LA ALIMENTACION DE LOS ESCOLARES

La Alimentacién es la forma en que se combi-
nan los diferentes alimentos para que cubran
los requerimientos de nutrientes (Energiq,
Proteina, Minerales y Vitaminas), evitando los
excesos y considerando a la vez otras reglas
de alimentaciéon necesarias para confeccio-
nar raciones nutritivas y saludables.

Las condiciones que debe requerir una
alimentacién que promueva la salud y el
bienestar son las siguientes:

- Los alimentos empleados deben conte-
ner las cantidades adecuadas de nutrien-
tes para su categoria (calidad nutritiva).

- Los alimentos no deben contener resi-
duos de sustancias quimicas de sintesis
provenientes del proceso de produccion,
manipulacién o transformacién de los
alimentos.

- Los alimentos no deben contener meta-
bolitos indeseables, producto de un

manejo o fertilizacién no apropiada (nitratos),
o un manejo agresivo de los animales (toxi-
nas).

- Estar libres de patégenos adquiridos tanto en
el proceso de produccién, almacenaje o
elaboracién de los alimentos

- Combinar adecuadamente los alimentos
tanto en una comida, como durante un dia o
en un periodo mayor (semana), de forma tal
que la alimentacién cubra los requerimientos
de nutrientes adecuadamente y sean lo
suficientemente diversa en alimentos, sabo-
res, olores y otras caracteristicas organolépti-
cas.

- Preparar adecuadamente los alimentos y que
sean palatables y agradables para los grupos a
los cuales va dirigido la alimentacion.

- Consumir los alimentos en un ambiente
adecuado y agradable, de forma que se logre
totalmente el placer de la alimentacion.

La estructura de una dieta para nifos/as deberd incluir diariamente los grupos de alimentos

Grupo Componentes Ra o

Ldacteos Leche, yogurt, quesos 2-3

Carnes, Pescados y huevos | Vacuno, pollo, cerdo, cordero, pavo, pescado fresco o congelado 2-3

Pan, arroz, patatas y pastas | Macarrones, espaguetis, fideos, pan, etc. 46

Legumbres Judias, garbanzos, lentejas, etc.

Verduras y hortalizas Judias verdes, espinacas, tomate, lechuga, cebolla, calabacin, 2.4
zanahorias, pimiento, pepino, alcachofas, etc.

Frutas Citricas, de pepitas, de hueso, pldtano, fresca o zumos preparado 2.3
directamente de las frutas

Grasas Aceite, mantequilla 30-40 gm./dia




Estos grupos se representan en la Rueda de los Alimentos que muestra ademads

sus principales cualidades nutritivas.

Proteinas, calcio, hierro, B

Energia
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Vitaminas, minerales, fibra

Energia, proteinas

Un ejemplo de cémo combinar los diferentes alimentos en un dia, considerando los grupos de

alimentos y las raciones que se recomiendan por dia, se ofrece a continuacién:

Grupos Desayuno Merienda Almuerzo _ Merienda Cena
1 Leche Yogurt Helado
2 Carne Huevo
3 ____ Pasta Patata
4 _Tomate | Crema verdura __Ensalada
5  Fruta ~ Fruta Fruta
6 Pan Pan Pan
7 Aceite Aceite Aceite




Ademds se recomienda considerar las
siguientes indicaciones:

- La fruta serd el postre habitual y no debe
ser sustituida por otro alimento.

-En ninglin caso los zumos de frutas susti-
tuirdn a las frutas frescas o enteras (sélo en
caso que se preparen en la propia escuela
a partirde frutas naturales).

-La leche constituye un buen complemen-
to en las comidas. Si se toma al final de la
comida puede contribuir a mantener una
buena salud dental. El yogur y el queso
deben emplearse como alternativa a la
leche 0 en combinacién con la leche.

- La proteina ingerida diariamente no debe
aportar mds del 15% de la energia de la
racién y las provenientes de fuentes de ori-
gen animal no deben sobrepasar el 50%
de la proteina total ingerida.

