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Presentacion

El Servicio de Comedor Escolar que se presta en nuestros centros do-
centes debe profundizar cada vez mas, en estrecha colaboracion con las
familias, en sus aspectos educativos, ofreciendo a los alumnos que lo utili-
zan una adecuada formacion encaminada a mejorar su propia alimenta-
cién y, simultaneamente, a contribuir a hacer de ellos consumidores res-
ponsables y correctamente informados.

Desde esta perspectiva, esta Guia sobre Alimentacion, Nutricion e Hi-
giene de los Alimentos, pretende hacer llegar a los centros docentes, a
los educadores y, a través de ellos, a los padres, un instrumento util que
mejore su informacion respecto al mundo de la nutricién y les sirva de apo-
yo en la planificacion y mejora del servicio de comedores escolares, lo que,
a su vez, redundara en la mejora de toda la institucién escolar.

Carmen Maestro Martin

DIRECTORA GENERAL DE
CENTROS ESCOLARES
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—1 | Manual que presentamos no es un libro de recetas sino una guia
con informaciones generales de higiene de los alimentos, alimentacion y
nutricion y una serie de sugerencias, expresadas en forma de minutas,
sobre las muchas posibilidades de combinar los alimentos para ofrecer a
los escolares una alimentacion adaptada a sus necesidades nutritivas y a
sus referencias culturales.

La buena nutricion es un factor esencial para la salud y los habitos ali-
mentarios que perpetian como todo habito las conductas permanentes
del hombre, se configuran en la familia, se potencian en la escuela y se
refuerzan en los contactos sociales.

La nutricion se inscribe en un medio ambiente cultural y la evolucion
del comportamiento alimentario de una sociedad es el reflejo de los cam-
bios estructurales de la misma.

Cada cultura determina lo que es comestible, la forma en que debe ser
preparado, distribuido y consumido. Desde un punto de vista estrictamen-
te nutricional no hay buenos ni malos alimentos; sélo “patrones de consu-
mo" de alimentos adecuados o inadecuados.

La relacion entre el hombre y los alimentos incorpora factores que van
mucho mas alla de las sustancias nutritivas que éstos contienen o de su
metabolismo. La antropodloga norteamericana Dorothy Lee describe de la
forma siguiente la posicion del alimento en la vida social: "... el alimento
puede evocar en mi memoria el dolor y la alegria, puede llenarme de nos-
talgia, puede revolver mi estdmago hasta el vomito, su preparacion puede
constituir un acto de relacion, obligacion, plenitud, creatividad, amor, su
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consumo puede ser una participacion, una comunion... Esperemos que
también sirva para nutrirnos".

El alimento tiene diferentes significados para los grupos y para los
individuos dentro de los grupos, dependiendo de factores como la edad,
el sexo, la posicidn social, la educacion, el sistema de creencias, el estilo
de las interacciones sociales, etc. y los habitos alimentarios, pese a que
son muy permanentes y su cambio supone graves dificultades, pueden
evolucionar y modificarse a lo largo de la vida. Los individuos ho mantie-
nen conductas estaticas sino que, por contacto con otros individuos y
otros sistemas culturales evolucionan. Las transferencias en materia de
alimentos son hechos constatables en nuestros dias con la unica diferen-
cia, respecto a otras épocas, de la rapidez con que se producen.

La escuela constituye un lugar privilegiado para la formacion de habi-
tos debido a la receptividad de los nifos a la propia entidad de la institu-
cion docente que plantea una informacion sitematizada, graduada en el
tiempo, adaptada al proceso evolutivo del nino, con continuidad y bajo la
responsabilidad de un especialista de educacion.

En la Escuela se nos presenta un doble curriculum: el constituido por
el programa establecido y el "curriculum oculto" que se transmite desde
la propia institucion a través del medio ambiente fisico y social y las rela-
ciones existentes entre fa comunidad docente y discente.

Tremoliéres, un famoso nutricionista francés, dijo en una ocasion que
"el marco es méas importante para los nifos que lo que pongais en el pla-
to" y esta apreciacion es muy valiosa por la categoria de la persona que
la hizo y porque contempla dimensiones humanas del acto alimentario,
en otro tiempo descuidadas.

Asi pues, aceptando los cambios que se han introducido en nuestro
sistema habitual de alimentarnos, que incluyen el hecho de realizar la
comida mas importante del dia - segun el planteamiento de la dieta espa-
fnola - fuera de la casa, deberemos encontrar férmulas para hacer del
comedor escolar un lugar de buena relacion social y convivencia, ademas
de reforzar o mantener una dieta de adecuada combinacion en nutrientes
y que responda a las pautas higiénicas que nuestras reglamentaciones
sanitarias establecen.

El objetivo de un Comedor Escolar es, entre otros, procurar que los
ninos "aprendan a comer de todo" y no sélo aquello que conocen y les
gusta. Nuestra despensa nacional es muy variada y resulta facil encontrar

8



opciones saludables, dentro de los limites presupuestarios que condicio-
nan a las administraciones educativas. Es necesario que la dieta se pre-
sente de forma agradable y estética para que el acto de comer sea un
verdadero placer.

El Comedor Escolar debe ser educativo y para ello hay que seleccio-
nar los mejores métodos que estimulen a los ninos a tener una buena
actitud hacia los cambios que se les proponen, convenciéndoles de la
importancia que tiene la correcta alimentacion para su salud fisica, men-
tal y social.












1.1. Alimentacién y Nutricion:
Generalidades

i |
3

— 1 n la actualidad ya nadie pone en duda la estrecha vinculacion
entre la salud de las poblaciones y sus formas de alimentarse. La dieta se
ha convertido en un instrumento de proteccién y promocion de la salud.

El mundo de hoy acoge poblaciones sobrealimentadas, entre las que
se encuentra nuestro pais, que presentan patologias propias de la abun-
dancia: enfermedades cardiovasculares, canceres de origen alimentario,
diabetes mellitus, arteriosclerosis, hipertension, obesidad, caries, etc. y
poblaciones desnutridas que reciben los minimos aportes nutricionales y
que manifiestan todas las secuelas del hambre cronica: desnutricion pro-
teico-caldrica, avitaminosis, carencia de minerales

esenciales, etc.. La dieta equilibrada

La declaracion de la Conferencia sobre Alimenta- €S Un medio practico
cién celebrada en la sede de la FAO en Roma, en ~ de mantenery
1992, recoge ambas situaciones y apoya la Declara-  Promover la salud
cién de los Derechas Alimentarios del Hombre. Se

estimula a los gobiernos a que implanten y desarrollen politicas nutriciona-
les y programas de educacion alimentaria, que promuevan la buena utili-
zacion de los recursos existentes y los comportamientos alimentarios ade-
cuados para que las poblaciones se beneficien de una dieta saludable.

La Alimentacion se ha definido como el conjunto de procesos que
sufre un alimento, desde que se recolecta u obtiene en la zona de pro-
duccion hasta que llega a la mesa del consumidor, después de haber
sido transportado, almacenado, transformado por la industria, expuesto a
la venta en un mercado y adquirido finalmente.La Alimentacién es un
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acto complejo y voluntario en el que la educacién, los conocimientos
sobre el tema y los recursos existentes en términos de poder adquisitivo y
posibilidades de mercado tienen, una gran importancia.

La educacion alimentaria permite orientar las decisiones de los consu-
midores en la compra de alimentos y crearles actitudes positivas hacia el
consumo de dietas equilibradas y adecuadas a sus circuntancias.

La Nutricion, por el contrario, comienza donde la alimentacion acaba.
Incluye todos los procesos de absorcion y utilizacién de los nutrientes
contenidos en los alimentos, no es voluntaria y estd mediatizada por el
propio estado de salud del sujeto y las condiciones personales y ambien-
tales que rodean el hecho alimentario.

Quiza una de las mayores aportaciones de la moderna nutricién ha sido la
comprension de la necesidad de hacer recomendacio-

La comida de cada €S que, ademas de responder a las exigencias nutricio-
dia tiene que ser naleg del indi‘v@duo, se adapten ailas caracteri;ticas del
variada, agradable y medio geograf[c;o y cultural d:el mismo. Es decir, se res-
adecuada a Jas  Petan las tradlqlongg, gastrondmicas dg los pueblos y se
necesidades del busca la cqmblngmon adecqada de ahmen?os Yy nutrien-
individuo tes a las exigencias de Io_s d|fere_ntes colectivos, sobre la

base de los "patrones alimentarios" compartidos. No se

pretende una universalidad de consumos - que todo el
mundo coma lo mismo - sino una diversidad en el marco de los conceptos
admitidos hoy como correctos en el drea de la salud y la nutricién.

* Junto a estas consideraciones se aboga por obtener de la comida de
cada dia una gratificacion sensorial y afectiva. El hecho alimentario se
contempla bajo la dimensién nutritiva, econdmica, fisica - mantenimiento
de los caracteres organolépticos del alimento: color, sabor, aroma, textura
- pero también social. La comida tiene que ser reconfortante desde todos
los puntos de vista:

— Adecuada a las exigencias nutritivas de quien la consume
— Agradable por sus buenas condiciones de preparacién y presentacion

— Adaptada, en lo posible, a los gustos y preferencias que se confi-
guran en la cultura alimentaria del grupo que la recibe

— Consumida en un ambiente psicosocial relajante y distentido que
incluya un entorno fisico cuidado y un talante de buenas relacio-
nes y afecto.
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Solo asi se obtienen todos los valores que potencialmente se
encuentran en el alimento y, de esta forma, se cumple su funcion en el
organismo: mantener al individuo en las mejores condiciones de salud y
bienestar.

Los Comedores Escolares, surgidos como una necesidad social o de
politica educativa y, en cualquier caso, con una gran potencialidad educa-
tiva, son un excelente instrumento de las politicas nutricionales siempre y
cuando su estructura, organizacion y funcionamiento sirvan a los intere-
ses de proteccion y promocion de la salud de la poblacion escolar que en
ellos se atiende. Esta es una aspiracion a la que puede y debe contribuir
la familia, la escuela y la sociedad.
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1.2. Las sustancias nuf
y sus funciones en el organismo

_| _/ uchas son las formas en que el hombre puede alimentarse por-

que el numero de alimentos disponibles en el mundo es muy amplio, aun-
que no siempre se utilizan todas las variedades de productos alimenticios
existentes; sin embargo, el nimero de sustancias nutritivas que los ali-
mentos contienen es reducido: unos 50 nutrientes, aproximadamente,
componen en distintas proporciones los diferentes tipos de alimentos.
Vamos a destacar los esenciales: el agua, esencial porque sin ella no
seria posible la vida y, pese a que no se considera como nutriente, con-
viene recordar que el agua es el medio de transporte de los nutrientes
hidrosolubles y un componente habitual de los alimentos.

Entre las sustancias nutritivas hay que senalar los principios inmedia-
tos: hidratos de carbono, grasas y proteinas que, al quemarse en el inte-
rior de las células, producen calor que expresado en términos de Kiloca-
lorias, supone:

Las grasas 9 Kel.
Las proteinas 4 Kcl.
Los Hidratos de Carbono 4 Kcal.
Entre los minerales se incluyen el Calcio, Hierro, Yodo, Fluor, Zinc,

Selenio, Potasio, Sodio, Magnesio, Cloro, Manganeso, Cobre, Molibdeno,
Cromo, etc..

Entre las vitaminas, las llamadas liposolubles o solubles en grasas: A,
D, E, Ky las hidrosolubles o solubles en agua: Tiamina (B-1), Riboflavina
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B-2), Niacina, Acido Félico, Piridoxina, Cobalamina, Acido Pantoténico y
Acido Ascorbico (Vit. C).

La mayoria de estos nutrientes se encuentran muy ~ Las dietas mixtas
difundidos en los alimentos de uso comun, de tal for- ~—combinaciones de
ma que en una "dieta mixta®, en la que se incluyen ~alimentos de origen
productos vegetales y animales, es muy dificil que se ~ animal y vegetal-
produzcan carencias. El problema se plantea cuando ~ garantizan la
se consumen dietas mondtonas y desequilibradas,  presencia de los
con reducido numero de alimentos y de ahi la necesi-  nutrientes
dad de incluir el mayor nimero posible de variedades  necesarios para
al planificar los menus. que el organismo se

Las funciones de las sustancias nutritivas podria- ~ desarrolle
mos agruparlas en: Energéticas, Plastica y Regula- Mormalmente

doras.

Las sustancias nutritivas energeéticas por excelencia son las grasas y
los hidratos de carbono que nos proporcionan las calorias necesarias
para llevar a cabo las actividades diarias y mantener la temperatura cor-
poral. El pan, el aceite y el azucar son tres alimentos especialmente ricos
en estos nutrientes.

Las Proteinas

Son compuestos de carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, forma-
das por moléculas de compleja estructura quimica cuyo principal elemen-
to son los aminoacidos. De los 20 aminoacidos que componen las protei-
nas, ocho deben ser obtenidos a través de la dieta. Estos aminoacidos se
denominan esenciales no porque sean mas importantes para el hombre
que el resto sino porque el ser humano esta obligado a obtenerlos de lo
que come ya que no es capaz de sintetizarlos por si mismo.

Las proteinas contenidas en los alimentos de origen vegetal presentan
una composicion en aminoacidos menos completa que las proteinas de
origen animal. Por esta causa se aconseja combinar en las dietas alimen-
tos animales - carne - y vegetales - patatas.

La proteina de la clara de huevo es denominada "proteina patron" ya
que tiene una magnifica proporcion de "aminoacidos esenciales”; por ello
se la considera la proteina modelo para comparar todas las otras. Sabe-
mos que las proteinas de la leche, el queso, el pescado y la carne son
igualmente valiosas, es decir, de alto valor biolégico.



El "valor biolégico" de una proteina es el que fija la calidad de la mis-
ma, que esta en funcion de la proporcion de los aminoacidos que contie-
ne. Cuanto mas se acerca en su composicion a la proteina patrén, mayor
valor bioldgico tiene.

Al aminoacido que se encuenfra en menor cantidad en una proteina se
le denomina "aminoéacido limitante" pues es el que fija su valor real.

Se recomienda elaborar recetas donde aparezcan alimentos de origen
animal y vegetal combinados en el mismo plato, con el
Las proteinas son fin de conseguir proteinas de alto valor biolégico, de
los nutrientes esta forma se complementan los valores de los amino-
esenciales en la  acidos limitantes de las proteinas de distintos origenes.
formacion de Por ejemplo: un plato que incluya una legumbre, un
tejidos  cereal, una hortaliza y algun producto carico es per-

fecto: lentejas con arroz, patatas y chorizo.

Las posibilidades que tiene un organismo de aprovechar las proteinas
que recibe estan en funcion del aporte caldrico total que tiene su dieta;
puesto que si ésta no aporta suficientes calorias procedentes de los
hidratos de carbono y de las grasas, el cuerpo utilizara como fuente de
energia las proteinas - material mas noble, destinado no a quemarse,
para proporcionar calor sino a formar tejidos. Hara pues un uso indebido
y antiecondmico de los alimentos que consume.

De ahi la importancia y necesidad de combinar en la dieta, una ade-
cuada proporcion de sustancias nutritivas.

Ningun organo del cuerpo tiene un deposito especial para almacenar
el exceso de proteinas que se consumen. El hombre normal contiene
unos dos kilos de proteinas que puede perder para ser quemadas en
caso de emergencia nutricional, sin peligro alguno para la salud.

Las necesidades de proteinas se calculan en aproximadamente el
15% de las calorias totales de la dieta. Un calculo generoso y cémodo es
aportar un gramo de proteina por Kilo de peso del sujeto, procurando que
un tercio de éstas procedan de alimentos de origen animal: leche, carne,
pescado, efc..

En el caso de los nifios es recomendable que, al menos la mitad de
las proteinas, sean de origen animal porque su crecimiento exige que el
valor bioldgico de las mismas sea de alta calidad.

La deficiencia de proteinas de origen animal es uno de los mayores
problemas del mundo pues su elevado precio las hace inasequibles para
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aquellas poblaciones que tienen muy bajos niveles de renta y, en conse-
cuencia, aparece la desnutricion proteica.

La dieta de los espanales, can caracter general, puede calificarse de
hiperproteica, es decir, se consume una media nacio- :
nal muy alta de proteinas; entre los escolares se ~ Una dieta saludable
observa el mismo fenémeno. Cuando se hace una ali- ~ aporta proteinas de
mentacion cuyas calorias proceden en una gran parte ~ Origen vegetal
de las proteinas de origen animal se esta limitando, ~ (legumbres;
indirectamente, la presencia de alimentos muy intere- ~ cereales) y de
santes que aportan otros nutrientes (vitaminas y  origen animal
minerales, hidratos de carbono, etc.) y provocando un ~ (pescados, carnes)
desequilibrio en la dieta.

En numerosas ocasiones se culpa a las grasas o a los hidratos de car-
bono del aumento de peso de las poblaciones, pero también las proteinas
engordan y, cuando se consume un exceso de carne, charcuteria, hue-
vos, pescado, etc. se transforman en grasas, dando como resultado un
sobrepeso aue, a veces, llega a una clara obesidad. Recordemos que un
nino obeso se transforma con facilidad en un adulto obeso porque puede
adquirir habitos alimentarios en esta etapa de su vida que le acompana-
réan en la edad adulta y de los que dificiimente se desprendera. Por otra
parte la dieta hiperproteica suele ser también hipergrasa, rica en grasas
saturadas que elevan los niveles de colesterol, con los problemas que
esto conlleva. En el caso de los adultos el problema se ha constatado a
través de numerosas encuestas epidemiologicas y en la poblacion esco-
lar espanola se han llevado a cabo diversos estudios nutricionales que
recogen datos sobre niveles de colesterol demasiado altos y habitos ali-
mentarios que no son recomendables. Deben, pues, modificarse determi-
nadas conductas nutricionales para evitar que los ninos espanoles tengan
problemas cardiovasculares al llegar a la edad adulta.

Las Grasas

Las grasas, desde el punto de vista quimico, constituyen un grupo
muy heterogéneo cuyos componentes son el hidrogeno, oxigeno y carbo-
no, en las llamadas grasas simples, y, en las compuestas, ademas, el
fosforo y algunas bases nitrogenadas.

Las grasas, desde el punto de vista nutritivo, constituyen la mayor fuen-
te de calorias: un gramo de grasa equivale a 9 Kcal, pero ademas son por-
tadoras de las vitaminas liposolubles: A, D, E, K y contienen los llamados
acidos grasos esenciales, de gran importancia para el organismo.
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Las grasas son portadoras de colesterol, sustancia que el cuerpo
necesita, pero cuyo exceso puede producir trastornos como la tan conoci-
da obstruccion de las arterias que da origen a enfermedades del aparato
circulatorio.

Las grasas estan muy difundidas en la naturaleza, las encontramos
tanto en alimentos vegetales (aceite) como animales (mantequilla, tocino)
o bien formando parte de los tejidos de constitucién o como proteccion de
los érganos mas delicados.

Son necesarias en la dieta y constituyen una fuente importante de
calorias pues, en una pequena proporcion, ofrecen una gran carga ener-
geética: un gramo de grasa duplica el contenido calérico de un gramo de
proteinas o de hidratos de carbono.

Una interesante propiedad de las grasas es la saciedad que proporcio-
nan al conjunto de la dieta haciendo que las preparaciones culinarias
sean mas sabrosas y se consuman con gusto. Asi que la decision puede
resumirse en: tomar grasas en su justa medida y de distinta procedencia,
combinando las vegetales, como el aceite de oliva, con las animales,
como la mantequilla o el tocino.

En una dieta equilibrada las grasas no deberian suponer mas del
30%-35% de sus calorias totales. En nuestro pais, como en todos aque-
llos del area occidental desarrollada, se ha elevado el consumo de grasas
en los Ultimos 25 anos sobrepasando el 40% de las calorias totales de la
dieta. No obstante, la dieta espafiola tiene una elevada presencia de gra-
sas vegetales, fundamentalmente aceite de oliva, y de pescado graso, lo
cual tiene un efecto positivo sobre el consumo total de grasas, dada su
composicion quimica que actia como depresor del colesterol.

El habito de cocinar con aceites vegetales, principalmente con aceite

de oliva, y de consumir pescado debe fomentarse y mantenerse pues
es muy favorable para nuestra salud.

Los Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono son compuestos de carbono, oxigeno e
hidrégeno y constituyen la mejor fuente de energia para el hombre. Un
hidrato de carbono que se quema en el interior de las células libera cua-
tro calorias.
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En una dieta equilibrada los hidratos de carbono deberian representar
del 55% al 60% de las calorias totales. Las fuentes mas importantes de
esta sustancia nutritiva son el pan, las patatas, las pastas, las legumbres,
el arroz, efc..

Los hidratos de carbono, desde el punto de vista de la nutricion, pode-
mos clasificarlos en monosacaridos, entre los que se encuentra la gluco-
sa, los disacaridos, entre los que destaca la sacarosa o azucar comun, y
los polisacaridos que incluyen el almidon y la celulosa.

La celulosa es un polisacarido que sirve de componente estructural de
los tejidos vegetales. En la alimentacion se considera
necesaria una cantidad de fibra vegetal de 25 a 30  La dieta debe

grs. para la formacion de sustancias de arrastre que
permite la regulacion de la evacuacion. Debido al con-
sumo de cereales refinados - harina blanca, arroz puli-
do, etc. - la celulosa, hemicelulosa, gomas, pectinas y

garantizar en primer
lugar el aporte
energético -calorias
suficientes-y

mucilagos que constituyen la fibra se han reducido
sensiblemente, lo cual conduce a problemas de estre- después_ uhd
fimiento y a una mayor incidencia en las poblaciones  Proporeion

de cancer de colon. Se hace necesario potenciar el ~ adecuada de

consumo de alimentos que, junto a su aporte calérico, ~ Proteinas, grasas e
aporten cantidades de fibra, como es el caso de las  hidratos de carbono

legumbres, cereales, verduras, ensaladas, efc.. En

nuestra dieta las dos terceras partes de los hidratos de carbono son polisa-
caridos (almidones) y un tercio son azlcares simples (azlcar). Esto es
debido al consumo de cereales refinados - harina blanca, arroz pulido, etc..

La leche y sus derivados nos proporcionan la lactosa que es el Unico
hidrato de carbono de origen animal importante en la dieta. Cuando
aumenta el nivel de vida de las poblaciones se tiende a disminuir el con-
sumo de hidratos de carbono procedentes de alimentos como el pan, las
patatas, las legumbres, etc. y a aumentar el consumo de alimentos ricos
en proteinas de origen animal como carnes, huevos, pescados. En para-
lelo, la presencia de las llamadas "calorias vacias" (dulces, pan blanco,
bebidas refrescantes y alcohdlicas) cada vez es mayor. Por ello se
aumenta el valor caldrico de la dieta pero su densidad nutritiva, es decir
el aporte de otros nutrientes como minerales, vitaminas, etc., disminuye.

