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RESUMEN

El presente trabajo aborda una investigacion y propuesta acerca de los comedores escolares.
En la actualidad, han tomado un papel fundamental en la trayectoria de muchos alumnos y
alumnas que estudian en la escuela. Estos les ofrecen una de las comidas méas importantes del
dia: el almuerzo. En algunos casos, la calidad del mend no es Optima, ya que, segin los
estudios analizados por diversas organizaciones, como la Organizacion Mundial de la Salud,
en muchos casos, los nifios/as no llevan la mejor alimentacion posible, pudiendo provocar
problemas de salud, a corto y largo plazo, como enfermedades cardiovasculares, obesidad,

diabetes, etc., las llamadas enfermedades no transmisibles.

Este proyecto intenta comprobar la situacion actual de los comedores en diferentes centros
escolares. Para ello, se analizan tres centros diferentes, el Colegio Antonio Gala, el Colegio
San Hermenegildo, y el Colegio Internacional Alminar; siendo el primero concertado, el
segundo religioso, y el tercero privado. Los tres centros pertenecen a la localidad de Dos
Hermanas, en Sevilla. Ademas, se realiza una entrevista a un nutricionista profesional, para
comprobar la vision que tiene de los comedores y todo lo que engloban. Por altimo, se realiza
una propuesta de un mend mensual con un correcto balance nutricional, incorporando dos
actividades, y siendo flexible para poder ser llevado por empresas externas o por los propios

centros.

Palabras clave: Mend, comedor escolar, alimentacion saludable, proteinas, grasas,

carbohidratos, alimentos.
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ABSTRACT

This work deals with an investigation and proposal about school canteens. Today, they have
played a fundamental role in the career of many students who study at school. They offer one
of the most important meals of the day: lunch. In some cases, the quality of the menu is poor,
since, according to the studies analyzed by various organizations such as the World Health
Organization, children do not eat the best diet possible, being able to cause health problems,
in the short and long term, such as cardiovascular diseases, obesity, diabetes, etc., the so-

called noncommunicable diseases.

This project aims at checking the current situation of canteens in different schools. For this,
three different centers were analyzed, the Antonio Gala School, the San Hermenegildo
School, and the Alminar International School; the first being arranged, the second, religious,
and the third, private. The three centers belong to the city of Dos Hermanas, in Seville. In
addition, an interview to a professional nutritionist was carried out to check the vision he had
about the dining rooms and everything that they encompass. Finally, a proposal was presented
for a monthly menu with a correct nutritional balance, incorporating two activities, and being

flexible to be carried out by external companies or by the centers themselves.

Keywords: Menu, school canteen, healthy eating, protein, fat, carbohydrates, food.
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1. INTRODUCCION

Una buena alimentacion diaria es fundamental para un buen desarrollo saludable en el ser
humano, y mas adn, en los nifios, porque les ayuda a generar un buen crecimiento fisico y
mental. Ademas, previene de enfermedades cronicas y de obesidad, tanto a corto, como a
largo plazo. Debido a todo lo que conlleva, los comedores escolares han sido dotados de gran

importancia en los Ultimos afios.

La Asociacion Espafiola de Pediatria (2008) recalca, desde hace varios afios, que la demanda
hacia los comedores escolares por parte de las familias ha aumentado de manera continuada,
promovida principalmente por las actuales realidades sociales. Un estudio, realizado por dicha
asociacion, dicta que mas del 20% de la poblacion escolarizada en Espafia efectiian su comida
principal en su centro de ensefianza, cifra que aumenta hasta un 32% para los estudiantes de
enseflanza primaria. Realizar su comida principal en sus centros escolares supone la ingesta
del 30-35% del aporte energetico diario, y un gran aporte de nutrientes y vitaminas durante al

menos 8 meses al afio, a lo largo de toda su trayectoria escolar.

