las mercancías ayudando a disminuir la contaminación de carbono. 

Los productos típicos isleños son variados, de calidad, ecológicos y asociados a un patrón 

de salud. Los más característicos sin dudas son: el pan moreno, los quesos artesanos 

mallorquines, el tomate de ramillete, las naranjas y limones de Soller, las almendras 

mallorquinas, el aceite de oliva virgen extra de Mallorca49.  

 

5.1 Cereales  
 Se denominan -Cereales- a los frutos maduros, enteros y sanos, en forma de granos, 

de las plantas de la familia de las Gramíneas, según el Código Alimentario Español 

(CAE)52. Dentro de los más relevantes que son la base de la alimentación en gran parte 

del mundo, destacan el trigo, el arroz, el maíz, la avena, el centeno24, y, se caracterizan 

por ser la principal fuente de hidratos de carbono complejos, como almidón y fibra, de la 

dieta53. Se estima que proporcionan entre el 45-75% del aporte energético diario debido a 

la conversión del almidón en glucosa que será usada como energía del cuerpo y del 

cerebro54, y que, gracias a la fibra, se reduce el colesterol-LDL, se mejora la función 

endotelial y se favorece el metabolismo de la glucosa. 

El grano de los cereales se compone, generalmente, de tres capas como se aprecia en 

la Figura 455:  

• Endospermo, representa el 83% del grano y contiene fundamentalmente 

carbohidratos y proteínas. 
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• Salvado, la capa protectora del grano ante el ataque de insectos, del clima y 

contiene fibras insolubles, vitaminas y minerales. 

• Germen, representa el 3% del grano y es muy rico de antioxidantes, vitaminas E y 

B, fitonutrientes y grasa insaturada. 

 
Figura 4. Composición del grano55. 

Es preferible consumir los trigos integrales o elaborados con harinas de grano 

entero para así aprovechar de todos los macro y micronutrientes que componen el grano, 

en lugar de los refinados que se producen solamente del endospermo del grano24.  

Así que, los alimentos aconsejados de esta categoría para disfrutar de un buen 

desayuno en familia con productos locales son: el pan moreno producido con la harina de 

Xeixa, el pan payés con harina de trigo, galletas de inca con harina de trigo e integral. 

Estos productos de obrador se consideran de alta calidad con respecto a los industriales 

por varias razones. Por un lado, por la elección de la materia prima (el cereal) de buena 

calidad, además del uso de la masa madre y pequeñas cantidades de levadura natural de 

cerveza envés de la levadura química, y, por otro lado, por el respecto de los tiempos de 

amasado y fermentación56.   

 

La harina de trigo de Xeixa procede de un trigo autóctono de Mallorca que es más 

digestiva y menos alergénica gracias a un menor porcentaje de gluten. Se trata de un trigo 

ecológico, reconocido por el Consejo Balear de la Producción Agraria Ecológica57, que 

resulta más nutriente respecto a los demás, y dentro de su perfil nutricional, como se 

observa en la Figura 5, destacan los hidratos de carbono, fibra, una baja cantidad de sal, 

vitaminas E y B, minerales como calcio, magnesio y hierro. Estos últimos, en particular, 

debido a la fermentación con la masa madre promueven su asimilación y ayudan a 

desactivar sustancias como el ácido fítico que interfieren en la absorción de los mismos58.  
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Figura 5. Harina de trigo de Xeixa de Mallorca e información nutricional por 100 g59. 

Es posible crear muchos productos para un buen desayuno a base de harina de Xeixa, 

como, por ejemplo, pan moreno, galletas dulces y saladas, bizcochos, cereales para el 

desayuno con naranjas, limones, albaricoques, frutos secos. Además, de la composición 

nutritiva de las frutas que enriquecerá el cereal de base, el producto resultará más colorado, 

atractivo, y sabroso. 

