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Llevar a cabo una alimentación equilibrada y
saludable es una de las elecciones más impor-
tante que las personas pueden hacer para
influir positivamente en su salud. En este sen-
tido, los niños constituyen uno de los grupos
más vulnerables debido a que su organismo
se encuentra en desarrollo y crecimiento y una
alimentación incorrecta puede conllevar una
serie de carencias nutricionales perjudiciales
para su salud y derivar en la aparición de enfer-
medades crónicas en la edad adulta. Por este
motivo, es básico promover en estas edades
la adquisición de hábitos alimentarios y estilos
de vida correctos.

La alimentación del escolar:

Los alimentos son las fuentes de energía y
nutrientes (proteínas, hidratos de carbono, gra-
sas, vitaminas y minerales) que nuestro cuer-
po necesita para funcionar adecuadamente.

Los niños deben aprender a comer de todo,
realizando así una alimentación variada, equi-
librada y saludable aunque, en la medida de
lo posible, hay que respetar las preferencias
y gustos del niño pues no existe una única
forma correcta de alimentarse, sino de nutrir-
se. De toda la variedad de alimentos que exis-
te, siempre habrá varios que tengan una com-
posición nutricional similar, de manera que el
niño puede elegir aquel que le resulte más
apetecible sin que esto suponga una pérdida
del valor nutricional. 

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

Lácteos: los niños deben tomar entre 1/2 litro
a 1 litro de leche o derivados lácteos (yogu-
res, cuajada, quesos, etc.) lo que supondría
2 ó 3 raciones repartidas a lo largo del día.

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

Frutas, verduras y hortalizas conviene consu-
mir 5 raciones al día. No deben faltar 2 ó 3 pie-
zas de fruta al día pudiendo sustituirla en oca-
siones por un zumo recién exprimido. De ver-
duras y hortalizas se consumirán 3 o más
raciones, algunas en forma de ensaladas o
como guarnición de segundos platos.

Los cereales (pan, maíz, 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 mañana (bocadillo), también
en la comida, merienda y cena se puede incluir
pan y además en la comida o en la cena se
puede tomar: pasta, arroz y/o legumbres para
completar el consumo aconsejado. 

Los dulces y grasas deben tomarse con mode-
ración debido a que son productos ricos en
grasas (principalmente saturadas) y/o azúca-
res sencillos y pobres en vitaminas y minera-
les. Las grasas de elección serán el aceite de
oliva y algunos aceites de semilla, como el de
girasol.
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La ingesta de alimentos debe distribuirse en4-.0.omidas al día para4repartir el aporte caló- rico diario según nuestro cuerpo va gastando energía para4funcionar.La primera4.omida del día, el desayuno, nodebe faltar nunca. Esta .omida debe aportar el 25% de las necesidades energéticas y nutri- tivas del escolar y estar .ompuesto siempre, y .omo mínimo, por una pieza de fruta, un lác- teo y un cereal. El desayuno juega un papel fun-damental en el óptimo desarrollo durante las eta- pas de crecimiento (infancia y adolescencia) y se asocia a la .onsecución de un mayor rendi- miento físico e intelectual.A media mañana y en la merienda deben .on-sumir algún alimento perteneciente a alguno de los siguientes grupos: frutas, lácteos y/o cere- ales. Esto evitará que lleguen .on mucha ham- bre a la .omida y la .ena y .oman en exceso, alimentos más energéticos, chucherías, etc.L a  . o m i d a  p r i n c i p a l  e s  l a  m á s  . o n s i s t e n t e , aportando entre el 35-40% de las necesida-des nutricionales del escolar. De acuerdo an u e s t r a s  . o s t u m b r e s  s o c i a l e s  y  d e  m a n e r ageneral, podemos decir que:•El primer plato suele estar formado por arroz,pasta, patatas, legumbres o verduras y elsegundo plato será de un alimento proteico.omo carne, pescado o huevos a.ompaña- do por una guarnición. Esta guarnición sediseñará en función de lo .onsumido en el pri- mer plato, de manera que, si se .onsumió un alimento rico en hidratos de carbono (arroz,pasta, patatas, legumbres) la guarnición se .ompondrá de verduras y hortalizas, y vice- versa. También pueden .onsumirse platosúnicos, en los que se .ombinan una granvariedad de alimentos (.omo por ejemplo el.ocido o la paella).

•E l  p o s t r e  e s t a r á  . o n s t i t u i d o  f u n d a m e n t a l - mente por fruta o algún lácteo y los postres

dulces quedarán sólo .omo .onsumo oca-

sional. L a  b e b i d a  d e  e l e c c i ó n  e s  e l  a g u a  y  n u n c a debe faltar una ración de pan blanco o inte-

gral.Debido a que cada vez es más frecuente quelos niños .oman en el .entro escolar, es muy

importante que los padres .onozcan su plan

de0.omidas. Deberán tenerlo en cuenta a la

hora de diseñar la .ena del niño para4.omple-

mentar adecuadamente lo .onsumido en la

.omida. De este modo, por ejemplo, si en el

primer plato de la .omida se tomó arroz, puede

tomarse verdura en la .ena y si el segundo plato

fue pescado, en la .ena se tomará .arne o hue-

vos, teniendo en cuenta que las raciones de

alimento proteico en la .ena deben ser más

pequeñas, intentando además .onsumir ali-

mentos fáciles de digerir y .on suficiente ante-

lación al sueño para4no alterarlo.La grasa .ulinaria que debe emplearse en lapreparación de las .omidas y las .enas es pre-

ferentemente el aceite de oliva, aunque el de

girasol también puede ser una alternativa apro-

piada. Respecto a la sal, sólo debe incorpo-

r a r s e  u n a  c a n t i d a d  m í n i m a  i m p r e s c i n d i b l e  a

las .omidas y siempre .uando se está .oci-

nando, no después. En .uanto a las técnicas .ulinarias, se utiliza-rán .on mayor frecuencia aquellas que apor-

ten menos grasa, .omo los hervidos, las .oc-

ciones al vapor, el asado o la plancha. La fri-

tura es una técnica .ulinaria muy sana si se

emplea el aceite adecuado (aceite de oliva) y

se utiliza .on moderación.recomendaciones generales paraun menú saludable en edad
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Requisitos mínimos de los menús de los
comedores escolares:

El contenido nutricional del menú se adecua-
rá de forma que los hidratos de carbono apor-
ten el 55-60% de la energía total, los lípidos el
30-35% y las proteínas el 12-15%.