La comida que realizan los alumnos/as en los centros es la del mediodia. Tradicionalmente, en
Espafia, es considerada la comida mas importante del dia. Por lo tanto, debera tener un gran
aporte a nivel calorico y nutricional, mayor a las demas. Los comedores escolares deberan
cumplir con una gran variedad de alimentos, y con mends que puedan ser adaptados
dependiendo de las necesidades del nifio. Todo ello, ademas, teniendo en cuenta de si el nifio

padece de algun tipo de intolerancia, alergia, o carece de cierta vitamina o nutriente.

Segtin la Revista Espafiola de Salud Publica (2018), “el comedor escolar puede jugar un
papel importante, tanto para conseguir aportes adecuados como para consolidar buenos
habitos. Un menu escolar equilibrado ha de ser prioritario para familias, educadores y

’

administraciones publicas competentes.’
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2. JUSTIFICACION

El tema elegido se debe al aumento de la tasa de sedentarismo y obesidad que, ademas,
cada vez es mas alto en Espafia. Esto hace pensar que los nifios y nifias de hoy en dia no
son conscientes de esta realidad y de todo lo perjudicial que les seré a lo largo de su vida.
La sociedad de hoy en dia esta cada vez mas acomodada, gracias a internet todo el mundo
puede tener accesibilidad a cualquier tipo de informacion o contenido con tan sélo un clic.
Sin embargo, es un arma de doble filo, debido a que en muchas ocasiones se utiliza de
manera equivoca. Un ejemplo de ello es cuando se utiliza para pedir comida a domicilio,
pues, en muchas ocasiones, este tipo de comida no acaba siendo lo méas saludable posible,

como pueden ser las pizzas, las hamburguesas, etc.

Los docentes de educacion fisica, como los de otras materias, hoy en dia deben
concienciar a los nifios de que se lleve una correcta alimentacion, dado que es
fundamental para que obtengan un crecimiento Optimo, tanto fisico, como mental. Los
medios de comunicacion también son un factor importante a tener en cuenta. Debido a
que los nifios y nifias son susceptibles y de facil persuasion, la publicidad puede hacer que
cambien sus preferencias alimentarias con facilidad. Segin la revista espafiola de
nutricion y dietética (2017) “un 19,6% de los anuncios totales en television son de

’

alimentos procesados y ultraprocesados.’

Si se analizan las comidas que realizan los nifios y nifias en escuelas, parques, etc.,
cualquier persona puede observar que, en un gran porcentaje, la calidad de dichas comidas
no son las mejores. Ademas, en muchos casos, son incentivadas por los propios padres,
los cuales se las entregan como regalos, por cualquier motivo, considerandolos como
premios o recompensas, creando asi, un significado de bueno o de calidad. Debido a ello,
se ha elegido el tema del menu escolar, en donde se les debe concienciar, intentando

prevenir consigo problemas a corto y largo plazo, como las enfermedades no trasmisibles.
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3. MARCO TEORICO
3.1. Concepto de alimentacion saludable.

La alimentacion es un acto voluntario, es decir, que es de libre eleccidn, llevado a cabo de
manera consciente. No obstante, en la actualidad, el ser humano esta condicionado a diversos
factores, como el cultural, el social, el genético, o incluso, factores generados en el
subconsciente. Cada lugar en el mundo y cada individuo tienen su propia tipologia a la hora
de alimentarse. (Aranceta, J., 2001). Contreras, J. (2002) llega a la conclusion de que el mejor
medicamento que existe para el cuerpo del ser humano es la alimentacién, ya que uno de los
pilares basicos para la salud, que se obtiene y se mantiene gracias a ésta. Un exceso 0
insuficiencia de nutrientes puede modificar el equilibrio creado en nuestro cuerpo, pudiendo

Ilegar a sufrir algun tipo de enfermedad.