 

5.2 Lácteos  
El grupo de los productos lácteos se caracteriza por aquellos productos 

pertenecientes a la familia de la leche y sus derivados como yogur y queso24. Se 

caracterizan por ser alimentos energéticos y de elevado valor nutritivo por las altas 

cantidades de los macronutrientes que los componen60. Son ricos de proteínas de alto valor 

biológico por contener aminoácidos esenciales que cumplen con las exigencias de una 

persona. La digestión de las proteínas lácteas bovinas como las caseínas, produce los 

péptidos bioactivos, que tienen muchos efectos positivos en la salud humana: inhiben el 

efecto de la enzima convertidora de angiotensina lo que provoca un efecto antihipertensivo 

y antitrombótico, actúan como ligandos del receptor opioide con actividad antagonista y 

agonista, es más, como inmunmoduladores, antioxidantes y trasportadores de minerales, 

especialmente del calcio61. 

Además, son fuentes de grasa, sobre todo ácidos grasos de cadena corta y media, 

hidratos de carbono gracias a la lactosa, y, de micronutrientes como calcio, fosforo, yodo, 

magnesio, zinc, selenio, vitaminas B, D y A, ausentes en las opciones semidesnatadas o 

desatadas. Por tanto, se recomienda que el consumo de los lácteos sea enteros, salvo 

diagnósticos médicos, y que en caso de intolerancia a la lactosa se consuman productos 

bajo en lactosa60.  
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Hoy en día, se recomiendan hasta 4 raciones diarias de lácteos dependiendo de la 

franja de edad de cada persona, por tanto, el desayuno puede ser un momento propicio 

para su ingesta24. Así que, los alimentos aconsejados de esta categoría para disfrutar de un 

buen desayuno en familia con productos locales son: la leche pura de vaca de las granjas 

mallorquinas62, el queso artesano de Mallorca, el queso tierno Mallorquín, el queso de 

oveja roja Mallorquina que pueden venir acompañados con mermeladas o compostas de 

fruta, o también aromatizados con cáscaras de frutas deshidratadas63. 

5.3 Hortalizas  
En base al CAE52, se define -Hortaliza- “cualquier planta herbácea hortícola que se 

pueda usar como alimento ya sea en crudo o cocinada”. Se caracterizan por poseer una 

baja densidad calórica y contener una elevada cantidad de agua que varia de 75 a 95% de 

su composición, glúcidos de absorción lenta, y fuentes importantes de fibra soluble y 

insoluble64. Según la EFSA65, en base a la evidencia disponible, se considera que la ingesta 

de fibra dietética diaria en adultos para una laxación normal sea de 25 g, y, de 2g/MJ en 

niños. Al ingerir fibra, sobretodo soluble, se fermentará por la microbiota intestinal del 

colon, y producirá ácidos grasos de cadena corta como el butirato, que es la principal 

fuente energética de los colonocitos, e inhibe a la vez el crecimiento de colonocitos 

cancerígenos; el propionato, que inhibe la síntesis de colesterol endógeno en el hígado; y 

el acetato, que sirve de sustrato para la síntesis de lípidos y colesterol66. Entonces, gracias 

a esa fermentación, la fibra promueve el correcto desarrollo de microorganismos 

beneficiosos, lo cual lleva a un incremento de la protección inmune frente a varias 

enfermedades67.  

Además, las hortalizas son fuentes de muchas vitaminas, en particular, destacan las 

vitaminas A, C, del grupo B y ácido fólico, importantes minerales y oligoelementos cuales 

potasio, calcio, hierro, magnesio, cromo, yodo, cinc, manganeso, selenio, cobre, cobalto 

y sodio y también de fitoquímicos. Por no desperdiciar las vitaminas se recomienda 

consumir las hortalizas en crudo o poco cocinadas64.   