Una dieta excesiva en hidratos de carbono refinados puede provocar en
los escolares otras carencias de nutrientes porque al llenar su apetito
con este tipo de alimentos les impide el consuma de praductos ricos en
proteinas, calcio y vitaminas que necesitan para su normal crecimiento.
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El abuso de hidratos de carbono puede también llevar a la obesidad
ya que este nutriente contribuye a una dieta hipercaldrica y el consumo
de azucares a cualquier hora del dia es uno de los factores que favorece
la presencia de caries en nuestros escolares.

Hay que mantener una proporcion adecuada de nutrientes en la dieta
si se quiere garantizar una alimentacion saludable.

Las Vitaminas

Las vitaminas son unos compuestos quimicos de complicada estructu-
ra, indispensables para el metabolismo normal de las restantes sustan-
cias nutritivas. Tienen una funcion reguladora. Existe una clasificacion
tradicional que resulta muy util y que agrupa a las vitaminas en funcion
de su solubilidad:

Vitaminas solubles en agua: Vitamina C, Complejo B: B-1 o tiami-
na, B-2 o riboflavina, B-6 o piridoxina, B-12 o cobalamina, acido fdlico,
acido pantoténico y biotina. Vitaminas liposolubles o solubles en
grasa: VitA, D, E, K.

Las vitaminas se originan en las plantas, son sintetizadas en el intesti-
no del animal y el hombre las obtiene a través de los alimentos. Las vita-
minas liposolubles se diferencian de las hidrosolubles en que las prime-
ras tienen precursores en el reino vegetal. Por ejemplo: la Vitamina A se
encuentra en forma de caroteno o provitamina A que se transforma en
vitamina A en el interior del organismo. De entre las vitaminas hidrosolu-
bles solo la Niacina tiene un precursor: el triptéfano que es un aminoéci-
do esencial.

Las vitaminas liposolubles se encuentran en los alimentos asociadas a
las grasas y se almacenan en el organismo en cantidades moderadas.

Las vitaminas hidrosolubles, por el contrario, no se almacenan en el
organismo en cantidades apreciables por lo que conviene gue se man-
tenga un nivel diario de ingesta dietética. Cuando tomamos cantidades
excesivas de estas vitaminas se eliminan por la orina.

Las cantidades que el hombre necesita tomar de las diferentes vitami-
nas son realmente pequenas, se expresan en miligramos o microgramos
y ello permite que una dieta variada no presente carencias en estos
nutrientes esenciales. El problema surge cuando una persona se niega a
tomar determinados alimentos: nunca toma fruta o verdura o leche, etc. y
en este caso si pueden aparecer carencias.
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Las carencias vitaminicas intensas son realmente dificiles de observar
en los paises desarrollados, salvo en grupos o individuos muy desarrai-
gados, pero sin embargo si existen las subcarencias o carencias larvadas
que se evidencian por una sintomatologia multiple: cansancio, irritabili-
dad, apatia, desinterés por cuanto les rodea, escasa resistencia a las
infecciones, etc..

El consumo indiscriminado y sin consultar al médico de vitaminas en
forma de comprimidos o pildoras no debe hacerse porque se pueden
provocar desequilibrios en la dieta. Cuando se trata de vitaminas lipo-
solubles que se acumulan, como por ejemplo la vitamina A, puede ser
peligroso pues tiene efectos toxicos y en el caso de las vitaminas
hidrosolubles, como la vitamina C es, cuanto menos, innecesario y
antieconomico.

Las vitaminas no son medicinas. Se encuentran en los alimentos natu-
rales y de ellos hay que obtenerlas. Cuando el individuo necesite tomar
una dosis superior a la que proporcionan los alimentos tiene que ser el
médico quien la prescriba.

Vitaminas Hidrosolubles

o Solubles en Agua

Funciones

Alimentos

¢ Como se destruyen?

Vit. B-1

Necesaria para la
utilizacion de los
hidratos de carbono

Arroz, pan, carnes,
huevo, legumbre,
cereales integrales

Por el sol, aire, el calor y
el bicarbonato

Niacina

Hespiracion de ios
tejidos del organismo

Higado, rindn, cerea-
les integrales

Por el calor, el aire, el
bicarbonato

Vit. B-2

Normalidad de los
tejidos

Legumbres, frutos
secos, leche, higado,
verduras, clara de
huevo

Calor, luz, bicarbonato

Vit C

Interviene en la for-
macion de los tejidos
y en la buena osifica-
cion

Naranja, fresa, fru-
tas, verduras, ensa-
ladas

Por el calor, contacto
con el aire, bicarbonato
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Vitaminas Liposolubles
o Solubles en Grasas

Funciones Alimentos ¢ Como se destruyen?
Vit. A Necesaria para la | Leche entera, huevo, | Por contacto con el oxi-
vision y para el creci- | mantequilla, higado, | geno del aire. Resiste
miento. zanahoria, tomate, | temperauras elevadas
Solo se debe tomar | lechuga, melocoton
por  prescripcion
médica
Vit. D Promueve la absor- | Aceite de higado de | Es sensible al calor, a la

cion del calcio y
mineralizacion de los
huesos

bacalao, huevos, lac-
teos. Se obtiene en
la piel por contacto

luz y al aire

con los rayos solares

Los Minerales

En el funcionamiento del cuerpo humano intervienen muchas sustan-
cias minerales, en distinta proporcion. Los minerales guardan entre si
cierto equilibrio en la fisiologia humana por ello no deben considerarse
aislados. Por ejemplo, el calcio y el fésforo estan relacionados claramen-
te con la formacion de los huesos y dientes; el cobre y el cobalto tienen
una estrecha relacion en la sintesis de la hemoglobina y en la formacion
de los globulos rojos, etc..

El organismo necesita unos 13 minerales diferentes y todos ellos pue-
den ser obtenidos sin dificultad de la dieta.

Los principales elementos que constituyen la estructura del esqueleto
son el calcio y el fosforo. El esqueleto del hombre es un armazon proteico
sobre el que se depositan sales de calcio. Un 99 por ciento del calcio del
organismo se encuentra en los huesos y el uno por ciento en los tejidos
blandos y en los liquidos corporales.

La sangre contiene de 9 a 11 miligramos de calcio por 100 mililitros y
el calcio sanguineo desempena funciones de gran interés puesto que es
esencial para la coagulacion de la sangre y para la contraccion muscular.
El calcio que recibimos a través de los alimentos se absorbe mas o
menos bien en funcion de su procedencia (de los alimentos de origen ani-
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mal mejor que de los alimentos vegetales) de las propias necesidades del
sujeto, y de la presencia de vitamina D.

Las espinacas, por ejemplo, no son una buena fuente de calcio por-
que el acido oxalico inhibe la utilizacion de este material. Al igual que
con el acido oxalico, el acido fitico que se encuentra en los cereales
integrales también puede formar sales insolubles, impidiendo el aprove-
chamiento del calcio. Por esta razon las personas que solo consumen
cereales integrales pueden tener un problema de utilizacion de calcio
en la dieta.

El hierro desempefa en el organismo una funcion fundamental como
componente de la hemoglobina y de varios sistemas enzimaticos. El hie-
rro se absorbe mejor en presencia de la vitamina C y cuando procede de
alimentos de origen animal (carnes, huevos). El organismo tiene una
reserva de hierro de unos 4,5 g. La deficiencia de hierro se manifiesta por
las anemias pero se sabe que, junto a la falta de hierro, influye el conjun-
to de alimentos que componen la dieta - presencia de proteinas, disponi-
bilidad del complejo B y la vitamina C.

El magnesio se combina con el calcio y el fosforo para formar la
estructura 6sea. En el organismo se sintetiza y reabsorbe hueso constan-
temente. En los ninos predomina la sintesis y en los ancianos, la reabsor-
cion, de tal modo que se pierde aproximadamente un 0,7% del hueso
anualmente a partir de los 40-50 anos. Nunca se insistira bastante en la
importancia de desarrollar un esqueleto bien constituido, de buena densi-
dad dsea, que esté preparado para las pérdidas que se producen en la
edad adulta y que dan lugar a una enfermedad muy generalizada: la oste-
oporosis que se presenta, fundamentalmente, en las mujeres postmeno-
pausicas y que consiste en una pérdida de la masa osea.

La funcion fundamental del yodo en el organismo es la de formar par-
te esencial de fa composicion de las hormonas tiroideas que regulan fa
actividad metabdlica del individuo. Cuando no existe suficiente yodo, la
glandula del tiroides aumenta su actividad tratando de compensar su defi-
ciencia y, para ello, aumenta de tamano. Esta enfermedad se conoce con
el nombre de bocio.

Las mejores fuentes de yodo son los pescados y mariscos y la sal
yodada que se encuentra con facilidad en el mercado y que esta someti-
da a una Reglamentacion Técnico Sanitaria dada por el Ministerio de
Sanidad y Consumo. Este tipo de sal es muy efectiva en la profilaxis del
bocio endémico.
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Seria una practica muy recomendable utilizar Sal yodada en los
Comedores Escolares en sustitucion de la sal comun.

El fluor es un agente protector del esmalte dental frente a las caries.
Muchos pafses han iniciado la proteccion de la poblacion contra las
caries mediante el sistema de fluoracion de las aguas de bebida y el
resultado ha sido satisfactorio. En Espana se esta utilizando, en campa-
fas escolares, el tratamiento con dentrificos fluorados y con buches de
fluor. Por este procedimiento se incorpora este mineral al esmalte denta-
rio durante el periodo de formaciéon del mismo, reduciendo la solubilidad
de éste a los acidos producidos por las bacterias que viven en la cavidad
bucal. La infancia es la época perfecta para la administracion con éxito de
este tratamiento.

El fluor se encuentra en muchos alimentos pero especialmente en los
pescados, mariscos y té.

El zinc es un mineral que nos interesa especialmente al hablar de los
niflos puesto que influye en su crecimiento, en la maduracion sexual, la
fertilidad y reproduccion, la vision nocturna, la respuesta inmune, el gusto
y el apetito, siendo un componente de gran numero de enzimas. Cuando
un nifio tiene una deficiencia de zinc su crecimiento se detiene y en los
adultos provoca la caida del cabello y alteraciones especificas en la piel.

Este mineral se encuentra en productos de crigen animal: ostras, car-
nes, huevos, productos lacteos, etc.. Los vegetarianos estan muy
expuestos a tener deficiencias de esta sustancia nutritiva.

El selenio es un mineral que se ha incorporado recientemente a las
preocupaciones de los nutricionistas aunque son muchas las lagunas que
quedan por investigar. Se sabe que el selenio completa el efecto oxidati-
vo de la vitamina A y que el déficit de este mineral ha producido degene-
raciones del musculo cardiaco en ninos.

Otros muchos minerales intervienen en las numerosas funciones que
nuestro organismo realiza: cobalto, cromo, manganeso, molibdeno,
niguel, estafo, vanadio, silicio, etc. y muchos son los aspectos que que-
dan por conocer.

Una cosa es cierta: cuanto mayor sea la variedad de alimentos pre-
sentes en la dieta, aumenta la garantia de que estos microelementos,
cuyas funciones todavia no se conocen en su totalidad, se encuentren
presentes.
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Los Minerales

Funciones Alimentos que lo contienen
Calcio Forma parte del esqueleto. | Productos lacteos: leche, queso,
Necesario para la coagulacion | yogurt
de la sangre
Hierro Se forma la hemoglobina de los | Higado, rindn, carnes, yema de
glébulos rojos huevo, mejillon, legumbres, frutos
5ecos
Yodo Forma parte de la hormona del | Pescado de mar. Sal yodada
tiroides, esencial para el orga-
nismo
Flaor Protege el esmalte de los dien- | Se encuentra en el té principal-

tes de las agresiones de la
caries

mente, pero hay que aportarlo a la
dieta mediante el agua de bebida
fluorada y las propias pastas de
dientes

Una dieta variada tiene suficientes cantidades de minerales que permi-
te que no existan deficiencias.
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e Alimentos

—los Programas de Educacion Nutricional que se desarrollan en el
marco de las politicas de nutricion aplicada incluyen entre sus actividades
la redaccion de guias nutricionales y la propuesta de medios sencillos

para analizar la dieta de las poblaciones y establecer
planes de minutas adecuados a las necesidades

funcion?;s;ggi:;i nutricionales de los grupos.
plastica, reguladora El Ministerio de Sanidad y Consumo, desde hace
y energética. mas de 25 afos viene difundiendo en sus publicacio-
PLASTICA: nes de educacion sanitaria la rueda de los 7 Grupos
formadora de tejidos, de alimentos cuya utilizacion permite, sin dificultad,
REGULADORA: disenar dietas cualitativamente saludables. En un
control de las  segundo paso se produce la prevision de raciones
reacciones quimicas  cuantitativamente adecuadas a las necesidades del
y ENERGETICA: Individuo de acuerdo con su edad, sexo y situacion
aporta las calorias fisiologica especial.
de la dieta

La rueda de los 7 grupos de alimentos constituye
un elemento didactico pero no es el unico. Existen

propuestas de cuatro, cinco, seis grupos, piramides de alimentos, etc..
Generalmente se hacen propuestas que puedan ser aceptadas por el
grupo a quienes van dirigidas en funcion de su cultura alimentaria.

Ante la rueda de los siete grupos de alimentos lo primero que llama
nuestra atencion es que existen tres colores fundamentales: rojo, verde y
amarillo y un sector de color naranja que, cromaticamente, es una mezcla
de los colores anteriores.
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El color rojo afecta a los dos primeros grupos y en ellos se encuentran
los productos lacteos: leche, queso, yogurt, carnes de cualquier tipo, hue-
vos y pescados. Los alimentos situados sobre este fondo se denominan
plasticos y contienen un elevado aporte de proteinas y de calcio. Son for-
madores de musculos y, en consecuencia, indispensables en la época de
crecimiento: ninos, embarazadas y lactantes.

Los alimentos que se encuentran situados en fondo verde: hortalizas,
verduras v frutas, grupos 4° y 5° son llamados reguladores porque su
funcion es la de controlar las numerosas reacciones quimicas que se pro-
ducen en el organismo y que daran lugar a la absorcion y utilizacion de
los otros nutrientes. Son ricos en vitamina Ay C, en
fibra alimentaria y microelementos - sales minerales. Si todos los sectores

Los alimentos que estan situados en los sectores ~ de la rueda se
amarillos - azcar, cereales, aceites y grasas - que encuentran
constituyen el grupo sexto y séptimo de la rueda se ~ representados en la

“denominan energéticos y son muy ricos en calorias. digta se ?arantiza la
existencia de las

sustancias nutritivas
indispensables al
organismo

Finalmente el grupo 32, de color naranja, tiene una.
funcién multiple, participa de las caracteristicas de
todos los otros: plastico, regulador, energético, pero
sin destacarse especialmente en ninguna de ellas.

Incluye las patatas, legumbres, y frutos secos: avella-
nas, almendras, etc..

Si seleccionamos de 1 a 3 alimentos de cada uno de los sectores de la
rueda podemos planificar una dieta completa. Hay que valorar que la ali-
mentacion de un grupo nunca se mide por lo que consume en un dia ais-
lado sino, al menos, por el consumo de alimentos durante una semana
pero, en cualquier caso, la norma dada sirve para asegurar que las fun-
ciones de los alimentos estén todas representadas.
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Lo ilustramos con un ejemplo:
Desayuno: Leche, cacao, azucar, pan tostado

Comida: Patatas guisadas con carne de vacuno, boquerones fritos con
lechuga y tomate, naranja y pan

Cena: Consomé, tortilla francesa, yogurt
Nota: Aceite para cocinar y azucar en la leche
DEL grupo 1°: Leche, yogurt
grupo 22 : Carne de vacuno, boquerones y huevo
grupo 3?2 : Patatas
grupo 4° : Lechuga y tomate
grupo 5% : Naranja
grupo 6° : Pan, Azlcar, Cacao

grupo 7° : Aceite

La rueda de los 7
grupos constituye
una forma sencilla
de clasificar los
alimentos de uso
comiin de acuerdo
con sus nutrientes y
funciones

Las Ingestas Recomendadas
en Energia y Nutrientes

Con el fin de medir si la alimentacion que el hombre hace esponta-
neamente responde a sus necesidades y valorar sus posibles deficien-
cias, los Organismos Internacionales que se ocupan de la Nutricion
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(FAO y OMS) han elaborado Tablas de Recomendaciones de Ingestas

en energia y nutrientes. Las llamadas RDA se defi-
nen como la cantidad de un nutriente que es sufi-
ciente para mantener las necesidades de la mayor
parte de las personas sanas de una poblacion. Las
RDA son generosas y tratan de dar una cobertura
que proteja al individuo en el mayor numero posible
de situaciones.

A lo largo de los anos, los comités de expertos de
FAO/OMS, han ido revisando las recomendaciones
en energia y nutrientes en funcion de los nuevos
conocimientos que surgian de la investigacion nutri-
cional y de los propios objetivos de salud que se mar-
caban las administraciones sanitarias.

Las ingestas
recomendadas fijan
la cantidad de
sustancias
nutritivas por dia
que una persona
debe tomar a través
de los alimentos
para estar bien
alimentada

Actualmente, respecto a la nutricion infantil, se pretende conseguir
que la alimentacion que los nifos reciban permita su normal desarro-
llo pero también que les proteja de aquellas enfermedades al llegar a
la edad adulta, por ejemplo, la obesidad, la hipertension arterial y la

cardiopatia isquémica - arteriosclerosis etc...

Las RDA americanas, las mas utilizadas en todos los paises, debido a

su gran prestigio dado las revisiones periédicas que
sufren (cada 5 anos) han sido elaboradas reciente-
mente (1989) por el National Research Council,
National Academy of Science, USA, utilizando como
modelo grandes masas de poblacion sana de Esta-
dos Unidos. No obstante, en los ultimos arnos los dife-
rentes paises, entre los que se incluye Espana, han
realizado sus propias recomendaciones en nutrientes,
ateniéndose a las caracteristicas de su poblacion.
Disponemos pues de unas Recomendaciones en
enegia y Nutrientes que incluimos y que vamos a utili-
zar como referencia para valorar la adecuacion de los
Lonsumos de alimentos de los escolares con los
datos que se reflejan en las tablas.

La valoracion de Ia
alimentacion no debe
hacerse de un solo
dia sino, al menos
del periodo de una o
dos semanas y en
nuestro pais, donde
hay variaciones
estacionales, se
deben tener en
cuenta las estaciones
del ano
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4INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA Y NUTRIENTES PARA LA POBLACION ESPANOLA

— = I R Fe
S, [e[8[s[<8=[<8 |2
= ,m 2|2 | 2| Eag | 855 | £
EDAD ki Ca Fe 1 Zn Mg 5 & m 8| E ! M«N <] m
Anos . o | E |I'& 2 =i Sao | £38 | =
i keal " o = = 87 =
Nifos y nifas
0-1/2 650 | 2720 14 500 7 435 3 60 | 03| 04| 4| 40|03 50 450 10
1/2 =1 950 | 3975 20 600 7 45 5 85 | 04| 06| 6| 60| 03 50 450 10
1-1 1250 | 5230 23 650 7 585 10 125 | 05| 08| 8| 100| 08 55 300 10
4-8 1700 | 7113 30 650 9 70 10 200 | 07| 10| 11| 100| 1,5 55 300 10
6-10 2000 | 8368 36 650 9 90 10 250 | 0,8| 12| 13| 100| 15 55 400 2,5
Sexo masculino
adolescentes y adull
10-13 2450 | 10251 43 800 12 125 15 35 | 10| 15| 16| 100| 2,0 60 575 2,5
13-16 2750 | 11508 54 850 15 135 15 400 | 1,1 1,7| 18| 200| 2,0 60 725 25
16-20 5000 | 12552 56 850 15 145 15 400 | 12| 1,8] 20| 200| 2,0 60 750 25
20 - 40 000 | 12552 54 600 10 140 15 350 | 1,2| 1,8| 20| 200| 2,0 60 750 25
40 - 50 2850 | 11924 54 500 10 140 15 850 | 11| 1,7] 19| 200| 2,0 60 750 25
50 - 60 2700 | 11297 54 600 10 140 15 350 | 1,1| 1,6| 18| 200| 2,0 60 750 2,5
680 -70 2400 | 10042 54 600 10 140 15 350 | 1,0| 14| 16| 200| 2,0 680 750 25
>70 2100 | 8786 54 600 10 125 15 350 | 08| 13| 14| 200| 2,0 60 750 25
Sexo femenino
adolescentes y adulta
10-13 2300 | 9623 41 800 18 115 15 300 | 09| 14| 15| 100| 2,0 60 575 25
13- 16 2500 | 10460 45 850 18 115 15 330 | 10| 15| 17| 200| 2,0 60 725 2,5
16-20 2100 | 9623 43 850 18 115 15 330 | 09| 14| 15| 200| 2,0 60 750 25
20-40 2100 | 9623 41 600 18 110 15 330 | 09| 14| 15| 200| 2,0 60 750 25
40 -50 285 | 9142 41 600 18 110 15 330 | 09| 13| 14| 200| 2,0 60 750 2,5
50 - 60 275 | 8682 41 700 10 110 15 300 | 08| 12| 14| 200| 2,0 60 750 25
60-70 175 | 7845 41 700 10 110 15 300 | 08| 1,1| 12| 200| 2.0 60 750 25
>70 1700 7113 41 700 10 95 15 300 | 07| 10| 11| 200| 2.0 60 750 25
Mujer gestante  |+50 | +1046 | +15 +600 — 425 +5 +120 |+0,1|+0,2| +2 |+200(+1,0 | +20 —  |+75
Mujer lactante +90 | +2092 +25 +700 - +45 +10 +120 |+0,2 (+0,3 | +3 |+100|+0,5 | +26 — +7,5

(1) No se sefialan necesidades de rasa, pero se considern que este nutrniente no debe sobrepasar el 30 por 100 de |a energia total. En cuanto a la composici6n, el cido linoélico debe suministrar entre el
2-6 por 100 de energia, i
(2) Las necesidades en proteing, sccalculan para una cualidad medin de 1a dieta espaiiola de un NPU-T70 (utilizacién neta de la proteina), excepto para los lactantes, que se refieren a la prote(na de leche.