“La alimentacion es una cadena de hechos que comienza en el cultivo, seleccion, preparacion
del alimento, hasta las formas de presentacion y el consumo de un grupo de ellos. Una
alimentacion saludable es cuando se logra combinar varios alimentos de forma equilibrada,
lo cual satisface las necesidades nutritivas para un correcto crecimiento y desarrolla las
capacidades fisicas e intelectuales”. (Izquierdo, A., Armenteros, M., Lancés, L., & Martin, 1.,
2004)

Para lograr una correcta alimentacion, se debe llevar una constante y efectiva practica de
alimentacion con un comportamiento en el que debe ser consistente la planificacion, el
mantenimiento y/o la mejora de salud. (Taylor, J., Evers, S., & McKenna, M.,2005). Una
alimentacion saludable se consigue cuando se logra: obtener y mantener un funcionamiento
optimo del organismo, minimizar la probabilidad de padecer enfermedades, conservar o
reintegrar la salud, asegurar la reproduccion, certificando a su vez la gestacion y lactancia, y
promoviendo un crecimiento y desarrollo éptimo. Todo ello se debe cumplir siempre que sea
satisfactoria, amena, equilibrada, positiva, adaptada, asequible y sostenible. (Basulto, J.,
Caorsi, L., 2013)

Si se analizan los parrafos anteriores, se puede concluir que para obtener una buena
alimentacion es preciso que ésta sea equilibrada y que cubra todas las necesidades para
alcanzar un desarrollo éptimo. Llevar a cabo una correcta alimentacidn deriva a su vez en
tener salud. Este término es muy abierto como para poder definirlo en una sola definicion.
Debido a esto, la Organizacion Mundial de la Salud (2008) lo recoge en cuatro conceptos de

diferentes autores:
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- La salud se puede considerar una sintesis, es decir, como una multiplicidad de
procesos, acogiendo con la biologia del cuerpo, con el ambiente que se tiene a nuestro
alrededor, con la politica y economia internacional, y con las relaciones sociales.
(Bricefio-Ledn, R., 2000)

- “Lasalud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades”. (OMS, 1948)

- La salud se puede entender como un objeto de conocimiento completo, la cual ya no
tiene la susceptibilidad de ser explicado de la forma mas correcta si se mira desde la
perspectiva disciplinaria reduccionista y dividida, causado a su multidimensionalidad.
(Leff, E.,1994)

- La salud es un hecho social tanto material como inmaterial. Consecuentemente, se
considera un fendmeno multidimensional y multicausal que se propaga y excede la
competencia médica estrictamente dicha, que, a su vez, esta influenciada de la biologia
y la psicologia, con la economia y la politica, en tanto que se trata de un asunto
individual y colectivo al mismo tiempo. (Alcantara, G.,2008)

Ademaés, una buena alimentacion debe tener una correcta nutricion. Para ello, se definira lo
que es la nutricidn, y sus componentes mas fundamentales para ella. Segun la OMS (2013)
“la nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricién, entendida como una dieta suficiente y equilibrada
combinada con el ejercicio fisico regular, es un elemento fundamental para mantener una
vida saludable. La nutricion es el proceso en el que nuestro organismo utiliza el alimento
para mantenerse en buen funcionamiento y reparar zonas deterioradas.” Por otro lado, la
nutricion, como la alimentacion, es un conjunto de procesos muy parecidos y que estan
relacionados, pero que no son iguales. Se debe, por tanto, diferenciar estos dos aspectos y
definirlos por separado. La alimentacion, como concepto, se constituye por sustancias liquidas
o0 solidas comestibles, las cuales tienen un alto valor en nutrientes, que se realiza de manera
voluntaria y consciente, en la que el individuo tiene la opcion de elegir lo que desea ingerir.
Por otro lado, los nutrientes son sustancias necesarias para el correcto funcionamiento del ser
humano, encontradas en el interior de los alimentos que ingerimos y cuya forma se puede
manifestar como proteinas, grasas, gldcidos, vitaminas y minerales. A diferencia de los

alimentos, ésta es involuntaria, ya que es el organismo el que se encarga de transformar y
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procesar las sustancias a través de cuatro procesos, que son la digestion, respiracion,

circulacion, y excrecion. (Gonzalez, P., 2014)