- Se acompanard la comida con pan.

- Cuando el primer plato es muy consisten-
te, por ejemplo potaje de legumbres, el
segundo conviene que sea ligero; por el
contrario un primer plato ligero tipo sopa o
verduras, permite un segundo mds consis-
tente como carnes.

- Es importante incluir como guarnicién en
los distintos platos las verduras y ensaladas
en sus distintas variedades.

- Moderar el consumo de sal al condimen-
tarla comida.

- Moderar el consumo de huevos para evitar que
la ingesta de este alimento sea excesiva, dada la
frecuencia con que setomaen la cena.

- Cuando se den aztcares en forma de dulce o
diluida con leche, yogurt, zumos, para reforzar
la energia de la racién, estos deben de darse al
final de la comida para que los azicares no
creen sensacion de saciedad anticipadamente.

- La bebida de eleccion serd el agua.

- Se cuidard la presentacién de cada plato.

Bases para la elaboracion de las reco-
mendaciones del dietario y las recetas.

El panel de raciones que se ha elaborado se
basa en los criterios siguientes:

- Estd elaborado para nifos/as de escuelas pri-
marias de edades comprendidas entre 6-13
anos.

- Comprende solo el almuerzo, aunque se dan
recomendaciones para el desayuno, merienda
y cena de los ninos/as.

- Se ha considerado que cada comida diaria
tenga integrantes de todos los grupos de ali-
mento (proteicos, energéticos, hortalizas, fru-
tasy aceite).

- Estd confeccionada para que la casi totalidad
de los alimentos provenga de la agriculturay la
ganaderia ecoldgica (la excepcion es el pesca-
do, que pudiera en un futuro provenir de pisci-
cultura ecoldgic a, o pesca extractiva con artes
de pesca respetuosa con el medio ambiente).



- Se han empleado las tablas de composi-
cién de alimentos y requerimiento huma-
no, recomendadas por la Universidad
Complutense de Madrid actualizadas en el
ano 2002. (Moreirasy col. 2005, Edic Pira-
mide).

- Se ha considerado que el almuerzo cubra
como minimo el 33% del requerimiento
diario la energia, proteina y el resto de
nutrientes. Aungue el almuerzo es la
ingesta mas copiosa del dia, se trata de
que el suministro de energia no sobrepase
el 45% del requerimientos de este nutrien-
te para undiay que la proteina no.sea exce-
siva, manteniendo un equilibrio entre las
provenientes de alimentos vegetales y ani-
males (aproximadamente el 50%).

- Se garantiza un consumo minimo de 130
g de hortalizas/ nifie, debiendo la familia
completar en otras comidas el déficit res-
tante hasta aleanzar los | 50-200 g de con-
sumo diario, segiinla edad. .

- La adicién diaria de una pieza de fruta en el
almuerzo, combinando, al menos, tres frutas
diferentes por semana.

- Se ha planificado una gran variacién de ali-
mentos en una semana sobre todo en las car-
nes, pescado y huevo y amildceos (pastas,
arroz, patatas), de forma tal que no se repitan
las fuentes de proteina en una semana, y gue
las principales fuente. de amildceos no se
ofrezcan mas de dos veces por semanay siem-
pre en distintas preparaciones.

- Se ha considerado la estacién del ano tanto
para las verduras como las frutas a empleary
los platos que se preparan con ellos.

- También se ha considerado una variacién de
la alimentacién en un periodo mayor a la sema-
na, para lo cual se han confeccionado tres
paneles de raciones semanales con formas de
preparacién y presentacion de los alimentos
diferentes.
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Los valores de requerimiento empleados en este dietario son los siguientes:

Edad |EnergialProteind Ca Fe Zn Mg |Tiamina| Niacin | Vit B AC i, Vi Vit.
| Félico| B C (ug)

(afios) | (Kcal) | (g) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (M@) | a(mg)| (mg) (ug) (usii‘) (o)

6-9 | 2000 36 800 9 10 250 0,8 13 1,4 | 200 1,5 55 | 400
10-13 {2450 | 43 |1.000 | 12 15 350 1 16 1,6 | 300 | 300 60 900

En la confeccién de raciones se combinan los alimentos para cubrir los requerimientos minimos. Se
debe considerar que estos son requerimientos medios y que dependiendo de la actividad y la tasa de
crecimiento del nifo/a, estos pueden aumentar o disminuiry por tanto la cantidad de ingesta diaria.
A modo de ejemplo, en la tabla siguiente se muestra cémo los diferentes alimentos cubren los
requerimientos de algunos nutrientes de un nino/a de 6 a 9 anos de edad.