éS DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDO DESPERDICIO),

:z;ﬂend e o NA RACION. PARA ADOLESCENTES Y JOVENES (DE TRECE A DIECIOCHO ANOS)
By . ) (¢ i
Eloy / Chicas Chicos
/ 13-15 16-19 13-15 16-19 Ndmero de raciones al dia o a la semana
1/4litro 1/14litro 1/4litro 1/4litro Tres o cuatro veces al dia.
125grs. 125grs. 150grs. 150grs. tres veces por semana.
/ 175grs. 175grs. 200grs. 200grs. Cuatro veces por semana.
{ ' {unidad 1unidad iunidades |1unidades | Cuatro veces por semana.
. 200grs. 200grs. 250grs. 250grs. Diariamente
/ente;as 70qrs. 70qrs. 80ars. 80ars. Tres veces por semana.
7 100grs. 100grs. 125grs. 125grs. | Diariamente. Crudas o cocidas segun variedad.
{ 150grs. 150grs. 150grs. 150grs. | Diariamente
150grs. 150grs. 150grs. 1560grs. Diariamente
400grs. 300grs. 400grs. 400grs. Diariamente
60grs. 30grs. 60grs. 60grs. Todos los dias
70grs. 70grs. 80grs. 80grs. Dos veces por semana.
70grs. 70grs. 80grs. 80grs. Dos veces por semana.

stidades vienen expresadas en gramas Y litros.
s litro de leche se sustitiye por 40 gramos de queso del tipo Manchego semicurado, por ejemplo.

icirse en un tercio la cantidad marcada para carnes, pescados y frutas e incrementar el pan, las patatas y las pastas.




CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDO DESPERDICIO),
QUE CONSTITUYEN UNA RACION. PARA NINOS/AS DE UNO-DOCE ANOS

entos 1-3 4-6 7-9 10-12 | Nimero de raciones al dia 0 a la semanz
e 1/8litro 1/4litro 1/4litro 1/4litro De tres a cuatro veces al dia.
e, pollo, visceras 60grs. 70grs. 100grs. 150grs. | Tres veces por semana.
ado 100grs. 120grs. 150grs. 200grs. | Cuatro veces por semana.
fos funidad 1unidad 1unidad unidades | Cuatro veces por semana.
tas 60grs. 80grs. 100grs. 150grs. | Todos los dias.
imbres:Garbanzos,judias,lent. | 30grs. 50grs. 60grs. 70grs. Tres veces por semana.
lizas:Ensaladas,verduras 70grs. 80grs. 90grs. 100grs. | Cada dia. Crudas o cocidas, segun la esf
1S citricas 100grs. 100grs. 150grs. 150grs. Cada dia.
> frutas 100grs. 100grs. 150grs. 150grs. | Cada dia.

200grs. 250grs. 350qgrs. 400grs. | Cada dia.
iry dulces 30grs. 40grs. 60grs. 60grs. Todos los dias.

40grs. 50qgrs. 60grs. 70grs. Dos veces por semana.

40grs. 50grs. 60grs. 70grs. Dos veces por semana.

cantidades vienen expresadas en gramos y litros.

le litro de leche se sustituye por 40 gramos de queso del tipa Manchego semicurado, por ejemplo.

cirse en un lercio la cantidad marcada para carnes, pescados y frutas, e incrementar el pan, las patatas y las pastas.



1.4. Las Tablas de Composicién
de Alimentos

on el fin de calcular los nutrientes contenidos en los alimentos se
utilizan las Tablas de Composicion de alimentos que nos indican los valo-

res enérgicos, de los principios inmediatos - proteinas, grasas e hidratos
de carbono - minerales y vitaminas.

En nuestro pais no disponemos de tablas propias, asf que la valora-
cion que se hace de las dietas se obtiene a través datos contenidos en
tablas extranjeras: francesas, inglesas, americanas o de las llamadas
internacionales de la FAO. Existe ademas una gran diversidad de Tablas
que presentan importantes variaciones en el numero de nutrientes que
calculan, el total de alimentos incluidos, etc.. Las diferencias observadas
en los datos son fruto de valorar especies animales y vegetales distintas,
condiciones de cultivo, etc..

Las ultimas encuestas en escolares realizadas en Espana - Estudio de
3.000 escolares de la Comunidad de Madrid - han transformado los con-
sumos de alimentos a nutrientes, a partir de las Tablas de Composicién
de Alimentos Wander 1990, que ademas estan informatizadas, lo que
facilita su calculo.

El comentario anterior nos lleva a reflexionar sobre el valor que
debe concederse a la transformacion de alimentos a nutrientes. Es til
para hacer comparaciones entre alimentos y para valorar las tenden-
cias de consumo de las poblaciones, como base de programas educa-
tivos, pero tiene evidentes limitaciones. En modo alguno el calculo de
una dieta debe ser abordado con una mentalidad rigida ni causarnos
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excesiva preocupacion si no se consiguen ajustar totalmente los
nutrientes a las recomendaciones.

La alimentacion de un grupo debe valorarse en un periodo de tiempo
no inferior a una semana, siendo dos lo mas adecuado y Si se consi-
deran las variaciones estacionales todavia se obtienen datos de

mayor validez y aproximacion a la realidad.
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LE

Valoracion en Sustancias Nutritivas de 70 Alimentos,

Ordenados siguiendo la Rueda de los Siete Alimentos

TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS WANDER 1990, COMPLETADAS CON DATOS DE LAS TABLAS DE COMPOSICION DE

ALIMENTOS DEL C.S.I.C., INSTITUTO DE NUTRICION

ALIMENTO P.C. |Energia Prots. | Lipido | Hde C |Fibra |Colest| Ca Fe VITC | VITB-2 | VITA
% Kcal g g g g g magr mg mg mg megr

Primer Grupo

leche de vaca 100 68 3,5 39 4,6 0 14 125 0,1 5 0,15 48
leche descremada 100 36 3,6 0,1 5 0 0 121 0,1 05 0,15 trazas
leche condensada 100 350 10 (104 54 0 34 273 0.2 1 0,36 99
queso manchego 95 376 29 (28,7 0,5 0 95 835 0,8 0 0,3 288
queso en porciones | 100 280 18 22 2,5 0 a3 750 @51 0 0,3 32
pettit suisse natural 100 173 13,6 41 0 0 140 150 0,6 0 0,16 7
yogur natural 100 45 4.2 1,1 4.5 0 8 148 0,3 04 0,13 8
crema,natilla,flan 100 116 3,8 4.2 16,8 0 100 140 0,1 0 0,21 42
helado 100 204 45 10,1 254 0 21 150 0,2 0 0,14 48
Segundo Grupo

lomo de cerdo 92 290 16 25 8,3 0 72 10 25 0 0,2 0
cordero(pierna) 70 248 17 19 |trazas 0 78 10 2,7 1 0,25 trazas
pollo deshuesado 100 121 20,5 43 trazas 0 87 10 1 4 0,20 trazas
higado de cordero 100 132 21 4 3 0 300 8 10 20/30 3 13540
ternera-filete 92 181 19 11 0,5 0 70 11 8 1,5 0,26 trazas
conejo 65 162 22 8 |frazas 0 65 20 1 4 0,06 trazas
salchichas-frankfurt | 100 315 20,4 25 0,6 0 100 12 2 trazas 0,2 trazas
jamon serrano 94 380 17 35 0 0 62 10 2.5 trazas 0,2 trazas
jamén tipo york 100 289 209 (221 0,8 0 89 9 2.7 trazas 0,26 trazas
paté 100 518 7 50 10 0 300 23 55 trazas 0,85 8300
mortadela 100 265 19 21 3 0 100 12 2 trazas 0,2 trazas
chorizo 97 468 176 |44.2 2 0 100 13 2 0 0,2 trazas




TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS WANDER 1990, COMPLETADAS CON DATOS DE LAS TABLAS DE COMPOSICION DE

ALIMENTOS DEL C.S.I.C., INSTITUTO DE NUTRICION (Continuacion)

ALIMENTO P.C. |Energia Prots. | Lipido | Hde C |Fibra |Colest| Ca Fe VITC VITB-2 | VITA
% Kcal g g g g g magr mg mg mg megr
bacén 100 665 84 |[673 1 0 100 13 1,2 0 0,11 0
chirlas-almejas 15 50 iR 0,9 trazas 0 50 127 26 trazas 0,14 250
bonito en conserva 100 280 25 20 0 0 55 28 14 trazas 0,11 60
bacalao seco 80 322 75 25 24 0 0 50 3.6 trazas 0,45 15
caballa 60 153 15 10 0.8 0 57 17 1 trazas 0,3 22
calamares y similares | 70 82 17 1.3 0,5 0 0 78 &7 0 0,14 70
gallo 69 73 16 1 0,5 0 50 120 0,9 trazas 0,2 140
merluza 64 86 17 2 0,8 0 50 64 1 1 0,1 trazas
mejillén 34 72 12 17 2,2 0 50 100 24 17 trazas trazas
sardina/boquerones 77 174 21 10 0 0 100 50 12 25 0,4 40
huevo entero 88 162 13 12 0,6 0 504 55 28 0 0,3 160
Tercer Grupo
patatas fritas 100 544 6.7 37 50 2 0 30 1,9 2-10 0,11 190
alubias 100 330 19 1.5 60 7 0 137 6,7 trazas 0,18 0
garbanzos 100 361 18 5 61 6 0 149 7,2 trazas 0,18 0
lentejas 100 336 24 1,8 56 4 0 60 ¥ 3 0,2 0
almendras 100 620 20 54 17 14 0 254 4.4 trazas 0,67 0
nueces 100 660 15 60 15 2,4 0 80 2.1 3 0,2 0
Cuarto Grupo
berenjena 85 29 1,3 0,2 5.5 2 0 10 0,5 6 0,05 3
espinacas 82 32 3.1 0,6 3,6 6 0 60 2 30 0,2 942
judias verdes 92 39 2.4 0,2 7 3 0 65 0,9 19 0,1 67
lechuga 66 18 1,2 0,2 29 1,5 0 62 0,65 10 0,12 167
pimiento 81 22 1,2 0,2 3,8 1 0 11 0,4 120 0,04 94
tomate 94 22 1 0,3 4 1,5 0 11 0,6 38 0,04 207
zanahoria 82 42 1.2 0,3 9 3 0 39 1,2 9 0,06 1333




Quinto Grupo

-

1

naranja 73 44 10,715 0,2 9 2 0 28 0,5 50 0,03 trazas
platano 65 90 1,4 0,5 20 3 0 11 0,6 2-12 0,08 13
pera 88 61 0.4 0,4 14 2 0 9-15 04 3 0,05 27
manzana 84 52 0,3 |0,35 12 2 0 6 04 3 0,02 44
fresa 92 40 0,7 0,6 7 2 0 30 0,75 60 0,05 5
melocoton 86 52 0,5 0,1 12 1 0 8 04 5-8 0,05 105
melon 60 31 0,8 0,2 6,5 1 0 18 0,4 10 0,05 223
uva 93 81 1 1 17 0,5 0 20 0,3 4 0,02 trazas
zumo de fruta

en general 100 45 0,4 0 11,5 0 0 9 0,5 18,5 0,01 4
Sexto grupo .

arroz 100 354 7.6 1,7 7 (a3 0 10 0.8 0 0,03 0
pan blanco 100 255 7 0,8 55 4 0 100 1 0 0,06 0
pan integral 100 239 8 1,2 49 9 0 100 2,2 0 0,15 0
pasta 100 375 12,8 1.4 76,5 2 0 22 1.5 0 0,06 0
bollos y similares 100 469 6,4 22 65,5 25 130 82 1,5 0 0,06 42
galletas tipa"maria" | 100 436 7 14,5 74 3 0 115 2 0 0,08 42
azlcar 100 380 0 0 99,5 0 0 5-40 0 0 0 0
chocolate con leche | 100 550 6 34 56 0 74 216 4 0 0,38 0
mermelada 100 280 0,5 0,1 70 0 0 12 0,2 7 trazas 8
miel 100 300 0,5 0,2 75 0 0 5 0,5 2 0,06 trazas
batido de cacao 100 100 3,8 46 10,9 0,1 14 119 04 1 0,19 39
refrescos en general | 100 48 trazas 0 12 0 0 4 |trazas 2-5 0 0
Séptimo Grupo

aceite de oliva 100 900 0 100 trazas 0 0 |trazas |trazas trazas trazas trazas
mantequilla 100 752 0,7 83 0,6 0 250 12 0,18 0 0,01 .
margarina 100 752 — (83,5 04 0 0 — — —_ — e
mahonesa 100 718 1,8 78,9 0,1 0 260 16 0,1 — 0,11 0,8

OBSERVACIONES PARA EL USO DE LAS TABLAS
- Los datos sobre nutrientes incluidos en las tablas corresponden a 100 gramos de porcion comestible. En la sequnda columna aparece el factor "porcién comestible” expresado en porcen-

taje, ya que muchos de los alimentos que consumimos tienen un desperdicio que debe ser eliminado para el calculo de nutrientes.
- El célculo de nutrientes esta realizado sobre alimentos crudos, salvo que se indique lo contrario.




1.5. Las Necesidades en Sustancias
Nutritivas del Nino en Edad Escolar

—la edad escolar coincide con el maximo desarrollo del nifio, tanto
en los aspectos fisicos como psiquicos y por esta causa la alimentacion
ocupa un fugar determinante. Desgraciadamente la forma de alimentarse
de los ninos en la familia o en los Comedores Escolares no siempre res-
ponde a sus exigencias nutritivas expresadas en menus bien disefiados.

La alimentacion del
escolar tiene que
ser adecuada a sus
necesidades de
crecimiento y
variada en cantidad
y calidad, rica en
productos lacteos,
pescado,
legumbres,
verduras y
hortalizas y frutas

Con mucha frecuencia la tolerancia, la comodidad u
otros intereses, al margen de la correcta nutricion,
dominan en la organizacion de las dietas.

La alimentacion del nino en la edad escolar debe
responder a:

- Cubrir sus necesidades energéticas y formadoras
de tejidos para que su crecimiento y desarrollo sean
normales.

- Evitar las carencias y desequilibrios entre los dis-
tintos nutrientes.

- Contribuir a prevenir una serie de enfermedades
del adulto que tienen en la dieta un factor de riesgo.

Los problemas, mas frecuentes, en este periodo

de la vida del nino relacionados con la nutricion son:

- Sobrepeso/obesidad por ingesta elevada de alimentos y ejer-
cicio fisico escaso.

- Inapetencia y desinterés hacia la comida provocada en ocasiones
por problemas al margen de la alimentacion: dificultades de relacién,
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problemas escolares, inadecuada organizacion
familiar, etc..

- Pérdida del apetito por comidas irregulares, abu-
so de determinado tipo de alimentos: exceso de dul-
ces, sal, fritos, refrescos, etc.

- Valoracion por el nifo del acto de comer como
expresion de autoafirmacion y, a veces, de rebeldia -
negativismo ante el mundo adulto.

La evolucion de la
talla y el control del
peso son dos claros
indices de la
adecuada nutricion
del nifio

- Numero limitado de alimentos y rechazo de comidas para €l poco

conocidas, calificandolas de "raras".

- Gusto por alimentos pastosos, feculentos, de sabores muy acentua-

dos: dulces o salados.

- Desayuno insuficiente y comida del mediodia mas abundante de lo
razonable para compensar, de forma instintiva, la baja ingesta alimentaria

de las primeras horas de la manana.

A titulo orientativo la distribucion de las calorias diarias que un nino

deberia consumir en la edad escolar podria ser:

Desayuno
Comida del mediodia
Merienda
Cena ........

.................................... Del 20 al 25 %
.................. Del 30 al 40 %
..................................... Del 10 al 15 %
s 00120 2180 %

Unas dos terceras partes de la racion calorica diaria deben tomarse en

la primera mitad del dia para poder cubrir adecuada-
mente los gastos ocasionados por el trabajo escolar,
el juego y el propio mantenimiento del organismo. El
resto del total caldrico se distribuira a lo largo del dia.

Las proteinas totales deben ser aportadas, al
menos, en una tercera parte por los alimentos de ori-
gen animal. En edades inferiores a los 10 anos con-
viene aumentar esta cantidad hasta la mitad del total
del las proteinas. Se calcula, como recomendacion
aproximada, un gramo de proteinas por Kilo de peso.

El desayuno es una
comida importante
para el escolar; al
menos el 25% de sus
necesidades
energéticas deben
tomarse en esta hora
de la mafnana

Las grasas deben proporcionar a la dieta un tercio de acidos grasos
saturados, un tercio de monoinsaturados y un tercio de poliinsaturados y
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su consumo total no debe suponer mas del 25 al 30 % del total caldrico
diario recomendado.

Los hidratos de carbono deben consumirse, preferentemente en for-
ma de almidones y de fibra dietética y es deseable que representen el
55% / 60% de las calorias diarias.

Cuando una dieta es mixta (mezcla de alimentos vegetales y anima-
les), como es el caso de la espafola, y se condimentan los alimentos
con aceite de oliva u otro tipo de grasas de origen vegetal, no es dificil
que se cumplan las normas citadas.

En relacion con las vitaminas hay que destacar la importancia que en
estas edades tiene la vitamina A que puede presentarse en forma de
caroteno -provitamina A- o como tal vitamina A, en los productos anima-
les como la yema de huevo o la mantequilla.

El complejo vitaminico B (B1 - B2, Niacina) y la vitamina C suele estar
presente cuando la alimentacion es variada y es dificil encontrar caren-
cias en nuestro pais, salvo que los ninos hagan dietas caprichosas y
monaotonas.

En estas edades es muy importante que el aporte de calcio sea el
adecuado puesto que interviene directamente en el desarrollo del esque-
leto. Ilgualmente el aporte de hierro es esencial.

Las Tablas de Ingestas recomendadas nos permiten conocer los
aportes tedricos de los ninos en edad escolar para alcanzar el maximo
de sus potencialidades de desarrollo y las Tablas de Composicion de ali-
mentos nos orientan sobre los productos que contienen los nutrientes
esenciales para el mismo, permitiendo definir correctamente un Plan de
Minutas adecuado.
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1.6. Planes de Minutas

—_los Comedores Escolares funcionan principalmente durante el
periodo de otofo-invierno-primavera. En un pais como el nuestro, en el
que las estaciones estan bien diferenciadas, es necesario prever una pla-
nificacion de minutas que responda a las variaciones climatoldgicas por-
que, de esta forma, se adaptan mejor a las necesidades del organismo;
pero también porque la oferta de mercado experimenta modificaciones
importantes que influyen en los precios de los llamados productos esta-
cionales, siempre de menor costo y superior valor nutritivo. No obstante,
actualmente existe un mercado menos rigido debido a la presencia de
productos cultivados en invernadero y disponibles durante todo el ano,
las existencias de variedades tempranas obtenidas mediante el desarrollo
de nuevas técnicas de cultivo y la conservacion prolongada de alimentos
mediante la aplicacion de nuevas tecnologias.

Productos estacionales que pueden utilizarse, de los cuales
algunos se utilizan habitualmente en el comedor escolar

De Primavera:

Carnes: Cerdo fresco, vaca, ternera, cordero lechal y pascual, gallinas, pollos,
pavos, capones, pulardas, caza.

Pescados: Besugo, lenguado, pescadilla, merluza, caballa, dorada, mero.
Crustaceos: Langostino, cangrejo de mar, y de rio, mejillones y almejas.

Verduras: Acelgas, guisantes, alcachofas, coles de bruselas, coliflor, zanahoria,
cebolletas, habas, rabanos, esparragos, nabos, escarolas, lechugas,
berros.

Frutas: Manzanas, peras, naranjas, platanos, fresas, fresones, albaricoques.
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De Verano:
Carnes:
Pescados:
Crustaceos:
Verduras:

Frutas:

De Otono:
Carnes:

Pescados:

Crustaceos:
Verduras:

Frutas:

De Invierno:
Carnes:

Pescados:
Verduras:

Frutas:

Vaca, ternera, carnero, pollos.
Merluza, bonito, dorada, lenguado, trucha, sardina y boqueron.
Langostinos, cangrejos.

Judias verdes, zanahorias, tomates, pimientos, pepino, lechuga, acel-
gas, calabacin, cebollas, patatas, remolacha de mesa.

Fresas, brevas, grosellas, cerezas, albaricoques, ciruelas, melocotdn,
sandia, melon, pavias, paraguayas, peras, higos.

Vaca, ternera, cordero. Cerdo y productos de matanza de cerdo,
pollos, patos, pavos. Caza: conejo, liebre, jabali.

Barbo, sardina, anchoa, bonito, merluza, lenguado, pescadilla, mero y
bacalao.

Langostino.

Judias verdes, nabos, setas, berenjenas, puerros, coles de Bruselas,
pimiento, tomate, lechuga, escarola, apio.

Ciruelas, higos, uvas, membyillo, peras, manzanas, melon, melocotén,
sandia, platano, datiles, granada. En noviembre: castanas, boniato,
pinas, chirimoyas y caquis.

Carnero, cerdo fresco embutidos de matanza, vaca, gansos, pavos,
pollos, pulardas; caza: liebre, conejo.

Pescadilla, besugo, calamares, lenguado, truchas, dorada.

Cardos, espinacas, coliflor, lombarda, apio, coles de Bruselas, coles,
berza, lechugas, escarolas, berros.

Peras, manzanas, naranjas, limones, castanas, avellanas y nueces.

La minuta del Comedor Escolar constituye una de las comidas mas
importantes del dia, en el contexto de la organizacién y distribucion de
comidas en la familia espafnola. En la hora del mediodia se sirve la comi-
da central que, la mayoria de las veces, no va precedida de un buen
desayuno. Esta es la razon de que se intente ofrecer al nifio en edad
escolar, al menos de un 35-40% de sus necesidades nutritivas totales en
el menu consumido en el Comedor.
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A fitulo de sugerencia y para orientacion de quienes planifican los
menus para este grupo de poblacion, proponemos un conjunto de minu-
tas que responden a las exigencias nutricionales de los nifios de edad
escolar y que respetan los habitos alimentarios propios de nuestro pais
pero intentan ademas estimular aquellas costumbres que, por saludables,
no deben perderse en las nuevas generaciones.

La estructura de una dieta convencional se compone:

12 Plato a base de patatas, legumbres, pastas, arroz, verduras o
sopas.

2° Plato de carnes, pescados o huevos, acompanado de guarnicio-
nes: ensaladas, patatas o alguna salsa.

3° Plato: Fruta del tiempo complementada, por tratarse de nifos, con
alguna modalidad de producto lacteo: leche, queso, yogurt, cuaja-
da, flan, natilla, helado; es decir, de un postre lacteo.

Excepcionalmente se dara un postre dulce y la fruta sera el postre
habitual.

Cuando el primer plato es muy consistente: un potaje de legumbres
con derivados de cerdo, por ejemplo, el segundo plato debera ser de pes-
cado; por el contrario, un primer plato ligero tipo sopa o verduras, permite
un segundo plato a base de filete empanado con patatas fritas.