 

La recomendación para esta categoría es consumir cualquier variedad de hortalizas 

ecológicas de temporada, cultivadas con el clima mediterráneo de Mallorca, producidas 

respectando el medio ambiente68 . Destacan los cultivos de col, coliflor, escarola, lechuga, 

cebolla, berenjena, tomate, pimiento69.  En particular, el tomate de ramillete es una 

variedad local autóctona con dos peculiares características: la capacidad de conservación 
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en fresco durante más de 9 meses sin perder sus propiedades organolépticas70 y la baja 

necesidad de agua71. Esta resiliencia al estrés hídrico y de nutrientes, puede contribuir a 

incrementar su contenido de compuestos bioactivos que favorecen la salud del ser 

humano, y puede ser consumido en pieza fresca, pero también rallado o en forma de 

batido. Es más, el tomate es muy rico de licopeno, un carotenoide responsable del color 

rojo que, siendo un poderoso antioxidante, ha despertado mucho interés en el mundo 

científico de sus efectos respecto a la salud humana72. 

Además, también hay que mencionar el pimiento dulce de Mallorca “Tap de Cortí”, 

fuente de capsaicina, un alcaloide del Capsicum annum, muy beneficioso para la salud 

humana. Es un cardioprotector, antiinflamatorio, influye en la termogénesis, promueve la 

salud gastrointestinal y es un agente supresor del cáncer73. A partir del pimiento, como 

resultado de moler, se da el “Pimentón Tap de Cortí”74 lo cual puede implementarse en 

muchos platos, añadiéndolo a compostas, batidos y tostadas. Asimismo, las varias 

hortalizas, en un buen desayuno, pueden ser consumidas en piezas frescas, en forma de 

batidos o creando cremas o humus de poner en tostadas.  

 

5.4 Frutas  
Según el CAE52 se considera -Fruta-, “el fruto de órganos florales que haya 

alcanzado un adecuado grado de madurez y sea propio para el consumo humano”.  

La composición nutricional depende de una multitud de factores como la especie y 

variedad, las condiciones de cultivo, el clima entre ellos. Tienen un importante contenido 

de agua que varia entre el 80-95%, y, aportan hidratos de carbono digeribles y fibra, 

principalmente pectinas y celulosa. La pectina se ha demostrado que disminuye 

específicamente los niveles de lípidos y colesterol-LDL, reduce el contenido de insulina, 

retrasa el vaciado gástrico, puede unir iones metálicos disminuyendo así los efectos 

tóxicos debido a la retención de algunos como el plomo, y es anticancerígena y 

antimicrobiana75. Son particularmente ricos en vitaminas, destacando las vitaminas C y 

A, minerales, especialmente potasio, fósforo, zinc, hierro, calcio, antioxidantes, 

flavonoides, compuestos fenólicos, y sustancias fitoquímicas76.  

Para poder aprovechar de todos los componentes beneficiosos que ofrece la fruta se 

aconseja consumirla de temporada, de forma variada y fresca para no desaprovechar de la 

fibra y sus micronutrientes.  
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En particular, las naranjas típicas de Soller49 son una excelente fuente de vitamina 

C y flavanonas, compuestos bioactivos con propiedades promotoras de salud. Dentro de 

los últimos destacan la naringenina, hesperetina y zeaxantina que son antivirales, 

antimicrobianos y antiinflamatorios mejorando las defensas del cuerpo ante el estrés 

oxidativo y ayudando al organismo en la prevención de aterosclerosis, enfermedades 

oculares, hepáticas, ECV y cáncer77,78. También es relevante la presencia del carotenoide 

beta-criptoxantina, un pigmento natural que proporciona la tonalidad de las naranjas y es 

el precursor de la vitamina A79,80. Adicionalmente, es posiblemente anticancerígeno y se 

encarga de la homeostasis ósea que con el avance de la edad puede perturbarse, por la 

estimulación de los osteoblastos de la formación de los huesos y la inhibición de los 

osteoclastos de la reabsorción ósea81.  Más allá de la parte jugosa del fruto es interesante 

el consumo de la cáscaras de los cítricos (naranjas, limones, mandarinas), ricos en D-

limoneno, un terpeno muy común. Ese fotoquímico se ha utilizado clínicamente en varias 

ocasiones: para la disolución de cálculos biliares con colesterol, tratándose de un solvente 

del colesterol, para aliviar la acidez estomacal y el reflujo gastroesofágico y como 

anticancerígeno82. 