3.2. Beneficios y consecuencias de una correcta e incorrecta alimentacion.

La alimentacion es fundamental para obtener una buena salud. Esta forma parte de uno de los
tres pilares fundamentales a la hora de obtener una salud dptima, unida a la actividad fisica, y
al descanso. (Romero, M., 2017). Una de las mejores formas de controlar una correcta
alimentacion es a través de las dietas. Segun Dariush Mozaffarian (2014), decano de la
universidad americana Tufts, la dieta mediterranea es bastante beneficiosa para la salud en
muchos aspectos, pero sobre todo a nivel cardio-metabdlico. El ensayo espafiol PREDIMED
muestra una reduccion de problemas cardiovasculares en un 30% cuando se aconsejé a los
participantes a utilizar una dieta mediterranea, acompafiada de nueces y aceite de oliva virgen
extra. Esta dieta mejora el control glucémico y reduce el riesgo de obtener diabetes tipo 2.
Asimismo, es beneficiosa para la pérdida de peso, en personas obesas, y para a la prevencion

del aumento de peso a largo plazo, para poblacion no obesa.

El equipo de nutricion de Alimerka, en octubre de 2015, determiné cuales eran los principales

beneficios de una sana alimentacion:

“Permite mantener la mente despierta. El cerebro, para llevar a cabo sus funciones,
necesita determinados nutrientes de manera continuada, de tal modo que una dieta
saludable y organizada, permite el constante flujo de estos nutrientes y su adecuado

funcionamiento.

- Te ayuda a controlar el peso. Llevar una dieta equilibrada con bajo contenido de

grasas y azUcares, y mantenerlo estable a largo plazo.

- Mejora la capacidad de respuesta de tu sistema inmune. Dado que el sistema inmune
estd relacionado con gran cantidad de nutrientes, mantener una alimentacion
adecuada hace que éste se defienda de manera mas eficiente de los agentes extrafios

y sea mas dificil que las bacterias actlen provocando infecciones.

- Mantiene el colesterol y la glucosa a raya. Las dietas desequilibradas y poco
saludables elevan los niveles de colesterol y glucosa pudiendo ser peligrosos para la
salud cardiovascular y el desarrollo de diabetes tipo 2. Llevar una dieta variada,
equilibrada y compensada reduce la posibilidad de padecerloso sufrir estas

enfermedades a largo plazo.


http://www.lacocinadealimerka.com/web/index.php/menus/menu-para-personas-con-diabetes-tipo-2
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- Eficaz para controlar la tension arterial. Una dieta rica en frutas y verduras puede
ayudar a reducir los problemas con la tension arterial. Ademas, las personas que
comen de manera saludable suelen mantenerse activas y no practicar habitos tdxicos,

lo que reduce notablemente la posibilidad de padecerla.

- Promueve el equilibrio y adecuado transito intestinal. Ademas, reduce el riesgo de

determinadas enfermedades como las cardiovasculares o algunos tipos de cancer.

- Mejora el estado de &nimo. Determinados nutrientes como el hierro, &cido fdlico,
algunas vitaminas del grupo B o los &cidos grasos omega-3 pueden influir en
nuestro estado de animo. Una dieta variada, aporta la cantidad necesaria de estos y

mantiene el equilibrio nuestro estado de animo, asi como una actitud positiva.”

Todos estos beneficios observados anteriormente estan enfocados a nivel general. A pesar de
ello, en edades mas tempranas adquieren también otro tipo de beneficios. Estos beneficios no
son solo a nivel de un correcto funcionamiento del organismo, o de un buen crecimiento, sino
que ayuda a que el nifio pueda comunicarse, pensar, sociabilizar, y adaptarse a distintos
entornos con una mayor facilidad. Ademas, fomenta su desarrollo psicomotor y previene
multiples enfermedades relacionadas a este tema. (Rafael A. Castro., 2015) En cambio, si una
correcta alimentacion no se lleva a cabo desde edades tempranas en los nifios y nifias, puede
desembocar en enfermedades no transmisibles o0 en otras consecuencias para ellos que les
afectara negativamente al correcto desarrollo a corto plazo, y posiblemente, a lo largo de toda
su vida. Una de las consecuencias mas habituales es la obesidad infantil. Esta se debe al abuso
de alimentos envasados, refrescos, embutidos, comida rapida con un exceso de frituras,
grasas, y dulces. Esto, a su vez, conduce a otras consecuencias como pueden ser la dificultad
para desplazarse, la hipertension arterial, la osteoporosis, enfermedades renales, y del
corazén. Ademas, si se hace un mal control de los tres nutrientes principales (proteinas,
carbohidratos y grasas), ya sea por su déficit o por su exceso, también puede provocar

problemas a corto y largo plazo.