Los responsables de los Comedores Escolares en los Centros Docen-
tes juzgaran segun los criterios comentados - recordemos la aplicacion
practica de la rueda de los siete grupos de alimentos - las propuestas de
Menus que les ofertan las Empresas de Restauracion Colectiva y reco-
mendaran las modificaciones oportunas en base a los comentarios
expuestos.

Las raciones sugeridas son de caracter orientativo pero garantizan un
aporte generoso de nutrientes y constituyen una racion normal, que pue-
den consumir sin dificultad los nifios /as de estas edades.

Condiciones que deberia tener la Minuta
del Comedor Escolar

1. Responder a las necesidades del nifo de edad escolar.

2. Adaptada, en la medida de lo posible, a las preferencias y patro-
nes alimentarios de los nifos.
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Preparada en base a los alimentos estacionales que generalmen-
te se ajustan mejor al presupuesto disponible y tienen sus propie-
dades nutritivas en el mas alto nivel.

Ofrecer como postre habitual la fruta del tiempo y reforzar el pos-
tre con productos lacteos. Solo excepcionalmente sustituir la fruta
por un dulce.

Ofrecer distintas variedades de carnes - pollo, vacuno, cordero,
cerdo, conejo - y de pescados: azules (grasos) y blancos
(magros).

Moderar al maximo el consumo de huevos para evitar que la
ingesta de este alimento sea excesiva, dada la frecuencia con
que se toma en la cena.

Incluir como guarnicion de los segundos platos la ensalada en
sus distintas variedades.

Combinar primeros platos de verduras alternando con legumbres,
pastas, arroz, etc. y preparar potajes que incluyan varios de estos
alimentos.

9. Moderar el consumo de sal al condimentar las comidas.

Moderar el consumo de dulces.

Principales Problemas relacionados
con la Aplicacion de las Minutas
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. La oferta de una minuta Unica a un colectivo que tiene sus pro-

pios habitos familiares y, por lo tanto, presenta sus preferencias y
aversiones, requiere llevar a cabo una accién educativa que
mejore la aceptacion y elimine barreras.

La escasa variedad de alimentos que generalmente componen la
dieta de los ninos en edad escolar exige un aprendizaje y un
esfuerzo comun de padres y profesores.

La resistencia de los ninos a consumir alimentos que requieran un
cierto esfuerzo - masticar, pelar, quitar espinas, etc..

La falta de curiosidad y el miedo de ensayar nuevos alimentos
o formas de preparacion de alimentos que no les resultan fami-
liares.



¢Qué se puede hacer para contrarrestar
estos Problemas?

. Dar a los escolares informacion sobre los menus y su composi-
cion, explicandoles las razones de que se hayan propuesto las
combinaciones que aparecen en los platos y la necesidad de
hacer una alimentacion variada.

. Informar a los padres puntualmente de lo que sus hijos comen en
el Comedor Escolar y pedirles colaboracién para que actien favo-
reciendo y apoyando las medidas, respecto al Comedor, que se
tomen en el Centro.

. Detectar las razones del rechazo hacia algunos alimentos tratan-
do de buscar las formas de preparacion y presentacion que sean
mejor aceptadas.

. Establecer como uno de los objetivos principales del Comedor,
que los ninos aprendan a comer de todo y en las cantidades ade-
cuadas a su edad.
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CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDO DESPERDICIO),
QUE CONSTITUYEN UNA RACION. PARA NINOS/AS DE UNO-DOCE ANOS

Alimentos 1-3 4-6 7-9 10-12 Nimero de raciones al dia o a la semana
Leche 1/8litro 1/4litro 1/4litro 1/4litro De tres a cuatro veces al dia.

Carne, pollo, visceras 60grs. 70grs. 100grs. 150grs. Tres veces por semana.

Pescado 100grs. 120grs. 150grs. 200grs. | Cuatro veces por semana.

Huevos 1unidad 1unidad 1unidad 2 unidades | Tres a cuatro veces por semana.

Patatas 60grs. 80grs. 100grs. 150grs. Todos los dias.
Legumbres:Garbanzos,judias,lent. | 30grs. 50grs. 60grs. 70grs. Dos a tres veces por semana.
Hortalizas:Ensaladas,verduras 70grs. 80grs. 90grs. 100grs. Cada dia. Crudas o cocidas, segun la variedad.
Frutas citricas 100grs. 100grs. 150grs. 150grs. Cada dia (1 pieza).

Ofras frutas 100grs. 100grs. 150grs. 150grs. Cada dia (1 pieza).

Pan 200grs. 250grs. 350grs. 400grs. | Cada dia.

Azlcar y dulces (bollos) 30grs. 40grs. 60grs. 60grs. Todos los dias.

Arroz 40grs. 50grs. 60ars. 70grs. Dos veces por semana.

Pastas 40grs. 50grs. 60ars. 70grs. Dos veces por semana.

Nota.- 1) Las cantidades vienen expresadas en gramos y litros.

2) Un cuarto de litro de leche se sustituye por 40 gramos de gueso del tipo Manchego semicurado, por ejemplo.

3) Puede reducirse en un tercio la cantidad marcada para carnes, pescados y frutas, e incrementar el pan, las patatas y las pastas.




6¥

CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDO DESPERDICIO),
QUE CONSTITUYEN UNA RACION. PARA ADOLESCENTES Y JOVENES (de trece a dieciocho anos)

Chicas Chicos
Alimentos 13-15 16-19 13-15 16-19 Nimero de raciones al dia o a la semana
Leche 1/4litro 1/14litro 1/4litro 1/4litro Tres o cuatro veces al dia.
Carne, pollo, visceras 125grs. 125grs. 150grs. 150grs. tres veces por semana.
Pescado 175grs. 175grs. 200grs. 200grs. | Cuatro veces por semana.
Huevos 1unidad 1unidad iunidades |1unidades | Cuatro veces por semana.
Patatas 200grs. 200grs. 250grs. 250grs. Diariamente
Legumbres: garbanzos, lentejas 70grs. 70grs. 80grs. 80grs. Tres veces por semana.
Hortalizas 100grs. 100grs. 125grs. 125¢rs. Diariamente. Crudas o cocidas segun variedad.
Frustas citricas 150grs. 150grs. 150grs. 150grs. Diariamente (1 pieza).
Otras frutas 150grs. 150grs. 150qgrs. 150grs. Diariamente (1 pieza).
Pan 400grs. 300grs. 400grs. 400grs. Diariamente.
Azlcar y dulces (galletas, bollos) 60grs. 60grs. 60grs. 60grs. Todos los dias.
Arroz 70grs. 70qgrs. 80grs. 80grs. Dos veces por semana.
Pastas 70grs. 70grs. 80grs. 80grs. Dos veces por semana.

Nota - 1) Las cantidades vienen expresadas en gramos y litros.

2) Un cuarto de litro de leche se sustitiye por 40 gramos de queso del tipo Manchego semicurado, por ejemplo.

3) Puede reducirse en un tercio la cantidad marcada para cames, pescados y frutas e incrementar el pan, las patatas y las pastas.




MINUTAS

Sopa de Picadillo
Ternera asada a la jardinera
Naranja y leche

Cantidades de alimentos ~ 6afios  7-9afios

Pollo 30grs. 40grs.

Jaman york 20grs. 20grs.

Huevos 20grs. 20grs.

Fideos 20grs. 20grs.

Patatas 80grs. 90grs. 100grs. 150grs.
Cebollas 10grs. 10grs. 10grs. 10grs.
Tomate 30grs. 40grs, 50grs. 60grs.
Zanahorias 30grs. 40grs. 45grs. 60grs.
Guisantes 20grs. 25grs. 30grs. 40grs.
Puerros 30grs. 40grs. 50grs. 60grs.
Temera 70grs. 80grs. 100grs. 125grs.
Naranja 100grs. 100grs. 150grs. 150qrs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.

Las guarniciones de los platos de carne o pescado deben ser variadas
y no caer en la monotonia de la lechuga y el tomate. Existe una gran
variedad de hortalizas, ricas en vitaminas y sales minerales que ademas
proporcionan al plato un sabor agradable y una estética presentacion.
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MINUTAS

Patatas guisadas con carne
Filetes de merluza con ensalada
Naranja y leche

s de al : 6afios  7-9afios  10-12afios  13-15 afios
Patatas 75grs. 100grs. 100grs. 150grs.

Carne de vaca semigrasa 50grs. 50grs. 50grs. 75grs.
Merluza 75grs. 100grs. 100grs. 125grs.
Lechuga 30grs. 40grs 50grs. 75grs.
Naranja 150grs. 150grs. 150grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

El pescado debe ser introducido en el Comedor Escolar con la mayor
frecuencia posible. Los nifnos conocen pocas variedades y algunas, como
los llamados pescados azules, que son aquelios de mayor contenido gra-
so, no se valoran sufientemente. En el menu que se propone la merluza
podria ser sustituida por sardinas, boquerones, caballa, etc.. También
podria utilizarse merluza congelada con la seguridad de que el valor
nutritivo del pescado congelado es equivalente al del pescado fresco.

El filete de pescado es mejor aceptado por los nifios debido a la como-
didad que supone no tener que retirar las espinas; no obstante, hay que
intentar incorporar otro tipo de pescados a la Minuta del Comedor para
que los escolares conozcan otras especies y aprendan a manejar los
cubiertos de pescado.
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Crema de verduras-hamburguesa
Con rodajas de tomate natural

Platano y leche
Cantidadge dealimentos: -\ 6 flon: 2 79 afos o IRIRE Ao BAEANDS
Patatas 80grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Zanahorias 40grs. 50grs. 50grs. 75grs.
Puerros 30grs. 50grs. 100grs. 100grs.
Tomate 50grs. 50grs. 50grs. 75grs.
Carne de vaca grasa 80grs. 100grs. 100grs. 125grs.
Platano 100grs. 100grs. 100grs. 100grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

Las hamburguesas, elaboradas con carne picada de vacuno, cerdo, o
pollo, tienen un buen valor nutritivo. Las partes utilizadas son de adecua-
da calidad pero de 2° cateqoria, es decir, proceden de partes del animal
mas rica en tejidos duros y grasa. Este tipo de carnes debe triturarse
para conseguir una buena aceptacion; con ellas se preparan albondigas,
rellenos de pastas, pastel de carne, empanadillas, etc..

La guarnicion de un plato de hamburguesas puede ser de patatas fri-
tas pero conviene anadir ensalada con el fin de aumentar el contenido de
fibra, carotenos y vitamina C y las sales minerales.
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MINUTAS

Spaguettis con salsa de tomate y queso rallado
Higado empanado con lechuga
Naranja - Leche

Cantidades de alimentos 6aos  7-9afios  10-12afios 13-15 afios
Spaguettis 50grs. 60gr? 70grs. | _-_aag-rs.h "
Salsa de tomate 250.6. 25¢c.c, 30c.c. 40c.c.
Queso rallado 10grs. 15grs. 20grs. 20grs.
Higado 70grs. 100grs. 120grs. 150grs.
Lechuga 30grs. 50grs. 50grs. 50grs.
Naranja 100grs. 150grs. 150grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c¢.c. 200c.c. 200c.c.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

El higado es uno de los alimentos que contiene un nimero de nutrien-
tes mas amplio en una cantidad importante. Sus proteinas equivalen a
las de la carne y la presencia de vitamina A lo convierte en un alimento
mas valioso que la propia carne, que carece de esta vitamina.

La aceptacion del higado no siempre es buena y esto se debe en par-
te a la preparacion inadecuada de este alimento. Cuando el higado se
presenta jugoso y en su punto y, si es empanado, aparece dorado y cru-
jiente, se consume sin dificultad.
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MINUTAS

Potaje de garbanzos con
Zanahorias y espinacas
Merluza en salsa - Naranja y leche

Cantidades de alimentos Gafios  7-9afios  10-12afios 1315 afios
Garbanzos 50grs. 60grs. 70ars. 80qgrs.
Espinacas 25grs. 25grs. 25grs. 40grs.
Zanahorias 30grs. 50grs. 50grs. 60grs.
Patatas 50grs. 50grs. 50grs. 80grs.
Tacino 10grs. 20grs. 20grs. 25grs.
Merluza 80grs. 100grs. 100grs. 125grs.
Naranja 100grs. 100grs. 150grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

Hay que recuperar los tradicionales potajes de legumbres y hortalizas.

Son agradables, muy interesantes desde el punto de vista nutritivo
puesto que ofrecen proteinas de valor bioldgico equivalentes a las de la
carne, debido a la combinacion de los aminoacidos que componen los
diferentes vegetales consumidos en el mismo plato.

Los platos de legumbres son muy reconfortantes para los dias duros
del invierno pero también puede utilizarse en forma de ensaladas frias,
propias de la época de primavera y verano.
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MINUTAS

Paella Valenciana
Jamon de york
Naranja - leche

Cantidades de alimentos Gafos  7-9afios  10-12afios 13-15afios
Arroz 50grs. 50grs. 60grs. 70qrs.
Pollo 50grs. 50grs. 50grs. 70grs.
Mejillones 30grs. 40grs. 50grs. 60grs.
Guisantes 25grs. 25grs. 30grs. 30grs.
Tomates 15grs. 20grs. 25qrs. 25grs.
Pimiento rojo 15grs. 20grs. 25grs. 25grs.
Jamon york 70grs. 80grs. 100grs. 125grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.
Naranja 150grs. 150grs. 150grs. 150grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

La paella es un plato que puede ofrecerse en cualquier época del afio.

Suele prepararse con pollo, que es una de las carnes de bajo conteni-
do en colesterol, cuando se toma sin piel, y de escaso contenido graso.

Generalmente se utilizan mejillones - en las paellas mixtas - que son
moluscos de precio moderado y muy interesantes desde el punto de vista
nutritivo, en los que destaca su contenido en hierro.

Las verduras que acompafan al arroz, tomate, pimiento, guisantes,
etc. completan sus proteinas, al mismo tiempo que mejoran el sabor
general del plato.

El aporte caldrico es proporcionado por el arroz, cereal que admite
multiples combinaciones, que suele ser muy bien aceptado por los nifios
y que en la receta de la paella encuentra una de las mejores formas de
presentacion.
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MINUTAS

Consomeé de pollo, jamon y verduras
Croquetas de jamon y pollo con salsa de
Tomate - naranja, leche y pan

Cantidades dealimentos  Gafios  7-9afios  10-12afios  13-15afio
Consomé 100c.c. 125¢c.c. 150¢.c.

Pollo 40grs. 50grs. 50grs. 70grs.
Jamén 254rs. 25grs. 30grs. 40grs.
Salsa de tomate 40grs. 50grs. 50grs. 70grs.
Naranja 100grs. 150gts. 150grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.

El consomé constituye una buena entrada para una comida porque,
aunque su contenido en nutrientes es escaso y su aporte calorico bajo,
nos prepara el estomago para seguir comiendo. Puede reforzarse con
tostoncitos de pan o trocitos de verduras tipo "sopa juliana". Pueden utili-
zarse en su preparacion diversos tipos de carne: el pollo y las carnes de
segunda categoria de anojo, ricas en grasa, sales minerales y que dan
muy buen sabor. Las puntas y huesos de jamon le dan un sabor y aroma
muy agradable.

El segundo plato puede y debe ser previsto a base de alimentos que
introduzcan un aporte calérico mas elevado, guarniciones de patatas,
arroz o salsas.
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MINUTAS

Menestra de verduras con carne

Merluza a la romana con lechuga

Platano y yogurt
Cantidades de alimentos - 6aios  7-9afios.
Carne de vaca semigrasa 25grs. 25grs,
Judias verdes 30grs. 40grs.
Zanahorias 30grs. 40grs.
Patatas 40qgrs. 50grs.
Guisantes 15grs. 20grs.
Merluza 100gs. 125grs.
Lechuga 25grs. 25grs.
Platano 100grs. 100grs.
Yogurt 1unid. 1unid.
Pan 50grs. 100grs.

25grs.
50grs.
50grs.
50grs.
20grs.
150grs.
25grs.
100grs.
1unid.
100grs.

40grs.
60grs.
60grs.
70grs.
30grs.
175grs.
40grs.
125grs.
1unid.
150grs.

La menestra es uno de los platos que permite mejores combinaciones
de hortalizas diversas. Se pueden aprovechar los productos estacionales
con las ventajas de un mejor precio y el maximo del valor nutritivo.

Los postres lacteos que sugerimos como complemento de las minutas,
aunque en ellas aparezca la fruta del tiempo, tienen el obijetivo de garan-
tizar a los escolares el aporte de calcio adecuado a su etapa de creci-

miento.
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MINUTAS

Hervido de verduras
Lomo de cerdo con patatas
Naranja - leche

Cantidades de alimentos Gafios  7-9aios  10-12afos 13-15afos
Judias verdes 40qgrs. 40grs. 60grs. 70grs.
Zanahorias 50grs. 50grs. 50grs. 70grs.
Coliflor 30grs. 40qrs. 50grs. 70grs.
Patatas 100grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Lomo de cerdo 70grs. 80grs. 100grs. 125¢rs.
Naranja 100grs. 100grs. 150grs. 150grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.

El lomo de cerdo en filetes tiene un cien por cien de porcion comesti-
ble. Su textura y sabor suele ser muy bien aceptado porque es facil de
masticar. El consumo de cerdo debe alternarse con otras variedades de
carne como el vacuno, conejo, pollo, cordero, etc. pero no debe ser elimi-
nado de las dietas de Comedor Escolar, simplemente evitar que su pre-
sencia sea excesiva en detrimento de otras carnes o pescado.

La carne de cerdo es una de las mas ricas en Complejo B.

00000 DPOOPOPOPOSEOIOSOIOOEOEOPOIOGOEOIOSOGOOEODOSTEOEDDS

58



MINUTAS

Judias verdes con salsa de tomate
Huevos fritos con patatas fritas
Macedonia de frutas - queso

Cantidades dealimentos ~ 6afios  7-0afios  10-12afios  13-15afios
Judias verdes 80grs. 90grs. 100grs. 125grs.
Salsa de tomate 30grs. 40grs. 50grs. 50grs.
Huevos fritos 1grs. 1grs. 2qrs. 2qrs.
Patatas fritas 100grs- 100grs. 125grs. 150grs.
Manzana 25grs. 30grs. 50grs. 50grs.
Zumo de naranja 50grs. 50grs. 50grs. 50grs.
Melocoton 20grs. 30grs. 40grs. 40grs.
Pera 20grs. 30grs. 40grs. 40grs.
Queso 25grs. 30grs. 50grs. 50grs.
Pan 50grs. 30grs. 50grs. 50grs.

Los huevos son un excelente alimento. Su proteina tiene un valor bio-
logico "patron”, es decir con ella se comparan las restantes proteinas.

Generalmente los huevos tienen una buena aceptacion pero no se
deben prodigar en exceso por varias razones:

- Tienen un contenido elevado de colesterol, en la yema.

- Suele ser frecuente que los huevos se tomen para la cena vy, si los
padres no estan advertidos, los nifios acaban tomando demasiados
huevos.

- Algunas preparaciones culinarias introducen huevos: salsas, cremas,
postres lacteos, rebozados, con lo cual se refuerza la dieta en este ali-
mento de forma no visible.
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Lentejas
Zanahorias
Huevo
Puerros
Patatas
Cebolla
Chorizo
Tocino
Lechuga
Tomate
Naranja
Pan

Las legumbres deben consumirse al menos dos veces por semana
pues de esta forma se garantiza la presencia de un aporte de calorias en
la dieta de procedencia vegetal, asi como un aporte de fibra. Un plato de
lentejas puede completarse con carne, pescado o huevos, dependiendo

Lentejas guisadas

Tortilla riojana con ensalada

Naranja

50grs.
25grs.
1grs.
20grs.
70grs.
10grs.
30grs.
20grs.
50grs.
50qgrs.
100grs.
50grs.

de los ingredientes utilizados en el guiso.

Una combinacion excelente es cocinar las lentejas con arroz, patatas y
zanahorias, y de esta forma se complementan las proteinas.

60

60grs.
30grs.
1grs.
20qrs.
80grs.
10grs.
40qrs.
20grs.
50grs.
50grs.
100grs.
100grs.

70grs.
50grs.
2grs.
25grs.
150grs.
20grs.
50grs.
25grs.
100grs.
100grs.
150grs.
100grs.

70grs.
50grs.
2grs.
30grs.
160grs.
20grs.
50grs.
30grs.
100grs.
100grs.
150grs.
150grs.



Macarrones con chorizo y queso
Lenguado frito con ensalada
Fruta (naranja) - leche

Macarrones 50grs. 60grs. 70grs. 70grs.

Chorizo 20grs. 20grs. 30grs. 40grs.
Queso 10grs. 15grs. 20grs. 20grs.
Lenguado 120grs. 150grs. 150grs. 200grs.
Lechuga 30grs. 50qrs. 50grs. 50grs.
Naranja 100grs. 150grs. 150grs. 150grs.
Pan 50qgrs. 100grs. 100grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.

La pasta tiene un aporte energético muy importante que ayuda a man-
tener el equilibrio de Jos principios inmediatos en la dieta. De un 55 a un
60 por ciento de las calorias totales consumidas debe proceder de los
hidratos de carbono.

Complementar un plato de macarrones con un pescado, en este
caso lenguado, aporta al menu proteinas de valor biol6gico equivalente
a la carne, ademas de enriquecer el plato en sales minerales. El pesca-
do puede ser congelado puesto que su valor nutritivo es equivalente al
fresco.
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MINUTAS

Coliflor con bechamel

Chuletas de cordero con ensalada

Cantidades de alimentos
Coliflor

Bechamel

Chuletas

Lechuga

Naranja

Pan

Naranja
6 afos 7-9 anos
80grs. 90grs.
30c.c. 40c.c.
100grs. 100grs.
30grs. 50grs.
100grs. 150grs.
50grs. 100grs.

10-12afios  13-15 anos

100grs.
50c.c.
125grs.
50grs.
150grs.
100grs.

125grs.
50c.c.
150grs.
50grs.
150grs.
150grs.

La coliflor, como las verduras en general, admiten preparaciones muy
diversas pero una de las formas en que los nifios mejor las aceptan es
preparandolas con bechamel. Nutricionalmente, el plato aumenta su valor
caldrico y como la salsa esta elaborada con leche se incrementa el conte-
nido en calcio. Si ademés se gratinan con queso, todavia se refuerza
mas este valor, junto a la presencia de protefnas de alto valor biol6gico.