En base a las recomendaciones vigentes, empezar el día con una pieza de fruta es 

altamente recomendado, así que las propuestas recomendadas para esta categoría son 

todas las frutas cultivadas en Mallorca, como albaricoques, fresón, sandia69, limones y 

naranjas de Soller para consumirlas frescas, pero también en forma de compostas, 

mermeladas, batidos, sin olvidar añadir, tal vez, un poco de cáscaras de los cítricos 

también.  

 

5.5 Grasas  
Las grasas son uno de los macronutrientes esenciales para el correcto 

funcionamiento del organismo del ser humano ya que están involucradas en muchas 

funciones. Se caracterizan por proporcionar energía a todas las células del cuerpo, 

excluyendo las del sistema nervioso central y los glóbulos rojos. Son de elevado aporte 

energético, y en caso de un excedente de energía se almacenarán en forma de triglicéridos 

en los adipocitos, las células del tejido adiposo83. No obstante, el organismo humano sea 

capaz de producir ácidos grasos a partir de un exceso de proteínas y carbohidratos, no es 

capaz de sintetizar algunos de ellos muy importantes como los omega-3 y omega-6, que 

se necesitan introducir mediante la dieta. Una correcta ingesta de grasas mono y 
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poliinsaturadas, está ampliamente relacionada con un menor riesgo de las ECV por 

disminuir la cantidad de colesterol total y colesterol-LDL y también los niveles de los 

triglicéridos84. Gracias a los mecanismos apenas citados, esta clase de grasas ejerce un 

efecto cardioprotector al ser antirrítmicos, mejorando la función endotelial, descendiendo 

la presión sanguínea, la agregación plaquetaria, inhibiendo los procesos inflamatorios85. 

Por lo contrario, se ha ampliamente demostrado que las grasas saturadas y trans se asocian 

a un incremento en los niveles de colesterol total y colesterol-LDL, lo que supone el riesgo 

de desarrollar enfermedad coronaria83. 

 

Las recomendaciones emitidas por la Federación Española de Sociedades de 

Nutrición son de sustituir las grasas saturadas por las insaturadas y, especialmente, por el 

aceite de oliva virgen y virgen extra (AOVE)83. El AOVE de Mallorca o también el “oro 

liquido de Mallorca” está entre los mejores del mundo y proviene de dos variedades de 

aceitunas autóctonas isleñas: picual y arbequina86. Este producto basilar en la DM es muy 

rico en vitaminas E, A, D y K, está involucrado en la absorción del calcio y es una fuente 

importante de fitoquímicos. La literatura ha ampliamente demostrado que el AOVE es 

muy beneficioso para la salud humana y ayuda a prevenir el riesgo de desarrollar las 

mayorías de las enfermedades crónicas existentes: ECV, cáncer y enfermedades 

neurodegenerativas39,87. Este efecto se relaciona a su composición constituida por una 

componente mayoritaria de ácidos grasos monoinsaturados (MUFAs) cuyo principal es el 

ácido oleico, y, por una componente minoritaria compuesta por vitaminas y compuestos 

fenólicos (más que en el aceite de oliva corriente). Los últimos estudios han relevado la 

capacidad de los polifenoles en reducir los marcadores de inflamación derivados del ácido 

araquidónico, la interleuquina-6 y la proteína C-reactiva, hechos respaldados también por 

el estudio PREDIMED39 en el que gracias a la DM y el AOVE descendieron las 

concentraciones plasmáticas de citoquinas proinflamatorias. Dentro de los polifenoles del 

AOVE el más relevante es el hidroxitirosol, y gracias a la EFSA88  se ha corroborado que 

protegen a las partículas de LDL del daño oxidativo, mantienen normales las 

concentraciones de colesterol-HDL en sangre, y también la presión sanguínea. De hecho, 

se consideran antiinflamatorios, contribuyen a la salud del tracto respiratorio, del tracto 

gastrointestinal y contribuyen a la protección del cuerpo ante el ataque de agentes 

externos. El AOVE también es fuente de esteroles vegetales o fitoesteroles como se puede 
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observar en la Figura 689, que tienen un importante efecto hipocolesterolémico del 

colesterol total y LDL.  