Esta tabla es sélo una guia que puede servir para confeccionar dietas de nifios/as. Partiendo de esta
tabla y combinando diferentes cantidades de las porciones que se indican, podemos conocer como
se cubren los requerimientos de un nifno/a. Por ejemplo, si confeccionamos una dieta diaria
formada por una racién de huevo, patata, zanahoria, tomate, espinaca, naranja, pldtano, 0,8 de
carne de vacuno, 2 de leche, 2 de pan, 1 de aceite y 2 de azlcar, tenemos que los requerimientos
diarios de los nutrientes senalados estarian cubiertos en la magnitud siguiente:

|57 o ) T 100%
Proting . Ll ool i D T Py = 5o s 136%
6 AP S RRERE S - L e 68%
)< [ioTialc | ESERRRRENEIE 0 o o o RO 135%
VIEMNITIE R ccsonneces ot s minr TR TR erioreis 326%
% de_la proteina de origen animal ...................... 60%
Cantidad de hortalizas .........ccccoeeeeeereeeeniiiinnnnnnn. 150 g
Cantidad & futgs: ......cv i in st tinouniiva s ioiie 220 g



|
||
|
Porcentaje en que se cubren los requerimientos diarios de
Alimento Cantidad _ _ nifos/as entre 6-9 aros de: _ u
__Energia | Proteina Ca | Vitamina C | Vitamina A B
Carne de vacuno 100 g. 12,3 44,1 0,8 0 0
Pollo 150 g. 8,7 58,3 1,7 0 0 B
Huevo 1 u. 4,2 20,0 3.6 0 20,0
Leche de vaca entera 150 ml. 4,8 13,7 22,7 2,7 17,2 [ |
Queso tierno 50 g. 7,9 34,3 27,9 0 33,6
Lentejas (crudas) 80 g. 12,6 52,8 5,6 4,6 2,0 .
Pan integral 80 g. 9,1 17,7 2,1 0 0
Patata 200 g. 7,1 12,5 3,8 58,9 0 |
Arroz 80 g. 14,4 16,% 1,0 0 0
Pasta 80 g. 14,9 28,6 2,2 0 0 N
Tormate 50 g. 0,4 1,3 0,6 22,2 24,3 W
Zanahoria 50 g. 0,7 1,1 Z7 4,8 146
Espinacas 50 g. 0,4 2,9 45 22,2 95,3 B
Naranja 100 g. 1,2 1,6 3,2 66,3 6,0
Platano 120 g. 3,2 2,6 0,9 14,4 0,5 o
Aceite oliva 40 g. 18,0 0 0 0 0
Azticar 10 g. 1,8 0 0 0 0 |
Miel 10 g. 1,4 Tr Tr
[ Almendra 10g. 2,8 5,5 3,1 0 0 |
||

En algunas combinaciones de alimentos,
puede ocurrir frecuentemente, que al tratar
de cubrir los requerimientos diarios de
energia, se sobrepasen los de proteinag, lo
cual se debe a que las necesidades
consideradas en las tablas de energia son
altas y a la necesidad de garantizar que al
menos el 50% de la proteina provenga de
alimentos de origen animal. El Ca puede
aparecer deficitario si no se suministran
cantidades adecuadas de lacteos en la dieta
diaria. Aunque las vitaminas aparezcan en
cantidades superiores a los requerimientos,
debemos considerar que parte de ella se
destruyen con la cocciéon de los alimentos.