El complemento de cordero como segundo plato permite introducir una
variante en el tipo de carnes, normalmente consumidas (pollo, vacuno,
cerdo). Conviene que los escolares aprendan a reconocer y aceptar dis-
tintos sabores, texturas y consistencias y esto se consigue cuando se
ofertan preparaciones culinarias y productos alimenticios variados, pro-
pios de nuestros habitos alimentarios.
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MINUTAS

Moldes de arroz
Huevo frito y salsa de tomate, lechuga
Queso - manzana

Cantidades de alimentos Gafios  7-9afos  10-12afios 1315 afios
Huevo 1unid. unid. 2unid. 2unid.
Arroz 40grs. 50grs. 60grs. 80grs.
Salsa de tomate 40grs. 40grs. 50grs. 60grs.
Lechuga 30grs. 40grs. 50grs. 60grs.
Manzana 100grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Queso manchego (semicurado) 40grs. 40grs. 50grs. 70grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

El llamado "arroz a la cubana" constituye una buena combinacion
nutricional. El arroz aporta las calorias, el huevo sus proteinas de alto
valor bioldgico y la salsa de tomate anade sales minerales (la vitamina C
se pierde en una gran parte por efecto de la preparacion). Completar este
plato con una porcion de queso es interesante porque se anade calcio.
La fruta proporciona fibra, vitaminas y sales minerales.

Las frutas deben acompanar a todos los menus, procurando que sean
las propias de la estacion. La naranja tiene una riqueza en vitamina C
muy elevada pero no hay que desestimar otro tipo de frutas, igualmente
asequibles: platanos, manzana, peras, kiwis, uvas, melén, cerezas, nis-
peros, albaricoques, melocotones, etc..

Lo importante es que los escolares aprendan a reconocer y disfrutar el
delicioso sabor de las frutas.
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Estofado de patatas con alubias blancas

Carne asada con ensalada

Platano - leche

Patatas 50grs. 50grs. 100grs. 150grs.
Alubias 50grs. 50grs. 70grs. 70grs.
Ternera (afojo) 70grs. 100grs. 150grs. 150grs.
Tomate natural 50grs. 50grs. 50grs. 50grs.
Lechuga 30grs. 40qgrs. 50grs. 50qgrs.
Platano 100grs. 100grs. 150grs. 150grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Leche 150c.c. 150c.c. 200c.c. 200c.c.

El consumo de patatas en nuestro pais ha descendido en los ultimos
afos. A los nifos les gustan las patatas fritas “de bolsa” como un alimen-
to "entretenimiento" y aceptan de buen grado una guarnicion de patatas
fritas. Sin embargo, no conocen muchos de los guisos tradicionales de
nuestra cocina que tienen a la patata como alimento central: patatas con
carne, con bacalao, patatas con legumbres, etc. Debido a las enormes
ventajas nutricionales de este tipo de platos y a su buen precio, hay que
intentar por todos los medios recuperar estos consumos en beneficio de
una alimentacion mas saludable, desde todas sus dimensiones: sanitaria,
nutritiva, gastronémica y economica.
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Huevo duro, bonito, patatas, zanahoria

Guisantes, judias verdes (ensaladilla rusa)

Jamon york - helado de vainilla

Huevo 1unid. 1unid. 1unid. 2unid.
Bonito 20grs. 25grs. 30grs. 40grs.
Patatas 50grs. 50grs. 50grs. 100grs.
Zanahoria 25grs. 25grs. 25grs. 30grs.
Guisantes 15grs. 20grs. 25grs. 30grs.
Judias verdes 30grs. 40grs. 50grs. 70grs.
Mayonesa 15610, ii5eie) 15e.c. 2660,
Jamon york 50grs. 50qgrs. 50grs. 75grs.
Helado 100grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

La ensaladilla rusa tiene un valor nutritivo muy completo y es un plato
muy adecuado para la época de calor. En la actualidad existe una Regla-
mentacion Técnica Sanitaria que obliga a utilizar huevo pasterizado o
mayonesa preparada por la industria para elaborar la salsa mayonesa,
que es uno de los ingredientes. Esta medida sanitaria trata de impedir
que se porvoque una toxiinfeccion por salmonelas, tan frecuentes en el
huevo crudo. Este plato debe mantenerse protegido del aire, para evitar
la oxidacion y bajo condiciones de frio con el fin de que no proliferen los
microorganismos.

Con los ingredientes de la ensaladilla rusa pueden prepararse ensala-
das de verano muy completas que pueden aderezarse simplemente con
sal, aceite y vinagre - medio acido que retiene y protege las vitaminas -
sin pérdida del valor nutritivo del plato.
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Pollo asado - Ensalada de lechuga
Judias verdes, patatas en dados, zanahorias
Zumo de naranja - queso manchego

Pollo 150grs. 175grs. 250grs. 250grs.

Lechuga 30grs. 40qrs. 50grs. 60grs.
Patatas 40grs. 40grs. 50grs. 80grs.
Judias verdes 30grs. 40qgrs. 50grs. 60grs.
Zanahorias 30grs. 40grs. 50grs. 50grs.
Zumo 100grs. 100grs. 100grs. 125grs.
Queso 40grs. 40qgrs. 50grs. 70grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

Tortilla de patata con salsa de tomate

Huevo 1unid. funid- 2unid. 2unid.
Patata 50grs. 80grs. 100grs. 150grs.
Salsa de tomate 40grs. 40grs. 50grs. 80grs.
Salchichén 25grs. 25grs. 30grs. 50grs.
Queso 40grs. 40grs. 50grs. 70grs.
Naranja 100grs. 100grs. 100grs. 150grs.
Pan 50grs. 100grs. 100grs. 150grs.

Los platos combinados, si se seleccionan los alimentos adecuadamen-
te, presentan un contenido en nutrientes tan correcto como las comidas
convencionales. La presencia de hidratos de carbono, a base de arroz,
patatas, legumbres, hortalizas diversas; grasas, salsas y el aceite utiliza-
do para cocinar; proteinas - carnes, huevos, pescados, ademas de la
fibra, vitaminas y sales minerales procedentes de las verduras y hortali-
zas, etc. se consigue perfectamente.
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. Introduccion

|

—|_| emos visto hasta aqui la importancia de los alimentos para el
mantenimiento de la salud del hombre. En este capitulo vamos a tratar de
las condiciones que deben reunir aquellos para no perjudicar al individuo
que los ingiere.

Estos principios pueden ocasionarse por la presencia de sustan-
cias toxicas o de gérmenes patogenos. Las primeras pueden llegar al
alimento:

— accidentalmente

— por haberse anadido al mismo intencionalmente con objeto de
mejorar su apariencia o facilitar su conservaciéon o por motivos
fraudulentos

— por haberse producido por determinados germenes que se desa-
rrollaron en él. De estas vamos a ocuparnos especificamente.

Los gérmenes pueden encontrarse en el propio alimento procedentes
de animales en los que se estaban reproduciendo, en cuyo caso decimos
que el alimento es fuente de infeccion o haber llegado a él durante su
proceso de transporte, elaboracion o conservacion, hablando entonces
de que el alimento es vehiculo de infeccion.
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de infeccion. Medidas
de higienizacion de los mismos

— | os gérmenes son organismos, en su mayoria microscopicos, capa-
ces de desarrollarse en otros seres vivos, entre ellos los animales de con-
sumo humano y el propio hombre. Cuando esto ocurre hablamos de infec-
cion, la cual puede originar enfermedad (es decir manifestarse a través de
sintomas especificos) 0 no ocasionarla. Los gérmenes presentes en un ani-
mal infectado suelen encontrarse en sus liquidos organicos (sangre, leche,
orina, etc.) y en sus tejidos (carne, visceras). Asi ocurre, por ejemplo, con

la brucelosis o fiebre de Malta que es una enfermedad
Puede existir ¢ el hombre contrae por su contacto con animales
(vacas, cabras, ovejas, cerdos) que estan infectados

infeccion sin por la brucela que es el germen productor de aquélla.

e:feg"":‘::’d cu:ndo En estos animales la brucela produce enfermedades
qu PIOCUCe especificas cuyo sintoma mas llamativo son los abor-
sintomas

tos repetidos. En general no matan al animal que las

padece pero se mantienen en él durante largo tiempo y
pueden transmitirla al hombre. Los productos méas peligrosos son la leche
de dichos animales infectados, cuando se ingiere cruda o se utiliza para la
fabricacion de quesos frescos y la nata en la que se concentran las bruce-
las. En el hombre la enfermedad es larga y se caracteriza por brotes repeti-
dos de fiebre, sudores, dolores y, aln después de curada, puede dejar
secuelas en forma de dolores articulares, lumbago y otras.

En la leche pueden encontrarse otros gérmenes capaces de producir
enfermedades localizadas o generalizadas. A veces proceden de infec-
ciones de las vacas, cabras u ovejas, preferentemente aquellas que
estan localizadas en Jas ubres.
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La carne de los animales también puede ser fuente de infeccion, como
ocurre en la triquinosis que existe en los cerdos y
esta muy extendida entre los jabalies. El gusano que  La triquinosis es
la causa, la triquina, se enquista en el interior de los ~ una grave
musculos alojandose entre las fibrillas musculares y  enfermedad cuyo
sobrevive asi varios meses. Pasa al hombre al ingerir  origen para el
la carne poco hecha directamente o en embutidos  hombre es la carne
poco curados. En el ser humano la enfermedad es  jnfectada y no
grave e incluso mortal. Otra enfermedad que se  gratada (por calor o
transmite por la carne es la toxoplasmosis que, cuan- desecacion) de
do afecta a una embarazada, puede ocasionar el cerdo y jabali
aborto o alteraciones y malformaciones en el feto.

Las tenias o solitarias se transmiten tambien por el
consumo de carne de cerdo o de vaca.

Los huevos pueden también ser fuente de salmonelas ya que cuando
la infeccion en las gallinas es intensa, como ocurre en algunas granjas en
que se encuentran hacinadas y con insuficiente limpieza, las salmonelas
pueden aparecer en el huevo.

La importancia de la transmision de enfermedades por los alimentos
exige que se tomen medidas sanitarias rigurosas para evitarlas.

Asi respecto a la leche es obligatorio su higienizacion y existe la prohi-
bicion de vender leche que no lo esté por alguno de
los procedimientos de que se dispone (pasteuriza-  Toda la leche para
cion, uperizacion, esterilizacion) consistentes en des- consumo humano
truir los gérmenes mediante la aplicacion de calor en  debe estar

adecuadas combinaciones de tiempo y temperatura. higienizada por
El periodo de utilizacion de la leche después de  €Sterilizacion,
higienizada es diferente segun el procedimiento ~ UPerizacion,
pasteurizacion

empleado: asi la leche pasteurizada debe consumirse ;
en 2-3 dias y mantenerse hasta su consumo a baja ~ © hervido

temperatura ( 4°C ) mientra que la uperizada o esteri-
lizada puede conservarse a temperatura ambiente 3-6 meses. Por
supuesto, en ambos casos, cuando el envase se abre, el consumo debe
ser inmediato. La higienizacion de la leche debe hacerse en centrales
lecheras donde el proceso es vigilado periédicamente por las autoridades
sanitarias.

La legislacion exige también que todo queso o producto lacteo que se
vaya a consumir fresco se prepare a partir de leche pasteurizada y que
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asi conste en su etiqueta. En el caso de personas que consumen leche
recien ordenada (ganaderos, por ejemplo) deben tratarla, a nivel domésti-
co mediante un cuidadoso hervido (la leche debera hervir de 2 a 3 veces
consecutivas para garantizar que toda la masa de la leche ha alcanzado
la temperatura adecuada para destruir los gérmenes).

Las brucelas se destruyen por desecacion lo que permite garantizar su
ausencia en los quesos, al cabo de dos o tres meses de curacion, por lo
que los quesos llamados curados o semicurados que superan este tiem-
po, no necesitan fabricarse a partir de leche pasteurizada.

La carne es rigurosamente controlada en los mataderos. Los veterina-

rios inspeccionan los animales, canales y visceras. La carne de cerdo tie-

ne un control especial por las triquinas, tanto a nivel

Los quesos frescos de mataderos como de matanzas caseras, aun fre-
deben fabricarse Ccuentes en la zona rural, sin embargo éstas siguen
con leche Siendo la causa de muchos deﬁ los casos de triquino-
pasteurizada sis que se producen en Espafa. La carne de jabali

que no ha sufrido la inspeccion sanitaria es todavia

mas peligrosa.

En los mataderos, tanto de ganado como de aves, ademas de la ins-
peccion antes mencionada se exige una vigilancia rigurosa de la higiene
de todo el proceso para evitar la contaminacion cruzada entre un animal
infectado y el resto.

Para el consumidor se pueden hacer las recomendaciones siguientes:

—~ No consumir nunca leche y productos lacteos que no tengan
garantia de haber sido higienizados correctamente. En el caso de
la leche que no lo esté, hervirla, al menos 3 minutos.

- Precaverse en el consumo de productos de cerdo procedentes de
matanzas caseras y no ingerir carne sin garantia de inspeccion
veterinaria y sin haberla sometido suficientemente al calor. Espe-
cial cuidado se ha de tener con la carne de cerdo y de pollo que
siempre ha de consumirse "bien pasada". Respecto a los embuti-
dos deben estar adecuadamente "curados".
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de infeccio

S o5 gérmenes requieren para reproducirse las mismas sustancias
nutritivas que los animales y el hombre, por lo que la mayoria de los ali-
mentos resultan un medio muy adecuado para su desarrollo y reproduc-
cion. Cuanto mas ricos en aquellas sustancias sean los alimentos tanto
mejor se multiplicaran los gérmenes si se encuentran en condiciones
externas adecuadas de humedad y temperatura. Asi los alimentos secos
dificultan el crecimiento de los gérmenes mientras que las salsas y cre-
mas lo facilitan.

La temperatura mas adecuada para que se reproduzcan los gérmenes
nocivos para el hombre es la proxima a la del organis-
mo humano (entre 20 y 40 grados). Por encima de 60 = g4 temperatura

grados empiezan a alterarse y a los 100 grados (ebu- 6ptima para el

llicién del agua) no pueden sobrevivir a excepcion de desarrollo.dala

algunos capaces de producir esporas, es decir, ence- :

rrarse en una dura cubierta protectora. Por debajo de n:;ly oria de g’:”

los diez grados tienen dificultades para mantenerse germenes i 0%

activos y a cero grados no pueden desarrollarse, aun- para el hombre

que se mantienen vivos, aletargados, incluso a muy ~ @S¢ila entre 20 y 40

bajas temperaturas, ya que el frio no los destruye. grados (temperatura
ambiente)

Otro factor importante es el tiempo. Conviene recor-

dar que los gérmenes se reproducen por division, por
lo que su crecimiento es exponencial y rapido. Asi en condiciones adecua-
das de humedad y temperatura, calculando que un germen tarda una
media hora entre una division y otra, de un solo ejemplar se han podido
producir quince millones.
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A efectos practicos debemos recordar:

- Los alimentos deben someterse a temperaturas de mas de 65 grados

La congelacién no
destruye los
gérmenes,
simplemente
‘detiene su
desarrollo que
puede reiniciarse
cuando el producto
se descongele

de preferencia hervido para facilitar la destruccion
de los gérmenes. En las carnes cuando cambia el
color rosado a gris es indicio de que se han alcan-
zado 65 grados.

— La refrigeracion y congelacion no elimina los gér-
menes, simplemente evita su desarrollo. Si el ali-
mento se descongela los que se encontraban en
él, antes de su congelacion, pueden multiplicarse
en el tiempo en que el alimento no esta bajo condi-
ciones de frio. Por eso no puede volver a conge-
larse un alimento que se ha descongelado.

¢ De donde proceden los Gérmenes
que un Alimento puede Vehiculizar?

A diferencia del caso anterior, estos gérmenes no proceden del propio ali-
mento sino que han llegado a él de otras fuentes. La mas importante es
el intestino de los animales y del hombre. Las heces de éstos contienen
habitualmente millones de microorganimos, la mayoria no productores de
enfermedad. Pero también pueden existir en ellas los gérmenes causan-
tes de las enfermedades que se transmiten por via digestiva (fiebre tifoi-

Se llama “portador”
a cualquier persona
que albergue en su
interior gérmenes
aunque no le
ocasionen
enfermedad
(portadores sanos)

dea y paratifoidea, hepatitis A, poliomielitis, salmone-
losis, etc.). También pueden eliminarse algunos por la
orina o la saliva. Algunos gérmenes que se encuen-
tran en la garganta o en el moco suelen expulsarse al
hablar, toser o estornudar. Otras veces proceden de
heridas infectadas y mal cubiertas.

Muchos de estos gérmenes producen enfermedad
en las personas o animales en que se encuentran
(diarreas, anginas, eic.) pero hay individuos que
albergan organismos patogenos sin que a ellos les
produzcan molestias.

Son los llamados "portadores sanos". En otros se mantienen los gér-
menes algun tiempo después de haber sufrido una afeccion cuando ya
estan curados de sus sintomas: son los "portadores cronicos". De unos y
otros pueden pasar los gérmenes a los alimentos.
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¢, Como pasan los Gérmenes
de una Persona (o Animal) al Alimento?

1. Directamente ya que al hablar, toser o estornudar eliminamos gotitas
de saliva y de secreciones nasales que estan carga-
das de gérmenes. Las mas gruesas caen directamen- | og gérmenes
te en los alimentos que preparamos o que estan pueden llegar a los
expuestos sin proteccion en las barras de las cafeteri- — alimentos por
as o en las mesas de servicio de los comedores, diversas vias:
mientras que las mas finas pueden permanecer un directamente del
tiempo en el aire y ser arrastradas por las corrientes hombre o animal que
de ésta a alimentos un poco mas alejados. Por ello, alberga o por las
los alimentos deben estar tapados, incluso durante su manos, aire, agua
preparacion, mientras no se estén manipulando direc- Horr ’insec’tos z
tamente. Esta prohibido por esta razon exponer ali- 2 & 2
mentos en las barras de bares y cafeterias: deben roedores o utensilios

estar debajo de cubiertas de plastico o de cristal.

2. A través de las manos de quien los manipula o ingiere. Las manos
con las que nos tocamos con frecuencia la nariz, el pelo u otras zonas del
cuerpo u objetos contaminados y, en especial, las unas por su especial
configuracion, pueden albergar gérmenes que pasaremos a los alimentos
si los tocamos sin habernos lavado previamente. Las manos son espe-
cialmente peligrosas después de hacer uso del retrete si no se lavan cui-
dadosamente, por la abundancia de gérmenes en heces y orina.

3. A través del aire que arrastra las pequenas gotitas eliminadas al
hablar o particulas de polvo con gérmenes procedentes del suelo y que
las corrientes de aire levantan y pueden depositarse en los alimentos.

4. A través del agua que se utilice para preparacion o lavado de los ali-
mentos o los utensilios que usemos para cocinarlos o servirlos, si este
agua no es potable. El agua de riego puede contaminar las verduras que
se rieguen con ella. Algunos mariscos (mejillones, ostras, almejas) se cri-
an en aguas costeras donde vierten las alcantarillas y que estan por lo
tanto muy cargadas de germenes.

5. A través de la tierra. Algunos gérmenes pueden resistir mucho tiem-
po la desecacion y el calor porque forman esporas. En la tierra pueden
encontrarse estas esporas y contaminar los alimentos vegetales.

6. A través de los insectos, en particular las moscas, que al posarse
en basuras y excrementos recogen en los pelitos de sus patas los gérme-
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nes que se encuentran en aquellos, que depositan en los alimentos al
pasearse sobre ellos. Las cucarachas que andan en basuras y alcantari-
llas son también insectos peligrosos.

7. A través de utensilios, panos de cocina, maquinas de picar, etc., en
donde han quedado restos de alimentos que pueden haberse contamina-
do por gérmenes que se reproducen en ellos, especialmente si mantie-
nen humedad.

Las medidas para evitar la contaminacion de los alimentos y que éstos
se conviertan en vehiculo de infeccidn se derivan de lo antes dicho ya
que se basan, fundamentalmente, en impedir la llegada al alimento de los
gérmenes, el desarrollo de éstos y en eliminar los que hubieran podido
alcanzarfo.

Las mas importantes serian las siguientes:

— Mantener los alimentos convenientemente envasados y protegidos
del aire, del polvo, de los insectos y de las gotitas que procedan de las
personas, sobre todo los que ofrecen condiciones de humedad que

favorecen el desarrollo de los gérmenes.

Algunas medidas _  1,.5; |5 menos posible los alimentos que no

para evitar la estén protegidos y, cuando sea necesario, hacerlo
contaminacion con la méaxima higiene en las manos. Siempre que
pueden depender de sea posible utilizar pinzas, cubiertos, guantes, etc.,
los servicios convenientemente limpios.
sanitarios

— Utilizar siempre agua potable en la preparacion y
limpieza de alimentos, lavado de vajillas, cubiertos,
utensilios, instalaciones y ropa de cocina y mesa.

,etc', pero la La higienizacion (potabilizacion) del agua de todos
mayoria dependen los nicleos de poblacion es una de las medidas
de la conducta de higiénicas que més contribuye a la salud, aunque
quien los maneja no seamos siempre conscientes de su importancia.

(higienizacion del
agua, de la leche,

— Lavar adecuadamente las verduras que van a
consumirse crudas. Para destruir los gérmenes y huevos de gusanos
que pudieran haber llegado a ellas por el riego conviene colocarlas en
un recipiente con agua a la que se hayan anhadido unas gotas de lejia
(10 gotas de lejia por litro de agua) durante 20 minutos y luego acla-
rarlas con agua de grifo.
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— Los mariscos de criadero deben pasar unos dias en una zona
especial dotada de agua potable para que eliminen los gérmenes,
antes de poder ser puestos a la venta.

— Limpiar de tierra las frutas y verduras que pudieran contaminarlas.
Esto es especialmente impaortante cuando se preparan conservas.

— Tener mucho cuidado de evitar que los insectos y los roedores
estén presentes en cocinas y almacenes de alimentos.

- Mantener rigurosamente limpios cuantos utensilios y aparatos
hayan de ponerse en contacto con los alimentos.

- Mientras se manipulan alimentos evitar en lo posible hablar y des-
de luego toser o estornudar sobre los mismos (fumar esta prohibi-
do) y lavarse las manos tantas veces como sea necesario (des-
pués de sonarse la nariz, por ejemplo).

¢ Cuales son los Principales Riesgos de los Gérmenes
que pueden vehiculizarse por los Alimentos?

Hay muchas enfermedades especificas que pueden transmitirse a tra-
vés del agua o de los alimentos (colera, fiebres tifoidea y paratifoidea,
disenteria, hepatitis A, etc.). Mucho mas frecuentes son otras afecciones
menos conocidas que constituyen hoy la mayor parte de los problemas
de salud relacionados con la falta de higiene en la preparacion y conser-
vacion de los alimentos. A estas enfermedades se las conoce con el
nombre general de "toxiinfecciones alimentarias".

