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recomendaciones generales para
un menuy saludable en edad

escolar

Lievar a cabo una alimentacion equilibrada y
saludable es una de las elecciones mas impor-
tante que las personas pueden hacer para
influir positivamente en su salud. En este sen-
tido, los ninos constituyen uno de los grupos
mas vulnerables debido a que su organismo
se encuentra en desarrollo y crecimiento y una
alimentacion incorrecta puede conllevar una
Serie de carencias nutricionales perjudiciales
para su salud y derivar en la aparicion de enfer-
medades cronicas en la edad adulta. Por este
motivo, es basico promover en estas edades
la adquisicion de habitos alimentarios y estilos
de vida correctos.

La alimentacion del escolar:

Los alimentos son las fuentes de energia y
nutrientes (proteinas, hidratos de carbono, gra-
sas, vitaminas y minerales) gue nuestro cuer-
PO necesita para funcionar adecuadamente.

Los nifios deben aprender a comer de todo,
realizando asi una alimentacion variada, equi-
librada y saludable aunque, en la medida de
lo posible, hay que respetar las preferencias
y gustos del nifio pues no existe una unica
forma correcta de alimentarse, sino de nutrir-
se. De toda la variedad de alimentos que exis-
te, siempre habra varios gue tengan una com-
posicion nutricional similar, de manera que el
nino puede elegir aquel que le resulte mas
apetecible sin que esto suponga una pérdida
del valor nutricional.

Los alimentos que deben formar parte de la
dieta de los ninos, y en general de toda la
familia, son:

Lacteos: los ninos deben tomar entre 1/2 litro
a 1 litro de leche o derivados lacteos (yogu-
res, cuajada, quesos, etc.) lo gue supondria
2 O 3 raciones repartidas a lo largo del dia.

Carnes, pescados, legumbvres y huevos: se
deben tomar 2 ¢ 3 raciones al dia. Se acon-
seja moderar el consumo de cames grasas y
embutidos.

Frutas, verduras y hortalizas conviene consu-
mir & raciones al dia. No deben faltar 2 6 3 pie-
zas de fruta al dia pudiendo sustituirla en oca-
siones por un zumo recién exprimido. De ver-
duras y hortalizas se consumiran 3 0 mas
raciones, algunas en forma de ensaladas o
como guamicion de segundos platos.

Los cereales (pan, maiz, arroz y pasta) se
deben consumir hasta alcanzar 6 raciones dia-
rias. Una o dos raciones se pueden tomar en
el desayuno (pan, galletas, cereales de des-
ayuno) o a media manana (bocadillo), también
en la comida, merienda y cena se puede incluir
pan y ademas en la comida o en la cena se
puede tomar: pasta, arroz y/o legumbres para
completar el consumo aconsejado.

Los dulces y grasas delben tomarse con mode-
racion debido a que son productos ricos en
grasas (principalmente saturadas) y/o azlca-
res sencillos y pobres en vitaminas y minera-
les. Las grasas de eleccion seran el aceite de
oliva'y algunos aceites de semilla, como el de
girasoal.
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Requisitos minimos de los menus de los
comedores escolares:

El contenido nutricional del menu se adecua-
ra de forma gue los hidratos de carbono apor-
ten el 55-60% de la energia total, los lipidos el
30-35% vy las proteinas el 12-15%.

En cuanto ala contribucion de los distintos aci-
dos grasos, la grasa saturada no debe apor-
tar méas del 10% de la energia total del menu
y en la elaboracion de los platos deben utili-
zarse aceites vegetales monoinsaturados (acei-
te de oliva) y poliinsaturados (aceite de girasol,
maiz, soja 'y cacahuete).

Se deberan utilizar preferentemente alimentos
ricos en hidratos de carbono complejos (cere-
ales, patatas, verduras, leguminosas, etc.),
importantes fuentes de fibra y nutrientes.

Las recomendaciones de consumo mensual de
alimentos en el comedor son las siguientes ™

Crupo de alimentos / Frecuencias

Verduras y Hortalizas 1 racion/dia

Patatas 1-2 veces/semana
Pasta y arroz 6-8 raciones/mes
Legumbres 6-8 raciones/mes y

variadas

7 raciones/mes
5-7 raciones/mes
3-7 raciones/mes
Minimo 10
raciones/mes vy
pocos derivados
lacteos industriales
4 raciones/semana

Came vy derivados
Pescado

Huevos

Leche y derivados

Frutas

Fuente. "Protocolo de valoracion nutricional del ment escolar.
Instituto de Salud Publica de la Comunidad de Madrid., 2004
(1) Estas ingestas se complementaran con el desayuno, la media
mafiana, la merienda y la cena para satisfacer las raciones dia-
rias recomendadcas

Se limitaran los alimentos con alto contenido
en grasas y azUcares asi como el contenido
de sal.

La bebida de eleccion sera el agua y las comi-
das se acompanaran con pan, fomentando el
consumo de las variedades integrales.

En ningdin caso los zumos de frutas sustituiran
a las frutas frescas enteras, que seran el pos-
tre habitual y los lacteos, aungue constituyen un
buen complemento, tampoco deben ser sus-
titutos frecuentes de éstas en el postre.

Por ultimo, en cuanto a la variedad de los
menus, hay que indicar que el disefio de las
dietas debe adaptarse a un modelo que con-
tenga la mayor variedad posible de grupos de
alimentos, haciendo especial hincapié en los
alimentos menos caldricos (verduras, frutas y
cereales) y limitando aguellos con mayor valor
energeético pero escaso contenido de nutrien-
tes. Debe variarse también la eleccion de ali-
mentos pertenecientes al mismo grupo ya que
los contenidos nutricionales pueden variar.

Ademas de esto, deben utilizarse diferentes for-
mas de elaboracion de los platos y procesos
culinarios, controlar el tamano de las raciones
e ingredientes del plato para tratar de lograr que
el escolar coma todo el mend 'y no sélo aque-
llos alimentos que le gustan, intentando que
la presentacion resulte atractiva.
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