 
Figura 6. Concentración de esteroles vegetales en aceites vegetales89. 

Los fitoesteroles tienen una mínima diferencia estructural del colesterol y 

corresponde a la presencia de un grupo metilo o etilo en el carbono 24, lo cual le confiere 

distintas funciones90. Inhiben la absorción de colesterol de la dieta y de bilis gracias a su 

capacidad de disminuir la solubilidad del colesterol, desplazar al colesterol de las micelas 

de absorción, reduciendo la tasa de esterificación del colesterol llevada a cabo por la 

enzima ACAT-2 en el enterocito, la cual, debido a la diferencia estructural presenta una 

menor afinidad por los fitoesteroles, así que, la ACAT-2 devolverá el colesterol a los 

trasportadores ABC, aumentando, por tanto, su excreción. 

 

Las almendras mallorquinas o “ametllas Mallorquina” son una garantía de calidad 

que representan uno de los productos emblemáticos de Mallorca91. Este fruto seco es de 

elevado aporte energético, fuente de fibras, proteínas de origen vegetal, vitaminas E y B 

(especialmente B2, importante para la córnea, la cual mejora la calidad de la visión), 

MUFA, grasas poliinsaturadas, selenio, hierro, magnesio, fósforo, calcio, polifenoles 

como catequinas, flavonoides, flavonoles y flavononas, y, esteroles vegetales92. Gracias a 

su composición nutricional, su consumo se relaciona positivamente a la salud humana, en 

particular, con la salud del corazón disminuyendo el colesterol-LDL y favoreciendo el 

aumento del colesterol-HDL, y, ejerciendo un efecto antinflamatorio y reforzando el 

sistema inmunitario. 

 

Así que las recomendaciones para plantear un desayuno saludable con los productos 

locales son preferir el consumo de las aceitunas mallorquinas que obtuvieron el 

reconocimiento de Denominación de Origen Protegida (DOP)93, el aceite virgen extra de 

Mallorca, los frutos secos como las almendras mallorquinas reconocida con Indicación 
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Geográfica Protegida (IGP)94 que se pueden implementar en muchas recetas y batidos, y 

además se puede realizar la mantequilla de almendra y añadirla al yogur o untarla en una 

tostada.  

 

 

5.6 Posibles Combinaciones para un Buen Desayuno 
 

A continuación se proponen algunos ejemplos de combinaciones de los alimentos 

más indicados para disfrutar de un buen desayuno en familia con productos provenientes 

de Palma de Mallorca: 

• Pan moreno con ajo, hierbas aromáticas, Tap de Cortí y aceite AOVE de 

Mallorca.  

• Pan moreno con tomate de ramillete, un poco de ajo y aceite AOVE de 

Mallorca.  

• Pan moreno con tomate de ramillete, queso artesano y aceite AOVE de 

Mallorca.  

• Pan moreno con humus de berenjena/pimientos/calabacín u otras hortalizas, 

Tap de Cortí y especias y aceite AOVE de Mallorca.  

• Pan moreno con humus de aceitunas mallorquinas y Tap de Cortí. 

 

• Pan moreno con mantequilla de almendras mallorquinas.  

• Pan moreno con mantequilla de almendras mallorquinas y fruta. 

 

• Pan moreno con marmellada de fruta y Tap de Cortí.  
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• Galletas de harina de Xeixa de almendras mallorquinas y cáscaras de 

limones de Soller.  

• Galletas de harina de Xeixa con mantequilla de almendras mallorquinas. 

 

• Galletas de harina de Xeixa de frutas de Mallorca (albaricoques, fresón, 

naranjas y limones).  

• Galletas de harina de Xeixa con marmellada de fruta.  