Su importancia estéa aumentado en los ultimos tiempos por razones
intimamente ligadas a la forma de vida de los grandes
nucleos de poblacion. Entre ellas pueden citarse: Las posibilidades de
que se produzcan
“toxiinfecciones
alimentarias” son

_ cada vez mayores en
- La mayor frecuencia de personas que deben  af mundo de hoy por
hacer uso de comedores colectivos donde se lo que la higiene de

- Las dificultades de abastecimiento a grandes
poblaciones.

preparan grandes cantidades de alimentos. los alimentos debe
- El consumo, cada vez mayor, de alimentos pre-  hacerse mas
parados total o parcialmente con anticipacion. rigurosa

- La necesidad de comprar en grandes cantida-
des y conservar los alimentos durante mas tiempo.
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- La mayor aplicacion de tecnologia, a veces muy sofisticada, en la
preparacion y conservacion de alimentos que requieren procesos
complejos con intervencion de grandes instalaciones y muchas
personas. Cualquier fallo humano o material puede representar un
riesgo importante.

Las toxiinfecciones alimentarias producen cuadros clinicos de diversa
naturaleza y gravedad. Algunos son muy graves, como el botulismo, y no
son infrecuentes algunas muertes (3 - 5 al ano) por esta enfermedad.
Otros, mucho mas frecuentes, como las salmonelosis y las estafilococias,
Son menos graves y muy raramente mortales pero suelen ser muy apara-
tosas por el hecho frecuente de afectar a muchas personas al mismo
tiempo.

Es relativamente frecuente encontrar en los medios de comunicacién
noticias sobre la intoxicacion masiva de los asistentes a un banquete o de
personas que han consumido productos de pasteleria, etc., que han teni-
do que acudir a los servicios de urgencia e incluso ser hospitalizados por
un cuadro agudo de nauseas, vomitos, diarrea, etc.. La mayoria pueden
volver a casa y pasar de uno a ocho dias con fiebre y diarrea con el con-
siguiente malestar y debilitamiento.

En nuestro pals se declaran anualmente de 900 a 1000 brotes con

unos 15.000 casos. De los 988 brotes que se declararon en 1992, el 50%

fueron de origen familiar, 43% colectivo y 6% de ori-

Los gérmenes que  gen desconocido. De los producidos en comedores

con mas frecuencia colectivos, el 43% lo fueron en restaurante, 9% en
producen estas  bares.

afecciones son las Los alimentos implicados fueron: huevos 39%;
salmonelas, .\ onesas, salsa, reposteria (cremas, natas) 8%:

presentesen ... gy, pescado 6% Y leche y queso 2%.
diversos productos

animales de
consumo (came,
pollos, huevos, etc.)

Los gérmenes mas frecuentemente implicados son
las salmonelas (51,4% de los brotes). Estos gérme-
nes con frecuencia se encuentran en el intestino de
muchos animales y del hombre. La carne de un ani-

mal con salmonelas puede transmitirlas a otros
durante el transporte (un pollo contamina a otro si se ponen en el mismo
recipiente) o durante la preparacion (un pollo asado puede contaminarse
si se corta con el cuchillo con que se ha cortado un pollo crudo, si no se
ha lavado). Las salmonelas se destruyen facilimente a 65 grados en 30
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minutos. No estén destruidas en las piezas de carne asadas cuyo interior
mantiene el color rojo. Por ello conviene consumir "bien pasadas” las car-
nes. Producen un cuadro agudo de gastroenteritis con fiebre.

Con notable diferencia de frecuencia (4,4% de los brotes) se encuen-
tran los estafilococos. Estos gérmenes se encuentran habitualmente en la
piel, en heridas infectadas, forunculos, granos y en la nariz o la garganta
de muchas personas sanas. Se reproducen muy bien en los alimentos,
especialmente natas, cremas y salsas y producen una toxina muy resis-
tente al calor. Para destruirla es preciso someter al alimento a 100 grados
durante al menos 30 minutos. El cuadro que producen es parecido al de
las salmonelas pero mas brusco y sin fiebre. Sélo es grave en personas
deébiles.

El botulismo es la infeccién mas grave aunque sea mucho menos fre-
cuente. Esta producido por un germen que por formar esporas puede
resistir facilmente en el suelo y en la tierra. Para
reproducirse necesita ambientes en que no haya oxi-  EI botulismo es la
geno (interior de una fata o embutido) y, al hacerlo,  foxiinfeccion mas
produce una toxina que puede ser mortal para quien  grave y, a veces,
pruebe el alimento contaminado por ella. La forma  meortal, aunque
habitual de producirse el botulismo es la siguiente: un  mucho menos
alimento se contamina con el germen (lo mas fre-  frecuente. Su fuente
c_uente son verc’iuras con tierra, mal lavadas, por principal son las
ejemplo, los esparragos) se pone en botes o frascos, conservas caseras,
para conservarlos. Si éstos no se someten a tempe- sobre todo Jas
ratura suficiente para destruir las esporas (121°, 15 vegetales
minutos 0 100° durante 6,5 horas) el germen se multi-

plicara dentro de la conserva y producira la toxina; si
el alimento se toma directamente sin calentar, como suele ocurrir con los
esparragos, producira la intoxicacion de quien lo consume. La toxina se
destruye si se calienta el alimento, por ejemplo, hirviéndolo de 5 a 10
minutos. El cuadro clinico es muy grave, con alteraciones nerviosas de
los 0jos, la pronunciacion y paralisis respiratoria que lleva a la muerte si
no se trata.
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o

personal de los manipuladores

I

1

J egun el Decreto sobre Manipuladores de Alimentos (4 agosto de
1983) se considera Manipulador "toda persona que por su actividad labo-
ral entre en contacto directo con alimentos como consecuencia de los
siguientes supuestos:

- Distribucion y venta de productos frescos sin envasar.

- Elaboracion, manipulacion y/o envasado de alimentos o productos
alimenticios en los que estas operaciones se realicen de forma
manual sin posterior tratamiento que garantice la eliminacion de
cualquier posible contaminacion proveniente del manipulador.

Todo manipulador
debe contar con un
“carnet de
manipulador” que
se obtiene en los
servicios de salud
de las Comunidades
Autonomas
correspondientes

- Preparacion culinaria y actividades conexas de
alimentos sin envasar, tanto en hosteleria y restau-
racion como en cocinas y comedores colectivos.”

El manipulador de alimentos debe tener un carnet
especial que se obtiene mediante la demostracion de
que conoce los elementos basicos de higiene de la
manipulacion de alimentos. Generalmente a través de
un examen. Si no pasa esta prueba debera seguir un
curso sobre el tema. El carnet de manipulador tiene
una validez de cuatro anos.

Las medidas de higiene mas importantes son las siguientes:
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1. Relativas a la higiene personal:

— Cuidadosa higiene del cuerpo, especiaimente manos y uhas, pelo
y ropa.

— Uso de ropa especial para trabajo: ligera, amplia, comoda, de teji-
dos facilmente lavables y que se cambie a diario.

— Utilizacion de gorro para evitar la caida de pelos y proteger la
cabeza de humos, grasa, polvo, efc..

— No fumar durante el trabajo.

- Reducir a lo imprescindible las conversaciones mientras se mani-
pulan alimentos.

— Evitar toser y estornudar sobre los alimentos, girando la cabeza o
colocando un pafuelo desechable sobre boca y nariz y lavarse las
manos si éstas han tocado las secreciones.

~ No tocarse el pelo, la boca u otras partes del L@ higiene de los
cuerpo durante la preparacion de alimentos ni ~ Mmanipuladores es
tocar dinero, utensilios u objetos sucios duran- ~ importantisima para
te su servicio. la seqguridad del
alimento, sobre todo
el lavado riguroso de
las manos y unas

— Lavarse las manos con agua caliente y jabon o
detergente tantas veces como lo requieran las
condiciones de trabajo y siempre antes de ini-

ciarlo, después de una ausencia y de haber
realizado actividades ajenas a su cometido Siempre después de
usar los servicios higiénicos.

2. Respecto a la declaracion de heridas y enfermedades:

— Cualquier lesion en la piel (herida, fortinculo, panadizo, abceso,
etc.) debera ser tratada adecuadamente y protegida mediante un
aposito estéril y con vendaje impermeable.

— El manipulador debera declarar a su inmediato superior toda enfer-
medad transmisible por via digestiva o su estado de portador de
gérmenes capaces de producirla.
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Los anélisis de orina, heces o exudado nasofaringeo que antes se exi-
gian para la obtencion del carnet de manipuladores no son necesarios
por varias razones, entre ellas:

- un resultado negativo no ofrece seguridad absoluta de que no esté
presente un germen; serian necesarios examenes repetidos;

— un resultado negativo no evita que la persona pueda contagiarse
inmediatamente después del analisis;

— un manipulador con buenas practicas higiénicas puede evitar con-
taminar los alimentos incluso con gérmenes que albergara.

Es, por tanto, mucho mas importante el conocimiento de las posibilida-
des y las formas de contaminacion y el desarrollo de la actitud necesaria
para evitarla, asi como de habitos higiénicos que impidan la llegada de
los gérmenes a los alimentos.

La Organizacion Mundial de la Salud ha difundido unas normas que
denomina "Reglas de Oro para la preparacion de alimentos" que recoge-
mos a continuacion:

1. "Elegir alimentos tratados de forma que se asegure su inocuidad".
La compra de alimentos es importante y ya hemos hecho mencion de la
importancia de la higienizacion de la leche, de los moluscos, etc.. Es con-
veniente también conocer las caracteristicas que indiquen el buen estado
de los alimentos que se deterioran con facilidad, como carnes y pesca-
dos, asi como el riesgo que presentan las carnes picadas, hamburgue-
sas, etc., trituradas con anterioridad. También es necesario conocer la
forma en que deben mantenerse los alimentos en refrigeracion (yogures,
alimentos pasteurizados, etc.) o congelados.

2. "Hervir bien los alimentos". Es decir someterlos a la temperatura
sufiente que garantice la destruccion de los gérmenes que pudieran
contener. Asi, por ejemplo, los pollos asados deben estar "bien hechos"
(lo que puede apreciarse en las articulaciones entre las patas y el cuer-
po) por la posibilidad de albergar salmonelas. Las carnes deben haber
cambiado su color del rojizo al gris para asegurar que se han alcanzado
los 65 grados necesarios para destruir la mayoria de los gérmenes exis-
tentes.
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3. "Consumir los alimentos, inmediatamente después de cocinarlos".
El mayor peligro de que se desarrollen gérmenes en un alimento se da
cuando se mantiene a temperatura ambiente durante un cierto tiempo.
Esto suele ocurrir cuando hay que preparar platos o parte de ellos por
anticipado y por no tener esto en cuenta o desconocerlo, se dejan a
temperatura ambiente, sin tapar. Cuando sea necesaria esta anticipa-
cion, los alimentos preparados deberan guardarse en la nevera hasta
su utilizacion.

4. "Conservar adecuadamente los alimentos cocinados". Cualquier ali-
mento, si no se consume inmediatamente después de haberlo preparado,
debe conservarse a temperatura inferior a diez grados para evitar la mul-
tiplicacion de los gérmenes que en él pudieran existir. De él se tomaran
las porciones necesarias para consumo inmediato, manteniendo el resto
en el frigorifico. Lo mismo debe hacerse con los alimentos que sobraron,
que pueden conservarse, bajo condiciones de frio, hasta el dia siguiente.

5. "Calentar mucho los alimentos cocinados". Es decir, someterlos a
una temperatura que pueda destruir los gérmenes que pudieran haber lle-
gado a ellos. Esta regla debe aplicarse a la preparacion primera y a la uti-
lizacion de alimentos conservados que deberan calentarse para su con-
sumo posterior. Este calentamiento no debe limitarse a lograr una
temperatura aceptable por el consumidor sino que debe elevarse hasta la
adecuada para proteger su salud.

6. "Evitar todo contacto entre alimentos crudos y cocidos". Los alimen-
tos crudos suelen estar contaminados. Los gérmenes que contienen pue-
den pasar a un alimento cocinado que va a consumirse. Esto es especial-
mente importante en los trozos de carne y en los pollos y otras aves por
su tamafio reducido. Un pollo crudo contaminado puede pasar los gérme-
nes a otros asados o cocinados que se cologuen en el mismo recipiente o
tabla donde €l estuvo o que se corten con el mismo cuchillo o tijeras sin
lavar previamente.

7. "Lavarse las manos con frecuencia'. Ya hemos comentado la nece-
sidad del lavado de manos antes y durante la preparacion de alimentos.
Por el mayor riesgo esto es absoluamente necesario después de usar los
servicios higiénicos.

8. "Cuidar de la limpieza de la cocina", que veremos en un apartado espe-
cial a continuacion.

9. "Proteger los alimentos de insectos y roedores". Debido a la capaci-
dad de movilidad de éstos, pueden hacer llegar gérmenes a los alimentos,
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utensilios y superficies de la cocina procedentes de basuras, alcantarillas
o retretes. Por ello es necesario eliminarlos de cocinas y almacenes y
mantener los alimentos con proteccion adecuada.

10. "Utilizacion abundante de agua potable". Todo cuanto se utiliza en
la preparacion de alimentos debe estar escrupulosamente limpio y para
ello es necesario lavarlo con agua libre de gérmenes peligrosos, como es
la potable. Esto, que es la norma general, ha de tenerse en cuenta espe-
cialmente en colonias de vacaciones, campamentos improvisados, etc.,
es decir, donde no se tenga acceso al agua de suministro publico, donde
habran de tomarse medidas adecuadas para la potabilizacion del agua
que se utilice.
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— 1 os locales donde se realiza la preparacion, conservacion y servicio
de alimentos deben cuidarse especialmente para asegurar la higiene de
estos procesos.

En cualquier lugar ha de asegurarse su facil limpieza. Para ello es
necesaria la dotacion de abundante agua potable caliente y fria y una
adecuada evacuacion de aguas residuales.

Las superficies de paredes, suelos y techos deben ser lisas, sin grie-
tas ni desconchados y cubiertas de un material impermeable y facilmente
lavable con agua, jabon y detergentes. Asimismo lo
deben ser las superficies de los muebles de cocina,  La higiene de los
almacen y servicio, evitando todo cuanto pueda com-  Jocales contribuye
plicar la limpieza o dificultarla. de forma

Los comedores deberan reducir en lo posible los ~ importante a la
elementos de decoracion complicados de limpiary  seguridad de los
sustituirlos por elementos bellos pero que no puedan  alimentos

acumular polvo o insectos dificiles de eliminar.

Nunca se hara en estos locales barrido u otro tipo de limpieza en seco.
Especial atencion debe prestarse a las zonas donde mas posibilidades de
contaminacion existen, como retretes y lugares donde se colocan las
basuras. Los retretes deben constar de un lugar para cada inodoro con
lavabo dentro de él. Ademas de estos pequenos habitaculos para los ino-
doros se contara con un espacio general previo a éstos donde se dipon-
dra de lavabos igualmente dotados de agua caliente y fria, jabén liquido y
toallas de papel o secador por aire caliente. El lavabo deberia accionarse
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con el codo o con el pie. Los Jocales donde se cologuen los recipientes

Los retretes deben
ser objeto de
limpieza especial y
nunca debe pasar el
aire desde ellos a
las zonas de
preparacion de
alimentos

de basuras también deben limpiarse facilmente con
lejia y detergentes.

Todos esos locales deberan estar adecuadamente
ventilados, cuidando no soélo la abundante aireacion
sino también el movimiento del aire dentro de los mis-
mos, de tal manera que las corrientes que puedan
producirse no lleven el aire de los locales "sucios”,
como retretes, a aquellos donde se preparan comi-
das. Esto puede lograrse faciimente en la ventilacion
artificial mediante zonas de ingreso del aire y otras de
aspiracion.

La iluminacion debe tenerse en cuenta, dotando de suficiente intensi-
dad de luz natural y artificial a cada zona segun el tipo de trabajo que en

ella se realice.

El lavado de vaijilla, cristaleria y cuberteria, asi como de recipientes y

La iluminacion de
todos los locales
debe adecuarse a
las tareas que en
ellos se desarrollen,
tanto mas intensa
cuanto mas
delicado sea el
trabajo

otros utensilios, se hara de preferencia en lavavajillas
donde pueden alcanzarse temperaturas mas eleva-
das que en el lavado manual. Siempre deberan elimi-
narse previamente los restos de comida para facilitar
la accion de los detergentes y no deberén cargarse
en exceso las maquinas por la misma razén. Cuando
el lavado deba hacerse a mano se procurara hacerlo
con agua caliente y se cuidara el aclarado y el escu-
rrido y secado al aire o con pafos siempre limpios.
Determinados instrumentos como batidoras, picado-
ras, etc., deberan desmontarse al maximo para ase-
gurar que su limpieza es completa y se han eliminado

todos los restos de alimentos. Las tablas y tajos de madera que se agrie-
tan deben sustituirse por otras de materiales resistentes que no pueden

deteriorarse.

Los productos de limpieza deberan estar bien separados de los ali-
mentos y correctamente etiquetados para evitar accidentes.
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Sorrecta utilizacion del espacio
y eliminacion de residuos

oda la zona destinada a restauracion debe estar distribuida de
forma que se puedan aislar cada una de las actividades que se realizan,
con suficiente espacio para que los trabajadores puedan actuar correcta-
mente y cuidando de que no existan circulaciones cruzadas entre los ali-
mentos preparados y la eliminacion de residuos.

Los almacenes deberan estar proximos a la zona de recepcion de pro-
ductos gque tendra entrada aparte. Los almacenes, en la medida de lo
posible, deberan ser amplios, bien ventilados y frescos. Deberan utilizar-
se camaras separadas para cada tipo de alimentos
(verduras, carnes, pescados, etc.). Los alimentos en  La distribucion de
ellas se colocaran con proteccion adecuada y riguro-  los espacios debe
so orden y separacion entre los de distinta variedad. ~ hacerse teniendo en
Debera cuidarse la limpieza de las camaras y reali- cuenta el proceso
zarla al menos cada quince dias. que han de sequir
Dentro de la cocina habra zonas diferentes para  los alimentos desde
limpieza y troceado de verduras, preparacién de car-  Su entrada hasta su
nes y pescados, preparacion de dulces, cocina pro- consumo
piamente dicha y preparacion de platos. Las zonas de

comedor (0 de autoservicio en su caso) deberan estar suficientemente
separadas y cuidadas desde el punto de vista de la higiene. Locales ane-
X0s son los vestuarios y servicios higiénicos para el personal, que ya
hemos comentado, y los lavabos y retretes para los usuarios del comedor
que deberan contar con una dotacion similar a los del personal, con un
numero de elementos en funcion de la cantidad de personas gue los
usan.
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La secuencia logica de movimiento de alimentos, desde su enirada a

La eliminacion de
residuos sélidos
debe hacerse
evitando en todo
momento la
propagacion de
gérmenes de éstos
a los locales
“limpios”

su transformacion en platos preparados asi como la
de residuos y personas determinara la colocacion de
las diferentes zonas, de tal manera que se den las
menores ocasiones para el paso de los gérmenes de
las zonas "sucias" a las "limpias".

En este sentido es muy importante la eliminacion
de residuos solidos o basuras. Deben colocarse en
lugar aislado y bien ventilado, en cubos que puedan
abrirse con el pie, convenientemente protegidos en
su interior con una bolsa de plastico y tapados con
cierre que ajuste exactamente. Su limpieza se hara
con detergente cada dia. Cada vez que se termine un

proceso que haya dejado residuos se verteran éstos en los cubos de
basura y se procedera a la limpieza de las superficies afectadas.

88



de los alimentos

=
1

—Inla conservacién de alimentos debemos considerar por separado
la de productos frescos, la de alimentos preparados y las conservas pro-

piamente dichas, es decir, a largo plazo.

Los productos frescos se conservan pocos dias. Las patatas, batatas,

frutos secos, hasta varios meses en zonas secas. Las
verduras y hortalizas en lugar fresco, ventilado, pue-
den permanecer 5-10 dias. Las carnes en frigorificos
se conservan facilmente de 2 a 5 dias, segun el
tamano de la pieza. Las cortadas como filetes o tro-
ceadas se deben consumir en 48 horas y las picadas,
en 24 horas. El pescado puede permanecer 2-3 dias
en el refrigerador pero debe consumirse lo antes
posible, en especial el pescado azul. La leche pasteu-
rizada ha de consevarse en frigorifico y utilizarse
segun su fecha de caducidad que debe estar marca-
da en el envase. Las leches uperizadas y esteriliza-
das pueden conservarse a temperatura ambiente, en
el paquete, hasta su fecha de caducidad, pero una

Conviene leer con
cuidado las
etiquetas de los
productos para ver:
fecha de caducidad,
fecha de consumo
preferente,
temperatura de
conservacion y
otras condiciones
especificas

vez abierto aquel, se guardara en frigorifico unos dos dias como maximo.
Los yogures, quesos frescos y otros productos, ademas de su fecha de
caducidad (y en algunas ocasiones fecha de consumo preferente), deben
indicar en su etiqueta si han de conservarse en frio durante el periodo
que transcurra hasta su consumo. Esto se aplica también a los alimentos
refrigerados (que deben permanecer entre 0 y 6 grados) y a los platos

preparados o semipreparados.
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Los platos preparados en la cocina, que no se vayan a consumir inme-
diatamente, pueden conservarse de modo adecuado tapados hasta 48
horas en el frigorifico. Si se desea conservarlos mas tiempo pueden con-
gelarse con métodos ligeramente diferentes segln su naturaleza. Todo
alimento congelado, si se descongela, no puede volver a congelarse. Por
ello, si no se va a consumir, conviene congelarlo en las porciones ade-
cuadas a su consumo. )

Cuando se abra una conserva de lata debera verterse su contenido a
un recipiente de loza o cristal y guardarla en frigorifico
Cuando se preparan bien tapada, durante una semana como maximo.

alimentos con Los productos congelados, es decir, sometidos a
antelacion pueden io\neratyras de -30°C para su conservacion, deben
_conservarse en manienerse por debajo de los 18 grados bajo cero
frigorifico 48 horas  (congelador de tres estrellas) y nunca interrumpir esta
bien tapados. Para  sjtyacion en su transporte o almacenaje. Un alimento
que duren mas  congelado no debe presentar escarcha ni estar blan-
tiempo han de ser  do a la presion de los dedos, ni tener roturas o desga-
congelados rros en sus envases y en los pescados no debe apa-

recer una coloracion amarillenta.