La Academia de Escuelas Médicas de Reino Unido (2015) realizé una investigacion junto a la
revista britanica “The Lancet”, en la cual nos muestra que, en los tltimos 30 afios, la mala
alimentacion se ha vuelto mas importante que el deporte, debido a que genera mas
enfermedades que la inactividad fisica, el alcohol y el fumar. Este estudio afirma que un 40%

de las personas con un porcentaje de masa corporal, superior al normal, podran tener


http://www.lacocinadealimerka.com/web/index.php/menus/menu-rico-en-acido-folico
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anormalidades metabdlicas relacionadas con la obesidad, enfermedades como dislipidemia,

enfermedad cardiovascular, hipertension o enfermedad del higado graso no alcohdlico.

Respecto a las proteinas, un exceso puede sobrecargar los rifiones y el higado, los cuales son
responsables de desechar las sustancias nocivas. No obstante, un déficit de ellas dificulta la
metabolizacion, provocando la caquexia, la cual produce agotamiento, atrofia en los
musculos, cansancio, apatia, y debilidad. En el caso de los carbohidratos, un exceso, ademas
de la obesidad, puede provocar diabetes, y enfermedades cardiovasculares. En cambio, un
déficit puede ocasionar inapetencia y fatiga. Con respecto a las grasas, el exceso ocasiona
colesterol, y obesidad, como se ha dicho anteriormente, pero su déficit deriva en avitaminosis,
irritabilidad, apatia, y falta de concentracion. La avitaminosis, o falta de vitaminas, puede

ocasionar enfermedades que afectan al tiroides, anemia, escorbuto y raquitismo.

El cancer es una enfermedad generalmente hereditaria, pero una mala alimentacion puede
crear o aumentar el riesgo de adquirirla. Esta enfermedad deriva principalmente de los
alimentos procesados, panes industriales y bollos, chocolate, galletas, bebidas carbonatadas,
comidas cocidas congeladas o listas para comer, etc., ademas de todos los productos que

contengan la adicion de conservantes que no sea sal, como por ejemplo los nitritos.

Para prevenir todas estas consecuencias, la Organizacion Mundial de la Salud (2019) realiza
una serie de recomendaciones. La primera es que la ingesta calorica que se tiene a lo largo del
dia debe estar compensada con el gasto calorico. Asimismo, para no obtener un aumento de
peso no sano, las grasas no deben sobrepasar el 30% de la ingesta caldrica total. En la
segunda recomienda que las grasas saturadas, siendo un aporte no saludable para el individuo,
no sobrepase el 10% de la ingesta calorica total, y las grasas trans menos de un 1% del aporte
total; para ello, se tendria que modificar la dieta para intentar consumir lo menos posible de
estas grasas, especialmente las grasas trans producidas industrialmente. La tercera
recomendacion estd enfocada al consumo de azlcar libre, el cual, para obtener una dieta
saludable, se tendria que consumir un maximo del 10% diario de nuestra ingesta caldrica
total. Aunque, para obtener mayores beneficios, su consumo se reduciria a un 5% o inferior.
Y la ultima recomendacion esta dirigida al consumo de sodioo sal en gramos diarios, que no
deberd sobrepasar los 5 gramos de sal o su equivalente a 2 de sodio. Esto favorece
fundamentalmente a la prevencién de hipertension, el riesgo de cardiopatias, y problemas

cerebrovasculares en una poblacion mas adulta.

10
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3.3. Realizacion del menu escolar.