• Galletas de harina de Xeixa de almendras con marmellada de limones u otras 

frutas.  

• Tarta casera con harina de Xeixa y fruta.   

• Coca con harina de Xeixa con hortalizas, quesos mallorquines y aceite 

AOVE de Mallorca.  

• Leche con cereales para el desayuno a base de harina de Xeixa con copos de 

frutas.  

• Leche de almendras mallorquinas con cereales para el desayuno a base de 

harina de Xeixa con copos de frutas.   

• Leche con galletas de harina de Xeixa de frutas de Mallorca (albaricoques, 

fresón, naranjas y limones).  

• Yogur con frutas como albaricoques/plátano/fresón y mantequilla de 

almendras mallorquinas.  

• Yogur con marmelladas de fruta y almendras mallorquinas.  

• Yogur con cereales para el desayuno a base de harina de Xeixa con copos de 

frutas.   

• Queso artesano mallorquín enriquecido de almendras mallorquinas.  
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• Queso artesano mallorquín aromatizado con cáscaras de naranjas o limones 

de Soller deshidratados.  

• Queso artesano mallorquin con marmellada de frutas.  

• Queso artesano mallorquin con marmellada de albaricoques y cáscaras de 

limón.  

• Zumo de naranjas/tomate/plátano/sandía.  

• Zumo de plátano y almendras.  

• Smoothies (a base de agua/leche/leche de almendras mallorquinas) con 

frutas y/o hortalizas de temporada.  
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6. Conclusiones 
El desayuno es la primera comida del día que proporciona los nutrientes esenciales 

para sostener un normal crecimiento y reabastecer las energías después de largas horas de 

sueño. Consiste en un hábito saludable que puede corresponder a una importante estrategia 

para mejorar la calidad nutricional de las dietas en la población. Hay abundantes 

evidencias científicas que respaldan su importancia, y según la epidemiologia esa 

principal comida, no obstante, no sea causa de salud, quien la consume tiende a no fumar, 

ser más activo físicamente, consumir más fibras, vitaminas y minerales y menos grasas y 

alcohol, pudiéndose definir como marcador de un estilo de vida sano.  

El desayuno resulta tan importante como los alimentos elegidos para su consumo. 

Se ha contundentemente demostrado que la dieta mediterránea es un patrón de salud, ya 

que se centra en la convivencia, la actividad física y el descanso adecuado además del 

consumo de cereales, verduras, frutas, grasas saludables insaturadas, cultivados según el 

respecto del medio ambiente en los pueblos que bordean el Mar Mediterráneo como 

España. Ese patrón alimenticio ayuda el control del peso, a disminuir el riesgo de 

desarrollar ECV, enfermedad de Alzheimer, diabetes, canceres, y, últimamente con un 

aumento de la longevidad.  

 

En un desayuno en familia es fundamental proporcionar los macro, micronutrientes 

y compuestos bioactivos que necesita cada persona para estar bien y fortalecer el propio 

sistema inmunitario, que especialmente en tiempos de “Covid-19” es imprescindible 

cuidar. Se recomienda el consumo de trigos integrales o elaborados con harinas de grano 

entero, de lácteos enteros, hortalizas y frutas de temporada, y grasas insaturadas.  

 

Particularmente, Palma de Mallorca ofrece muchas alternativas para disfrutar de 

un desayuno con productos locales, de calidad y temporada, ecológicos y sanos. Un mayor 

consumo de esos alimentos es potencialmente en grado de aumentar las ofertas de trabajo 

con el aumento de la producción interna, disminuir la producción de CO2, garantizar 

autosuficiencia y sostenibilidad reforzando la economía propia.   

Algunos de los productos más representativos son el pan moreno, los quesos 

artesanos mallorquines, el tomate de ramillete, las naranjas y limones de Soller, las 

almendras mallorquinas, el aceite de oliva virgen extra de Mallorca, que gracias a un poco 

de creatividad es posible consumirlos de distintas formas. 
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