Las conservas por calor, que se presentan en botes o frascos herméti-
cos, se conservan bien a temperatura ambiente. No deben utilizarse si al
abrirlos se produce expulsion de gas o liquido, si éste estuviera turbio o con
grumos o si el producto tuviera un color u olor extrano o consistencia anor-
malmente blanda. También si la lata estuviera ennegrecida por el interior.

Otras conservas como salazones, ahumados o embutidos desecados
(chorizos, jamones, etc.), pueden mantenerse a temperatura ambiente en
locales secos. Igualmente pueden mantenerse bajo estas condiciones
aquellos alimentos que se conservan mediante la adicion de azucar (fru-
tas escarchadas, por ejemplo).

Otras formas de conservacion, como los alimentos envasados al
vacio, se mantienen en sus envases sin riesgo y pueden exigir refrigera-
cion en algunos casos, como ahumados o embutidos.

Conviene recordar siempre que la falta de higiene en la preparacion,
servicio o conservacion de los alimentos, puede ocasionar graves trans-
tornos a grupos importantes de poblacion, lo que puede evitarse con una
correcta actitud y conducta de los manipuladores de estos productos,
basadas en conocimientos muy simples como los aqui expuestos.
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educativo para la formacion
de buenos habitos de higiene
alimentarios y de convivencia

n Comedor Escolar debe tener los objetivos siguientes:

Servir de entorno fisico y de proceso activo para que el nifio apren-
da unos comportamientos adecuados en su contacto con los ali-
mentos y utensilios que maneja y en la relacion con los compane-
ros de mesa.

Atender a la demanda derivada del propio sistema educativo (por
ejemplo, ninos transportados al centro escolar por la distancia a su
vivienda, que dificulta el regreso a la casa en la hora del mediodia).

Paliar en lo posible las necesidades en materia de asistencia
social.

Ofrecer a los escolares que lo deseen, la posibilidad de tomar a
mediodia una minuta variada y bien concebida desde el punto de
vista organoléptico, digestivo y nutricional, respetando las normas
de higiene alimentaria.

En la organizacion de nuestros comedores escolares el plan de comi-
das es unico para todos los ninos, no existen alternativas ni responde a
un autoservicio. Ello obliga a considerar, en la medida de lo posible, los
gustos de los consumidores y la adaptacion a las costumbres regionales,
sin perder el objetivo de introducir y mejorar los habitos alimentarios de la
poblacién escolar.
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El matiz educativo de un Comedor Escolar se alcanza cuando los
ninos son capaces de comprender y aceptar la minuta que se sirve. Esto
puede conseguirse cuando la aplicacion de las minutas va precedida de
una informacion objetiva y rigurosa de nutricion basica. EI Comedor Esco-
lar permite poner en practica la informacion tedrica y las recomendacio-
nes dadas en el aula de clase. El verdadero éxito se obtiene en un Come-
dor Escolar cuando se satisfacen las necesidades nutricionales de los
ninos correctamente, se mantiene en consecuencia su organismo en
buen estado de salud y se permite un crecimiento armonico.

En la actualidad la poblacion esta muy sensibilizada hacia los temas
de nutricion y se han divuigado extensamente las relaciones existentes
entre las enfermedades llamadas "de la civilizacion® y las formas de ali-
mentarse a lo largo de la vida. La infancia es el momento ideal para la
creacion de buenos habitos alimentarios y el Comedor Escolar puede y
debe contribuir a esta funcion educativa.

¢Como se Integran las Actividades del Comedor
Escolar en el Proyecto de Centro?

El Comedor Escolar no debe quedar convertido en una unidad de ser-
vicio de comidas al margen del proyecto educativo del propio Centro
docente. EI CE puede servir de marco a algunas de las actividades que
proponemos a titulo de sugerencia:

— Conocimiento del origen de los alimentos consumidos y de los pro-
cesos de transformacion, comercializacion, conservacion y prepa-
_racion hasta su consumo.

— Interpretacion con los alumnos que asisten al comedor de las
minutas que en €l se sirven, desde el punto de vista nutritivo rela-
cionandoio con las ingestas que se recomiendan para el nifo de
edad escolar.

— Practicas de higiene personal - aseo general: manos, dientes,
manipulacion de los alimentos en el servicio de los mismos y
durante su consumo, uso de cubiertos.

- Practica de higiene ambiental: acondicionamiento y limpieza del
local y de los utensilios, servicio de comidas, control del ruido,
ventilacion, decoracion, distribucion de espacios, efc..

— Practicas de relacion social: fomento de la comunicacion y de la
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buena convivencia con los companeros de mesa, desarrollo del
sentido de la colaboracion y la solidaridad y mejor uso de servicios
compartidos y empleo del tiempo de descanso que sigue a la
comida en actividades de ocio adecuadas.

- Actividades de participacion en la gestion del Comedor Escolar:
sugerencias de los alumnos en el planteamiento de las minutas,
colaboracion de los alumnos en el servicio de comidas, retirada de
bandejas, puesta en orden de la sala de comedor, en [a decora-
cion, etc..

— Practica de reuniones con los padres y envio de informacion para
comunicarles los objetivos del comedor escolar y cuanto alli se haga.

El Ambiente que Rodea a la Comida
debe ser Educativo

La necesidad e importancia de que el plan de minutas sea correcto
desde el punto de vista nutritivo y adaptado a las necesidades de los
escolares esta fuera de toda duda, pero tan importante como lo que se
come es la forma y el lugar en que se come.

Para que el consumo, absorcion y utilizacion de los alimentos sea dpti-
mo, las buenas condiciones ambientales son necesarias.

Los nutricionistas insisten en la dificultad de que el estomago prepare
sus jugos, fundamentales en la liberacion de los nutrientes contenidos en
los alimentos, si el ambiente fisico y social no es bueno; los ruidos, gritos,
el humo, los espacios estrechos, las prisas, discusiones y enfrentamien-
tos con el companero de mesa, son muy negativos para el acto alimenta-
rio. Por el contrario, el hecho de sentarse a comer en una sala limpia,
bien ventilada, con luz natural, donde los servicios de mesa estén coloca-
dos en orden y la secuencia de aparicion de los platos esté bien estudia-
da, ayuda a que la comida cumpla su funcion de reparar y gratificar del
cansancio de las actividades diarias. Se produce una mejor asimilacion y
la necesaria satisfaccion psicosensorial.

El educador debe analizar con los escolares usuarios del comedor
escolar todos estos hechos y ensenarles a valorar las ventajas de una
convivencia ordenada.

El comedor escolar debe tratar de ofrecer un ambiente acogedor en el
que los chicos/as se sientan bien, reconociendo como algo propio el lugar
que van ocupando dia a dia a lo largo del curso académico.
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Existe un conjunto de practicas higiénicas que rodean el acto de
comer: el hecho de lavarse las manos y el lavado de los dientes, por
ejemplo. Todo un programa de higiene personal puede y debe formar par-
te de las actividades del Comedor. Cuando los escolares son conscientes
de la intima relacion que establecen con los alimentos a través de las
manos y de las posibles repercusiones que para su salud tiene la mani-
pulacion higiénica de los mismos, ponen en practica conceptos teéricos
en relacion con la salud que se les explicaron en el aula de clase. En este
mismo sentido, el correcto cepillado de dientes después de la comida
favorece su higiene bucodental. Igualmente debe supervisarse la postura
del nifio mientras come, porque una posicion erguida no solo favorecera
su salud, sino que configurara el habito de "saber estar" en la mesa.

¢ Como Utilizar el Tiempo Libre después de la Comida
y antes de la Vuelta a Clase?

El Comedor Escolar no debe ser sdlamente un lugar de permanencia
de los nifos, a la espera de que el horario de tarde comience y con ello la
vuelta a clase. Este espacio de tiempo permite algunas actividades. Des-
pués de comer, cualquier ejercicio violento, como puede ser la practica
de un deporte o las carreras en el patio de recreo, no son aconsejables.
Tenemos que plantear este tiempo de ocio a base de actividades mas
sedentarias: la musica, la lectura, los juegos reunidos, las manualidades,
el video, las reuniones para elaborar algun proyecto, etc. pueden ser las
mas adecuadas.

Los Padres deben Colaborar
en la Buena Marcha del Comedor

Para que el Comedor Escolar cumpla su funcién educativa es necesa-
rio que cuantas actividades o proyectos se planteen en él sean conocidos
por las familias de los nifos y por toda la comunidad educativa, aunque
no utilice los servicios del comedor.

Los propios escolares pueden elaborar las comunicaciones que se
dirigen a los padres informandoles del plan de minutas del mes, de las
normas de régimen interior que rigen en el Centro, de los proyectos que
pueden suponer cambios en la organizacion, etc.. Pueden ademas pedir
colaboracion cuando la actividad lo permite, de tal forma que los padres
se sientan mas ligados a colaborar directamente o a aceptar las modifi-
caciones que se sugieran. En la medida de lo posible hay que tratar de
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que la familia y el centro docente se acerquen al comedor ideal que
supone:

— Condiciones de ambiente confortable y acogedor - diseno, decora-
cion -
— Espacio dedicado, en lo posible, sélo para comedor y con el nime-

ro de comensales de acuerdo con el espacio. Los turnos de comi-
da deberan programarse en funcion del servicio.

— Dietas supervisadas desde el punto de vista nutricional.

— Manipulacion higiénica de los alimentos y presentacion agradable
y estética.

— Buena convivencia y alto grado de colaboracion de los usuarios
en la marcha del comedor.

— Higiene personal de los usuarios, al mejor nivel posible.

— Lugar de partida de actividades complementarias a desarrollar en
la escuela o en la comunidad, en relacion con el tiempo libre, y la
educacion sanitaria.

— Cooperacion y comunicacion maxima con los padres de los
alumnos.
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Informacion sobre alimentacion
y nutricion para los padres







4.1. Sugerencias de Comunicaciones
para enviar a los padres

.Jon el fin de que la alimentacion del escolar sea equilibrada es
necesario que lo consumido por los ninos fuera del Comedor Escolar

complemente la comida que alli se ofrece. Esto no es dificil si se estable-
ce y mantiene una buena relacion con los padres.

Los padres deben recibir puntualmente el Plan de Minutas que su hijo
va a tomar en un determinado periodo de tiempo - 15 dias, un mes - y de
esta forma organizar el menu en la casa evitando repetir aquellos alimen-
tos que ya han sido incluidos en la comida del mediodia.
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Para que el nino adquiera buenos habitos alimentarios es necesario
darles la oportunidad de ponerlos en practica, por ejemplo preparando
aquellos alimentos que van a mejorar el valor nutritivo de la dieta en su
conjunto, y esto puede y debe hacerse desde el Comedor Escolar y en la
propia casa. Una de las mejores formas de reforzar un habito es cono-
ciendo el porqué de la recomendacion y, en este sentido, es fundamental
incorporar a los padres al proceso educativo ejercido desde el Centro.
Abundando en esta idea y a titulo de sugerencia proponemos el envio del
Plan de Minutas acompanado de uno de estos comentarios sobre distin-
tos aspectos de la alimentacion del nifno en edad escolar. Entendemos
que esta es una foma de iniciar un contacto que puede motivar a los
padres a sequir profundizando en el tema de la alimentacion de sus hijos
y a solicitar informacion complementaria.

104



4.2. La alimentacién saludable
necesaria para el desarrollo
de tu hijo

/

—— 1 unque la Ciencia de la nutricion es todavia relativamente reciente,
existen algunos conceptos que estan fuera de toda duda y entre ellos la
importancia que tiene para el desarrollo fisico y mental del nifio recibir los
alimentos adecuados en cantidad y variedad.

Nuestro cuerpo se forma a expensas de los nutrientes, contenidos en
los alimentos que nos llegan desde el exterior. Esta dependencia nos
obliga a aprender a comer correctamente y a iniciar buenos habitos ali-
mentarios desde las edades mas tempranas porque de la forma de comer
va a depender, en gran parte, la salud y capacidad de trabajo.
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Una alimentacion saludable:

a) favorece el crecimiento para que el nifio alcance sus maximas
potencialidades de estatura;

b) protege al nino de las enfermedades propias de la infancia y, en
cualquier caso, le ayuda a soportarlas mejor;

c) da fuerza para tener un mayor grado de atencion en la escuela y
esto beneficia el aprendizaje y, en consecuencia, su rendimiento escolar;

d) protege de las enfermedades crénicas (cardiovasculares, osteopo-
rosis, canceres de origen alimentario, caries, obesidad) que se manifies-
tan en la edad adulta y constituyen causas importantes de mortalidad pre-
matura.

Promover buenos habitos alimentarios en nuestros hijos es dotarles de
un "seguro de salud".
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4.3. Las sustancias nutritivas 2
y sus funciones

=d]
=

— 11 ser humano se desarrolla a través de los alimentos que contie-
nen las sustancias nutritivas encargadas de favorecer y cumplir las dife-
rentes funciones que el organismo demanda:

- Proporcionar energia para toda clase de actividades
— Formar tejidos y repararlos o sustituirlos
- Controlar las reacciones quimicas que ocurren en las células

La diversidad de alimentos es enorme pero, sin embargo, el nimero
de sustancias nutritivas es relativamente reducido: no més de 50 compo-
nentes, ademas del AGUA, sustancia en la que se encuentran disueltos
todos los nutrientes.

En sintesis las sustancias nutritivas son:
Proteinas, grasas e hidratos de carbono, minerales y vitaminas.

Las proteinas grasas e hidratos de carbono se "queman”, mediante la
digestion en el interior de las células del cuerpo y liberan las calorias a
razon de:

1 gramo de grasa proporciona 9 calorias
1 gramo de proteinas proporciona 4 calorias
1 gramo de hidratos de carbono proporciona 4 calorias
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Hay tres funciones claves:

LA ENERGETICA, que libera las calorias de los alimentos.

LA PLASTICA, que, utilizando fundamentalmente las proteinas y el
calcio, forma los musculos del cuerpo y esqueleto.

LA REGULADORA, desarrollada por las vitaminas y las sales mine-
rales.

La rueda de los alimentos agrupa a los alimentos en funcién de sus
nutrientes.

En el Primer grupo se encuentra la leche, el queso, el yogurt y, en
general, todos los productos lacteos, salvo la mantequilla que por ser la
grasa de la leche se encuentra en el grupo 7°.

En el 2° grupo se encuentran los huevos, las carnes de cualquier tipo,
pescados, moluscos y crustaceos cualquiera que sea la forma en que
vengan presentados: frescos, congelados, ahumados, en salazon, aceite,
vinagre, etc..

Estos grupos situados en fondo rojo tienen principalmente una funcion
Plastica: son ricos en proteinas, calcio, vitaminas del complejo B.

Los alimentos situados sobre fondo verde, 4° y 5° grupo, son las ver-
duras y hortalizas que se destacan principalmente en minerales y vitami-
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nas y que contienen hidratos de carbono en cantidades variables. Su fun-
cion es Reguladora.

En los sectores amarillos, 6° y 7° grupo, estan situados los alimentos
ricos en hidratos de carbono: azucar, arroz, pan, miel, pastas, dulces en
general y en grasas: aceites vegetales y animales: aceites de semillas y
oliva, mantequilla, margarina, tocino, manteca.

En el grupo 3%, de color naranja, se encuentran situados aquellos ali-
mentos que tienen "un poco de todo": proteinas, grasas, hidratos de car-
bono, vitaminas y minerales; son buenos representantes: las legumbres,
las patatas y los frutos secos.

Si de esta rueda de alimentos se escogen de 2 a 3 alimentos de cada
uno de los sectores para preparar las diferentes comidas que se toman
en un dia, podemos asegurar que la dieta es equilibrada y saludable por-
que ofrece la totalidad de los nutrientes que el organismo necesita.
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4.4. Comer de todo, la mejor
garantia de una buena nutricion

urante afios hemos oido a nuestras abuelas repetir la frase de que
"para estar fuerte tienes que comer de todo" y esto significaba que no debia
rechazarse ningun alimento aunque nos gustara menos que otros porque
todos tenian una funcioén que cumplir en el mantenimiento de la salud.

El desarrollo de la ciencia de la nutricion ha venido a confirmar lo que
el buen sentido intuia y actualmente la recomendacion es incluir en la ali-
mentacion diaria el mayor numero posible de alimentos, en las cantida-
des adecuadas porque ésta es la forma de garantizar que las sustancias
nutritivas necesarias para el crecimiento y el mantenimiento de la salud
estén presentes en la dieta.

Todos los alimentos juegan su papel en el desarrollo del cuerpo y no
es saludable construir una alimentacién sélo a base de aguellas cosas
que nos gustan.

Cuando quieras valorar las posibilidades que tiene una dieta de ser
equilibrada, haz un listado de los alimentos que la componen y recuerda
los nutrientes que dominan en ellos. Después reflexiona sobre las posibi-
lidades de que el organismo reciba todos los elementos que necesita
para desarrollarse, mantener su actividad o reparar sus tejidos.

A titulo de ejemplo:

Enrique es un nino de 12 anos a quien hemos entrevistado para saber
que clase de alimentos come habitualmente y esta es la respuesta:
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Leche

queso de sandwich
huevos

salchichas
hamburguesas
chorizo

bacon

ketchup

macarrones
espaguettis

arroz
bollos, de merienda
chocolate
mantequilla
refrescos
zumo de naranja
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Los problemas que plantea la forma de comer de Enrique son los
siguientes:

112

No consume ensaladas, ni verduras, ni legumbres que son nece-
sarias por las vitaminas Ay C y por la presencia de fibra dietética.

No parece tener una gran apetencia por las frutas porque sélo
nombra los zumos.

El tipo de productos carnicos se centra exclusivamente en los deri-
vados del cerdo.

Si habla de los lacteos, pero el queso que toma es muy rico en
grasas.

Este tipo de alimentacion tan monoétona reduce las posibilidades
de que en su dieta estén representados minerales y vitaminas que
en una alimentacion variada se encuentran con facilidad.

Dominan los cereales muy refinados: pan, arroz, pastas, bollos y
esto supone un buen aporte energético que Enrigue necesita pero,
al mismo tiempo, necesita consumir alimentos ricos en fibra: legum-
bres, buenas menestras de verduras, ensaladas, pan integral de
vez en cuando, etc..



4.5. Los alimentos, “envases
naturales” de las sustancias
nutritivas

i
I_l.

— |1 ser humano recibe a través de los alimentos las sustancias nutri-
tivas que su organismo necesita para desarrollar sus funciones. Existe
una gran variedad de alimentos pero el nimero de sustancias nutritivas
es mas bien reducido, unas 50 son suficientes para que el cuerpo funcio-
ne normalmente. Se dice que una alimentacion es saludable cuando
estas sustancias nutritivas estan presentes en las cantidades adecuadas.

Las sustancias nutritivas se clasifican: Agua, principios inmediatos:
proteinas, grasas e hidratos de carbono, minerales y vitaminas.
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Existen unas Tablas que recomiendan, a titulo orientativo, las cantida-
des de cada uno de los nutrientes que se consideran indispensables, en
funcion de la edad y de las especiales circunstancias.

Las necesidades de energia se expresan en términos de Kilocalorias.

Hay que recordar que son los alimentos los que nos aportan las sus-
tancias nutritivas y que solo cuando el medico lo recomienda deben
tomarse (vitaminas o minerales, por ejemplo) en forma de pastillas o de
inyecciones.

Espana tiene una gran variedad de alimentos vy, sin dificultad puede
hacerse una comida variada, agradable y rica en nutrientes.

Es importante utilizar los alimentos propios de la estacion porque esto
nos permite obtener comidas de mayor valor nutritivo (los alimentos en
sazon son mas ricos en nutrientes), mas adaptadas al clima y general-
mente a mejor precio.

114



4.6. Empieza tu dia con un
buen desayuno

no de los problemas que plantea la alimentacion de los nifos en
edad escolar es la dificultad de que realicen un buen desayuno. Es fre-
cuente que vayan al colegio simplemente con una vaso de leche bebida
y, en la cartera, un bollo de refuerzo para tomar en la hora del recreo.

El desayuno deberia ser una comida mas consistente puesto que ha
pasado mucho tiempo desde que se tomo el ultimo alimento. Ademas
hay que empezar el dia con buen animo y una carga energética, sufi-
ciente. Todo ello no es posible si mantenemos al organismo préactica-
mente en ayunas. Las primeras horas de la manana transcurren en una
somnolencia que se manifiestan por falta de atencion, desinterés vy difi-
cultades de aprendizaje, produciéndose el verdadero "despertar" cuan-
do, después del descanso de media manana, se ha tenido la oportuni-
dad de tomar algo.

¢ En qué deberia consistir un desayuno?

Es una de las comidas del dia que tienen un tipo de alimentos que
generalmente mas gustan a los ninos: tostadas, bollos, mermeladas,
miel, leche sola o con cacao, zumos y frutas naturales, etc.. También se
pueden incluir alimentos como quesos, fiambres y por supuesto los clasi-
cos churros, el pan frito o el pan con aceite. Lo importante es que al
menos reciba un 25% del total de las calorias que tiene que recibir duran-
te todo el dia.

115



¢ Como conseguirlo?

Hay muchos ninos que inmediatamente después de levantarse no tie-
nen ninguna gana de comer y a duras penas conseguimos que tomen
algo bebido. Sin embargo cuando estos mismos nifios en tiempo de vaca-
ciones no se ven presionados por un horario y la prisa por llegar al cole-
gio suelen desayunar perfectamente. Esto nos lleva a considerar a la
organizacion familiar como una de las causas de los desayunos inade-
cuados. Los escolares tienen que dormir suficiente y levantarse con tiem-
po para asearse bien y tomar un desayuno agradable y de acuerdo con
sus exigencias nutricionales.

Recordemos que los productos lacteos: leche, yogurt, queso, etc., son
fundamentales para los ninos y el desayuno un momento perfecto para
introducirlos; el pan comun en forma de sopas, tostadas o frito proporcio-
na un aporte energético muy interesante; la miel puede alternarse junto
con las distintas mermeladas y las frutas naturales y los zumos pueden
ser el complemento.

El desayuno es una comida importante y para llevarla a cabo necesita-
mos dedicarle méas tiempo del que habitualmente se le concede.
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'4.7. Leche, quesos, yogures
y postres lacteos, esenciales
para el crecimiento de los nifos

—los l4cteos son la mejor fuente de calcio que la Naturaleza puede
ofrecernos. Tienen ademas un contenido en proteinas de la mejor calidad
pues su valor biolégico es comparable a las de la carne y el huevo.