En cuanto a la contribución de los distintos áci-
dos grasos, la grasa saturada no debe apor-
tar más del 10% de la energía total del menú
y en la elaboración de los platos deben utili-
zarse aceites vegetales monoinsaturados (acei-
te de oliva) y poliinsaturados (aceite de girasol,
maíz, soja y cacahuete).

Se deberán 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 (1):

Crupo de alimentos / Frecuencias
Verduras y Hortalizas 1 ración/día
Patatas 1-2 veces/semana
Pasta y arroz 6-8 raciones/mes
Legumbres 6-8 raciones/mes y 

variadas
Carne y derivados 7 raciones/mes
Pescado 5-7 raciones/mes
Huevos 3-7 raciones/mes
Leche y derivados Mínimo 10 

raciones/mes y
pocos derivados 
lácteos industriales

Frutas 4 raciones/semana

Fuente: “Protocolo de valoración nutricional del menú escolar”.

Instituto de Salud Pública de la Comunidad de Madrid. 2004

(1) Estas ingestas se complementarán con el desayuno, la media

mañana, la merienda y la cena para satisfacer las raciones dia-

rias recomendadas

Se limitarán los alimentos con alto contenido
en grasas y azúcares así como el contenido
de sal.

La bebida de elección será el agua y las comi-
das se acompañarán con pan, fomentando el
consumo de las variedades integrales.

En ningún caso los zumos de frutas sustituirán
a las frutas frescas enteras, que serán el pos-
tre habitual y los lácteos, aunque constituyen un
buen complemento, tampoco deben ser sus-
titutos frecuentes de éstas en el postre.

Por último, en cuanto a la variedad de los
menús, hay que indicar que el diseño 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 calóricos (verduras, frutas y
cereales) y limitando aquellos con mayor valor
energético pero escaso contenido de nutrien-
tes. Debe variarse también la elección de ali-
mentos pertenecientes al mismo grupo ya que
los contenidos nutricionales pueden variar.

Además de esto, deben utilizarse diferentes for-
mas de elaboración de los platos y procesos
culinarios, controlar el tamaño de las raciones
e ingredientes del plato para tratar de lograr que
el escolar coma todo el menú y no sólo aque-
llos alimentos que le gustan, intentando que
la presentación resulte atractiva.
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Recomendaciones para los padres. Enseñando a comer.

Si queremos que los niños practiquen unos

hábitos alimentarios saludables, hay que “pre-

sentarles” los alimentos y hacérselos atracti-

vos a todos los sentidos. Se debe procurar que

“prueben y coman de todo” sin percibir a los

alimentos como premios o castigos. 

Los escolares deben, por tanto, aprender a dis-

tinguir aromas, texturas y sabores, disfrutando

con ellos, procurando, eso sí, que les guste lo

mejor para su alimentación, lo más saludable.

Por este motivo, no sólo es importante lo que

comen sino cómo comen y el tiempo que des-

tinan a esta actividad, siendo muy importante

que los niños coman con los demás, conver-

sen y le dediquen el tiempo suficiente para que

no sólo sea un acto de alimentación sino tam-

bién de disfrute, convivencia y relaciones socia-

les. Además, si realmente queremos que los

niños mejoren sus hábitos, toda la familia debe

mejorarlos con ellos. 

Debemos ser un ejemplo para los escolares y

no sólo un emisor de consejos.

Todo este proceso requiere tiempo y pacien-

cia, educando desde la escuela y el entorno

familiar el gusto, el tacto y el olfato de la misma

manera que hacemos con la vista y el oído.Lo primero que hace el niño al sentarse a la

mesa es mirar lo que tiene que comer. Hay

que conseguir estímulos visuales favorables

intentando hacer sus platos apetecibles a la

vista. El olfato, segunda impresión que reci-

be de los alimentos, debe ser también favo-

rable. Deben cuidarse también los estímulos

táctiles desde el punto de vista de la textura

y temperatura del alimento. 

El gusto es lo más importante desde el punto

de vista sensorial y la impresión favorable o des-

favorable determinará que los niños decidan

comer o no un determinado tipo de alimentos.

Por último, a través del oído el niño percibe

comentarios sobre los alimentos que le permi-

ten apreciar favorable o desfavorablemente lo

que tiene que comer, por lo que debe pres-

tarse atención e intentar que estos sean siem-

pre lo más positivos posible.

Por último, en los casos en los que el niño no

acepta bien algunos alimentos, se debe reite-

rar la oferta de estos intentando que los acep-

te, no dándose por vencido ante un no.

En definitiva, el objetivo fundamental es con-

seguir que, a través de la educación, los esco-

lares aprendan a comer y compatibilicen aque-

llo que más les gusta, con lo que más les con-

viene y que deben comer desde el punto de

vista de la nutrición y de la salud.

recomendaciones generales para
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Beatriz de Bobadilla 14,
28040 Madrid

Telf.: 91 563 44 11
defensor@defensordelmenor.org

www.defensordelmenor.org

www.obrasocialcajamadrid.es
902 131 360
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