Los comedores escolares, en un principio, fueron creados para poder darle de comer a
aquellos nifios y nifias cuyos padres, por diversos motivos como trabajo, falta de tiempo o
distancia, no podian ofrecerles a sus hijos la comida para el almuerzo. Con el paso del tiempo,
los comedores escolares fueron evolucionando y actualmente tienen diferentes funciones y
beneficios, ademés de lo dicho anteriormente. Uno de los m&s importantes, es la de compartir
la comida con sus comparieros, eso les ayuda a fortalecer sus relaciones sociales y que la hora
de comer sea mucho méas dinamica para ellos. Otra funcién es que les ayuda a comer platos y
comidas elaboradas de otro modo, debido a que comen fuera de su entorno familiar. A su vez,
les beneficia al realizar actividades extraescolares, ya que las pueden hacer después de comer,
y asi tienen mas tiempo libre por la tarde. Por ultimo, se les puede ensefiar buenos habitos
relacionados con la comida, como lavarse las manos antes de comer, aprender bien a

compartir un espacio comun, aprender a utilizar correctamente los cubiertos, etc.

Los comedores escolares de hoy en dia los suelen gestionar empresas externas al centro,
dedicadas exclusivamente a ese fin. Actualmente, en Espafia, mas del 50% de comedores
escolares estan bajo los servicios de cuatro empresas. Estas empresas son Serunion (con un
30% de la cuota de mercado), Compass Group (con un 17% de la cuota de mercado),
Aramark (con un 13% de la cuota de mercado), y Ausolan (con un 10% de la cuota de
mercado). Estas empresas, al controlar mas de la mitad del mercado espafiol, pueden llegar a
modificar o manipular los alimentos en su beneficio propio. Es probable que dichas empresas
cumplan todos los requisitos nutricionales establecidos, pero cumplen con lo minimo.
Ademas, los menus escolares son construidos por nutricionistas profesionales, pero que
pertenecen a estas empresas, por lo que pueden ser modificados a conveniencia de éstas. A
todo ello, se le suma que no tienen suficientes revisiones, y las que tienen, estan basadas en

recomendaciones generales. (Mufioz, A., 2018).

Los educadores tienen un papel fundamental en los comedores escolares. Son profesionales
encargados de supervisar, cuidar y crear buenos habitos de conducta alimenticia, de salud y de
higiene en los nifios y nifias. Ademas, Diaz, M., (2015) asegura que, este rol, también lo
pueden ejercer los profesores del centro escolar, profesores cuyos hijos acudan al comedor, y

estudiantes universitarios de magisterio.

11
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También, estima que la ratio de profesionales por edad debe ser de:
“Educacién infantil (0-3 afios): 1 monitor/ 8 alumnos o fraccion superior a 5.
- Educacion infantil (3 afios): 1 monitor/ 15 alumnos o fraccién superior a 10.
- Educacion infantil (4-5 afios): 1 monitor/20 alumnos o faccién superior a 15.
- Educacion primaria y secundaria: 1 monitor/30 alumnos o fraccién superior a 15.

- Educacion especial y alumnos con necesidades especiales: 1 monitor/6 alumnos o

fraccion superior a 1.”

Los educadores deben cumplir una serie de funciones. Las méas importantes, segun la escuela
infantil Chiquitucos (2012), son:

“1. Supervisar al alumno en el comedor.

2. Crear un clima agradable.

3. Conocer los problemas de salud de los nifios (intolerancias y alergias).
4. Incitar al nifio a que coma.

5. Ensefiarles a comportarse en la mesa.

6. Fomentar el cuidado de la salud y la estima por el cuerpo propio.

7. Proponer juegos y actividades constructivos.

8. Escuchar las sugerencias y aportaciones del nifio/a en el comedor y recreo.’

Otro punto importante es el espacio. La gran mayoria de centros suelen tener un espacio
dedicado solo al comedor escolar, con todos los materiales necesarios (mesas, sillas, etc.), y
en el que disponen de otro espacio dedicado a la preparacion de los alimentos. En menor
medida, los centros mas pequefios, que pueden llegar a tener comedor, suelen utilizar ese

espacio para realizar diversas actividades de otros campos, no afines a la alimentacion.