Los productos lacteos se destacan también por su contenido en com-
plejo vitaminico B, en especial Vit. B-2 y en Vitamina A, cuando no se les
ha quitado la grasa. Carecen de hierro y de vitamina C; por esta razén es
necesario complementar la dieta con otros alimentos que los contengan:
huevo, carnes, frutas, etc..
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Las leches semidescremadas, tan de moda hoy en dia por la preocu-
pacion que existe por los elevados niveles de colesterol de las poblacio-
nes del mundo desarrollado, son aquellas a las que se les ha quitado par-
cialmente la grasa y, por lo tanto las vitaminas que en ésta se disuelven y
los &cidos grasos esenciales que contienen. Las leches sin grasa tienen
también menos aporte caldrico (un gramo de grasa tiene 9 kilocalorias).
Este tipo de leche puede ser aconsejado en determinadas ocasiones
pero tiene que ser el meédico quien recomiende al nifo su consumo; la
familia no debe decidir, por su cuenta, sustituir la leche entera por descre-
mada o semidescremada.

Al nifio que no le guste la leche sola se le puede dar con azlcar y
cacao porque lo importante es que no la excluya de su alimentacion.

Los yogures, petit-suisses, postres lacteos y quesos de distinto tipo,
tienen propiedades nutritivas idénticas a la leche.

La gran variedad de productos lacteos hace dificil no encontar una for-
ma de que los ninos consuman estos alimentos cuya riqueza en sustan-
cias nutritivas los hacen dificilmente sustituibles.

Acostumbrar a los nifos a consumir queso como merienda, comple-
mento de una comida, en el desayuno, etc. es crearles un buen habito ali-
mentario con claros beneficios para su salud.

El consumo de leche en los escolares deberia situarse entre medio a
un litro diario. Es posible sustituir un vaso de leche por una porcién de
queso (35-50grs), del tipo de un manchego semicurado, 0 un yogur.

Hay muchas preparaciones culinarias que introducen los lacteos: sal-
sas, rebozados, gratinados, postres, etc. y esta es una buena manera de
complementar los aportes de calcio y de proteinas de buena calidad que
el nifno necesita.

Un yogur o un postre lacteo - natillas, flan, helado - no sustituye a una
fruta porque su composicién en nutrientes es muy distinta y esto debe ser
tenido en cuenta al planificar las dietas, pero puede darse ademas de la
fruta.

118



'4.8. El pescado, un excelente alimento

|
=

| spana es un pais que tiene entre sus buenos habitos alimentarios
el ser un gran consumidor de pescado y esta conducta debe ser manteni-
da y potenciada al maximo desde la infancia.

La experiencia nos dice que los escolares prefieren la carne y los hue-
vos al pescado y esta tendencia preocupa a educadores y nutricionistas
porque la riqueza nutritiva de pescados, crustaceos y moluscos es de pri-
mordial importancia: proteinas de muy buena calidad, vitaminas, sales
minerales, y un contenido graso, cuya composicion se ha manifestado
como protectora de las enfermedades cardiovasculares.

El pescado forma parte de la dieta mediterranea y es un alimento car-
diosaludable.

El pescado se digiere muy bien, nuestro organismo lo utiliza en un 90-
98 por ciento y admite las mas variadas preparaciones culinarias.

Espana tiene numerosas recetas y formas de preparacion y conserva-
cién - en aceite, escabeche, ahumado, salazén - que ayuda a encontrar
una alternativa a la carne y a los huevos como plato central de una comi-
da basica.

Los nifios deberia tomar de 3 a 4 veces por semana pescado y ade-
mas procurar que aprendieran a consumir muchas variedades. Los pes-
cados azules (es decir los grasos) son excelentes fuentes proteicas y
caldricas y aportan un tipo de grasa muy beneficiosa para la salud.

El primer paso es ensenarles a gustar de su sabor y, posteriormente,
ayudarles a reconocer las distintas variedades de pescado que tenemos
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en nuestro pais. En los primeros aios de la vida del nifio se justifica que
el consumo de este alimento se haga a base de croquetas, filetes o pie-
zas que tengan un minimo de espinas para evitar un accidente pero, des-
pues se les debe ensenar a eliminar las espinas del pescado.

L/
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4.9. Ensalada o verdura
todos los dias

__las verduras en su forma de presentacién, cruda o cocida son
imprescindibles en la llamada "dieta equilibrada". Su valor nutritivo puede
resumirse en: riqueza en sales minerales y vitamina A y C, contenido
moderado en hidratos de carbono, bajo de proteinas y practicamente nulo
de grasas.

Se puede consumir amplias cantidades de verduras y ensaladas sin
que la dieta experimente un aumento importante de sus calorias. Esta es
la razén de que sean alimentos siempre incluidos en los regimenes para
adelgazar y probablemente la razon de que para muchas personas hayan
sido alimentos de relleno y de escasa consideracion.
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Actualmente se conoce la necesidad e importancia de una sustancia
como la fibra alimentaria, contenida en los vegetales, para el buen fun-
cionamiento del organismo, que combate el estrefimiento y protege con-
tra determinados canceres de origen alimentario (cancer de colon, por
ejemplo).

La riqueza en vitamina C y A de los vegetales tampoco es desprecia-
ble y sus proteinas, aunque de menor valor bioldgico que las de las car-
nes o pescados, cuando se combinan con estas, proporcionan platos de
un gran valor nutritivo.

Los nifios deben aprender a comer verduras y ensaladas desde muy
pequenos y esto se consigue cuando, finalizada la etapa de los purés de
verduras propia del primer ano de su vida, aprenden a utilizarlas como
guarnicion de una carne o como plato basico: una ensalada de verano,
una menestra, unos guisantes con jamon, etc.. Muchas veces es la
monotonia familiar o del comedor escolar la que priva a los ninos de este
aprendizaje.

Las verduras y hortalizas tienen todas las caracteristicas para hacer
apetecible un plato: vivos colores, sabores refrescantes, suavidad, etc.. Si
a todo esto se une una buena presentacion y cierta imaginacion en la
combinacion de los platos es muy facil tener éxito.

Combinar un plato de alto nivel calérico, por ejemplo un filete empana-
do con una ensalada con lechuga, tomate, cebolla, pepino, pimiento,
rabanitos, etc. (escoger fundamentalmente los vegetales propios de la
estacion) es ofrecer a los nifos un "choque vitaminico" de la forma mas
natural posible.

Hay que romper el mito de que "a los nifios no les gustan las verduras"
y para ello el Comedor Escolar necesita del apoyo de los padres.
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4.10. Dos veces por semana,
legumbres en la mesa

___la gastronomia espafiola tiene entre sus recetas excelentes platos
de legumbres en todas las Comunidades Autonomas. Las legumbres -
garbanzos, alubias blancas o pintas, lentejas - acompanadas de derivados
de cerdo, vacuno, etc. y en ocasiones con arroz, patatas, zanahorias, etc.,
han constituido durante mucho tiempo el plato central de una comida.

Esta costumbre sabia, fruto del instinto de los pueblos, ha experimen-
tado, como consecuencia de los cambios en los estilos de vida de las
poblaciones, una tendencia a la baja y necesitamos volver a consumir
legumbres para que la alimentacion sea mas saludable.
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¢ Qué nos aportan las leqgumbres?.

-~ Proteinas de muy buena calidad, en especial cuando se combinan
con cereales y productos carnicos

- Hidratos de Carbono

- Sales minerales

— Vitaminas

— Fibra dietética

- Un aporte calérico muy interesante

Tiene ademas otras propiedades. Los platos de legumbres son recon-
fortantes, especialmente cuando las bajas temperaturas del invierno se
hacen sentir. También en el verano pueden servirse frescas en ensalada.
Deben ser combinadas con un segundo plato, nutritivo, aunque mas lige-
ro, como el pescado. Alternando con platos de arroz, de pastas, tipo
macarrones, verduras del tiempo, patatas, etc., permiten ofrecer un plan
de comidas muy completo y desarrollar en los escolares toda clase de
sabores lo que les da la posibilidad de hacer una alimentacién variada,
condicién indispensable para que el aspecto cualitativo de |a dieta se
consiga.

Hay que tomar alimentos en cantidad suficiente pero no debemos olvi-
dar que la variedad es la mayor garantia para conseguir una alimentacion
saludable.

Cuando se tiene problemas para digerir las legumbres se pueden pre-
parar en forma de purés, eliminando la piel (se perdera la fibra) y también
cocinarlas ahadiendo cantidades moderadas de productos ricos en grasa.
Lo importante es encontrar una forma que permita tolerarlas y mantener-
las con cierta frecuencia en la alimentacion.
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4.11. El mejor postre,

la fruta del tiempo

—la fruta es el postre ideal. Su composicién en nutrientes es muy
parecido al de las ensaladas y verduras, rica en hidratos de carbono,
sales minerales y vitaminas, moderada en proteinas y nula en grasas,
salvo algun tipo de fruta concreto como el aguacate.

La enorme ventaja de las frutas, como ocurre con las ensaladas, es
que generalmente se consumen crudas por lo que la retencion en nutrien-
tes es maxima. Existen numerosas variedades en nuestro pais, ademas
de las que nos llegan de importacion. Algunas frutas tienen una presencia
estacional muy importante pero otras, como la naranja, estan practica-
mente todo el ano en el mercado aunque haya una epoca - el invierno -
en la que se encuentra en las mejores condiciones de sabor y precio.
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En nuestro pais hay tantas posibilidades de consumir excelentes fru-
tas en todo momento que este habito deberia estimularse al maximo y no
sustituirlo por el consumo de dulces o postres lacteos, que pueden tener
otro lugar en la dieta.

¢ Cuales son las frutas mas consumidas?

La naranja, el platano, la manzana y la pera son las frutas que alcan-
zan en conjunto el mayor consumo.

Hay algunas frutas que se destacan especialmente por su contenido
en vitamina C, por ejemplo; la naranja, la fresa, el freson y otras por su
contenido en vitamina A: el melocoton, albaricoque, nispero y otras que
tienen ambas vitaminas en muy buen nivel, por ejemplo el melon.

Como las frutas son muy ricas en sales minerales y en azucares,
siempre deben estar presentes en la dieta en cualquier variedad. La reco-
mendacion de consumo es, al menos, de dos piezas de fruta por dia, una
citrica y otra del tiempo; por ejemplo una naranja y un platano o un raci-
mo de uvas 0 una manzana, efc..

¢ Es adecuado tomar zumo de fruta?

Si se puede tomar zumo de fruta y los ninos suelen preferir tomar la
fruta en zumo para evitarse el trabajo de pelarla, masticarla, etc.. Pero no
hay que olvidar que las frutas enteras contienen también fibra, indispen-
sable para el organismo, y que muchos zumos van enriquecidos con azu-
cares, lo que los convierte en bebidas hipercaldricas y aporta a la dieta
una cantidad adicional de calorfas que deberian obtenerse de otros ali-
mentos.

Cuando se prepara zumo de frutas en casa debera hacerse de la for-
ma mas inmediata al consumo para que retenga al maximo su aporte
vitaminico. Si esto no es posible se conservara en recipiente opaco, tapa-
do y en el frigorifico hasta el momento del consumo.

Las frutas asadas (manzana asada) experimentan algun tipo de pérdi-
da en vitaminas pero esto no es razon para que de vez en cuando se
incluyan en la dieta.
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4.12. Dulces con moderacion

\__/J eneralmente a los ninos les gustan los dulces, entendiendo como
tales una amplia variedad de bollos, pasteles, galletas, caramelos, golosi-
nas, etc..

Los ingredientes con los que se preparan los dulces son muy variados
en numero y proporcion: azucar, harina, huevos, leche, frutos secos, miel,
mermeladas, leche, mantequilla, chocolate, etc.. El valor nutritivo de los
dulces se mide en funcion de los ingredientes - cantidad y variedad-. No
obstante, los dulces tienen en comun su alto aporte energético (los azu-
cares tienen 4 calorias por gramo de peso - y la presencia importante de
sacarosa o azuicar comun).
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A los nifios les gustan los dulces porque se comen con facilidad, tie-
nen sabores agradables y rapidamente hacen sentir sus efectos benefi-
ciosos sobre el cuerpo - se recupera la energia perdida-.

Un consumo razonable de alimentos dulces sirve para que la dieta
mantenga la necesaria proporcion de hidratos de carbono en el organis-
mo y ademas el cuerpo pueda disponer de energia de fécil utilizacion. Sin
embargo, cuando se abusa del consumo de alimentos dulces, se dismi-
nuye el apetito para consumir otros alimentos que aportan nutrientes
esenciales para el crecimiento: hierro, sales minerales, vitaminas, protei-
nas de alto valor biologico, etc..

El alimento dulce es muy adecuado para el desayuno puesto que pro-
porciona un aporte energético interesante e igualmente puede ser muy
util en una merienda, alternando con otro tipo de alimentos, para un pos-
tre ocasional o la celebracion de una festividad. No debe tolerarse que los
chicos consuman a cualquier hora chocolate, galletas, bollos, caramelos,
etc.. Si tienen mucho apetito este habito servira para convertirles en obe-
sos en potencia y si no lo tienen para que su nutricion se desequilibre
hacia las llamadas calorias vacias - las que proceden del azucar y ali-
mentos refinados y que solo aportan calorias-. El dulce consumido a cual-
quier hora contribuye al desarrollo de las caries dentales que se provocan
por la presencia permanente de azucares en la boca, unido a factores de
mala higiene dental y escaso o nulo control medico.
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espaguettis, canelones...),
altérnalos con el arroz

—los cereales son alimentos ricos en calorias procedentes de su ele-
vado contenido en almidones. Cada gramo de hidrato de carbono libera
cuatro calorias. Si los cereales se consumen poco refinados, como es el
caso de las harinas integrales, ademas de la energia pueden considerar-
se fuente de fibra y de sales minerales y vitaminas del complejo B; en
caso contrario, como es lo corriente en el mundo desarrollado, son sim-
plemente una excelente fuente de energia.

Los ninos son buenos consumidores de pastas, bajo cualquier modali-
dad, y no es un mal habito si conseguimos que las alternen con otro tipo
de alimentos - arroz, legumbres, verduras.-

Las pastas, como el arroz, tienen la propiedad de combinarse con una
gran variedad de alimentos - carnes, pescados, huevos, verduras, queso,
etc., y esto permite preparar con ellas platos realmente muy completos:
pensemos en unos espaguettis con carne o en una paella de pollo, verdu-
ra y marisco. El problema existe cuando los nifos solo quieren comer
este tipo de alimentos privando a su dieta de las sustancias nutritivas en
que estos productos son deficitarios. En ocasiones los nifios quieren
tomar arroz “pero sin tropezones" o macarrones con salsa de tomate pero
sin nada méas. Si sacian su apetito a base de estos platos y no los com-
plementan la dieta sera inadecuada.

El pan blanco, como el arroz pulido, como las pastas no integrales, no
aportan mas que calorias y son muy necesarias dada su procedencia del
mundo vegetal (recordemos que un 55-60% de las calorias totales de la
dieta debe proceder de alimentos ricos en hidratos de carbono y este
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seria el caso) pero, una vez mas, la moderacion y la variedad pueden
convertir nuestra dieta en saludable.

Es bueno reflexionar sobre el nimero de alimentos que comen nues-
tros hijos habitualmente y cuanto mas corta sea la lista - patatas fritas,
pasta, arroz, hamburguesas, salchichas, filetes, bollos, refrescos, etc.-
mayores dificultades habra para garantizar que realmente la dieta sea
capaz de proporcionarle los nutrientes que su organismo necesita para
crecer con normalidad.
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e las comidas

|_'_J n alguna ocasién hemos oido a los nifios: "si no tienes mas apeti-
to, al menos comete el chorizo y déjate el pan”.

Hay que procurar que se coman el bocadillo completo aunque haya
que reducirlo al "tamano de su apetito”.

Las dietas de los espafoles son hiperproteicas e hipergrasas; es decir,
una gran parte de las calorias que recibimos en la dieta proceden princi-
palmente de alimentos como carnes, huevos, charcuteria, pescados, etc..
Esta situacion es normal en los paises que tienen una alta renta per cépi-
ta, han elevado su nivel de vida y se han decantado por alimentos de
mayor prestigio, como los citados. Los hidratos de carbono que se
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encuentran en los alimentos de origen vegetal: cereales, legumbres y
hortalizas suelen disminuir en proporcion, rompiendo de esta manera el
equilibrio de la dieta.

Es cierto que el nifo necesita para crecer proteinas de calidad, como
las de las carnes, pero también es verdad que si en su dieta no recibe
las calorias necesarias para compensar su alto nivel de consumo ener-
gético, propio de la enorme actividad que desarrolla, utilizara las protei-
nas que recibe para llevar a cabo su actividad y no para formar sus mus-
culos. Sera esta una forma antieconomica y antifisiolégica de cumplir
una funcion.

Por esta razon el consumo de pan debe mantenerse, aunque sea pan
blanco, ya que sus calorias se "quemaran” en realizar la actividad diaria.

Los nifos tienen tendencia a consumir panes especiales en lugar de
pan corriente. Este habito ha venido ligado a la sustitucion del bocadillo
por el "sandwinch”. Muchos de esos panes especiales incorporan en su
fabricacion grasas vegetales del tipo del aceite de coco y palma que ele-
van el coleterol. Como en todo, siempre es posible tomar de vez en cuan-
do panes de este tipo pero no parece razonable que esta modalidad de
pan sea la unica consumida.

También seria bueno introducir de vez en cuando una rebanada de
pan integral en el desayuno o la merienda pues de esta forma contribuiri-
amos a aumentar la fibra alimentaria.
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el aceite de oliva

——1 | auge de la dieta mediterranea como medio para proteger a las
poblaciones de las enfermedades cardiovasculares es de todos conocido.
Los alimentos que componen este tipo de dieta son: el pescado, las
legumbres, las verduras, hortalizas, los cereales y el aceite de oliva.

Los pueblos mediterraneos han utilizado simpre como grasa para coci-
nar el aceite obtenido de la aceituna, es decir, una grasa de origen vege-
tal. Este habito ha dado a sus alimentos un sabor muy especial pero ade-
mas hoy en dia se sabe que ha contribuido a proteger a estas
poblaciones de enfermedades que, como las cardiovasculares, tienen en
la dieta un factor de riesgo.
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En el resto de Europa se consumen grasas de origen animal: sebos,
manteca de cerdo y mantequilla.

Ultimamente en nuestro pais, por razones mas econémicas que de
preferencia, se han venido utilizando aceites vegetales como el de gira-
sol, soja, cacahuet maiz, cuya composicion también es adecuada para
estos fines. No obstante las nuevas investigaciones en la composicion de
las grasas han senalado al aceite de oliva como uno de los mejores para
mantener el nivel de colesterol correcto.

Un gramo de grasa, de cualquier tipo, contiene 9 calorias, asi que son
los alimentos de mayor aporte energético. Proporcionan saciedad a la
dieta y hacen mas sabrosas las preparaciones culinarias. Es recomenda-
ble que al menos la mitad de la grasa que se consuma en la dieta proven-
ga de alimentos de origen vegetal.

El aceite de oliva es el ideal para los fritos puesto que es capaz de
soportar, sin descomponerse, las elevadas temperaturas que necesita
esta preparacion culinaria; esto garantiza su buen sabor y la ausencia de
productos indeseables.

En nuestro pais hay recetas tan sencillas como: pan frito, pan con
aceite y sal o pan con aceite y azucar que sustituyen con ventaja a
muchos de los bollos que compran los ninos.
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— |1 agua es la bebida por excelencia. Se incluye entre las sustan-
cias nutritivas porque la vida del hombre no es posible sin el agua y por-
que muchas de las sustancias nutritivas van disueltas en ella. El cuerpo
humano contiene alrededor de un 70 por ciento de agua y el hombre eli-
mina diariamente unos dos litros y medio de agua que obtiene de las
bebidas y de los alimentos (aproximadamente un litro de los alimentos y
litro y medio de las bebidas). Para que el agua se considere apta para el
consumo humano tiene que reunir las siguientes condiciones: limpida,
incolora, sin olor ni sabor desagradable y con sales minerales disueltas
en proporciones variables. Segun los minerales que contengan en disolu-
cion pueden clasificarse en aguas dulces: pobres en calcio y ricas en
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anhidrido carbénico y agua duras, ricas en sales de calcio y que se ablan-
dan afadiéndoles bicarbonato. Las cualidades de sabor del agua tienen
su origen en la diferente composicion en sales minerales. En las regiones
donde el agua natural es poco agradable y el poder adquisitivo de los
consumidores alto, aumenta el consumo de bebidas alcohdlicas, aguas
minerales, gaseadas y bebidas refrescantes.

Los nifios no necesitan mas bebida que el agua del grifo, cuya bondad
sanitaria esta garantizada por el abastecimiento de aguas.

La generalizacion de los refrescos y bebidas a base de cola que los
nifios consumen a cualquier hora no es deseable porque no les aporta
nada que necesiten y les crea un habito que puede perjudicar al buen
estado de sus dientes - recordemos que se trata de bebidas acidas y azu-
caradas - y a su apetito.
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que regula la restauracion colectiva

Registro Sanitario.-

Decreto 797/1975 de 21 de marzo, sobre competencias de la Direc-
cion General de Sanidad en materia alimentaria (B.O.E. 18-4-75).

Modificado por:
Real Decreto 1507/1976/B.0.E. 2-7-76).
Real Decreto 3596/1977 (B.O.E. 14-2-78) y

Orden del 18 de agosto de 1975 sobre registro de industrias y produc-
tos alimenticios y alimentarios (B.O.E. 15-9-75).

Real Decreto 2825/1981 de 27 de noviembre, sobre Registro Sanitario
de alimentos (B.O.E. 2-12-81).

Cocinas Centrales (Catering).-

Orden de 21 de febrero de 1977 en la que se dan normas higiénico-
sanitarias para instalacion y funcionamiento de industrias dedicadas a la
preparacion y distribucion de comidas para consumo en colectividades y
medios de transporte (B.O.E. 10-1l-77). Correcion de errores de dicha
Orden (B.O.E. del 14-V-77 y 27-V-77).
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Comedores Colectivos.-

Real Decreto 2817/1983 de 13 de octubre por el que se aprueba la
Reglamentacion Técnico Sanitaria de los Comedores Colectivos
(B.O.E. 11-10-83).

Manipuladores de Alimentos.-

Real Decreto 2505/1983 de 4 de agosto por el que se aprueba la
Reglamentacion Técnico Sanitaria de Manipuladores de Alimentos
(B.O.E. 11-10-83).

Platos preparados.-

Real Decreto 512/1977 de 8 de febrero por el que se aprueba la
Reglamentacion técnico-sanitaria para la elaboracion, circulacion y
comercio de platos preparados (B.O.E. 2-1V-77).

Real Decreto 3139/1982 de 12 de noviembre por el que se modifica [a
Reglamentacion Técnico Sanitaria para la elaboracion de platos prepara-
dos (B.O.E. 24-X1-82).
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