Uno de los paises mejor considerados del mundo en este campo es Francia. En 2015, Michael
Moore realizd6 un documental titulado “;Qué invadimos ahora?”. El documental trata de
visitar algunos paises de Europa para encontrar soluciones que se puedan aplicar a los
problemas internos de Estados Unidos. Uno de los paises que visita es Francia, y ahi, en uno

de los puntos, se centra en la alimentacion en los nifios/as. Para ello, se va a un comedor de
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una escuela y compara y diferencia la forma en la que se trata la comida infantil con la de su
pais. La primera diferencia es que, para los franceses, la alimentacion es un tema
fundamental, por ello, toman el comedor como una clase mas, disponiendo de una hora para
comer tranquilamente. Ademas, la alcaldia de cada lugar donde se encuentre el colegio se
involucra en el comedor para concienciar a los nifios/as de la importancia de tener una
alimentacion saludable. Este documental muestra diferentes menls que pueden ofrecer a los
nifios/as y destaca la ausencia de bebidas carbonatadas o zumos, dado que sélo beben agua; la
abundancia de proteinas procedentes del queso en su dieta, y la ausencia de comida rapida,

pues, por ejemplo, muestran que comen patatas fritas 1 ¢ 2 veces al afio.

3.4. Plan de creacién del menu escolar.

El menu escolar que se creara tendra en cuenta todo lo dicho anteriormente, ademaés de nuevas
aportaciones que se mostraran a posteriori. EI menu estara planificado para un mes de cuatro
semanas, contendra el mayor aporte calérico y energético del dia para los nifios y nifas,
basandose en lo que dice la Fundacion Espafiola de Nutricion (2008), la cual recomienda
hacer cuatro o cinco comidas diarias. El porcentaje caldrico puede variar, pero debe
aproximarse a un 25% en el desayuno, 35% en el almuerzo, 15% en la merienda 'y 25% en la
cena, 0 un 20% en el desayuno, 10% en la comida de media mafiana, 35% en el almuerzo,

10% en la merienda y 25% en la cena.

Las calorias que deberan consumir dependiendo de la edad, segtin ¢l libro “Tabla calorias”

(1998, p.14), son:
- la3afios: 1.360 Calorias.
- 4 a6 afios: 1.830 Calorias.
- 6a9afios: 2.190 Calorias.
- 10 a 12 afos: 2.350 Calorias las nifias y 2.600 Calorias los nifios.

El aporte de los principales macronutrientes (proteinas, grasas, y carbohidratos) debera estar
acorde a lo que recomienda la OMS (2013), donde las proteinas deberan cubrir el 10-15% al
dia, los carbohidratos tendran un mayor peso con un 55-75% al dia, con menos del 10%
proveniente de azUcares libres, y las grasas con un 15-30% al dia. En cuanto a las vitaminas,
gue son micronutrientes necesarios para transformar los alimentos en energia y en estructuras

corporales, se tendran en cuenta las mas importantes para los nifios y nifias. La vitamina A,
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principalmente proveniente de la zanahoria, l&cteos y sus derivados. La vitamina D,
proveniente de la carne, pescado y huevos. La vitamina E, proveniente principalmente de los
aceites vegetales. Vitamina C, derivada principalmente de la fruta. Y, por dltimo, la vitamina
B, derivada de cereales y legumbres. Los minerales son sustancias fundamentales para el buen
funcionamiento del organismo, segun la Fundacién Espafiola de Nutricion (2008) forman
parte de los micronutrientes, cuya funcion es regular distintos mecanismos bioquimicos, asi
como formar parte de muchas estructuras bioldgicas, como los tejidos musculares. Ademas,
ayudan a la composicion de los huesos, dientes, enzimas y hormonas, y a la composicion de
los liquidos extra e intracelulares. El calcio es fundamental para los nifios y nifias, ya que
ayuda a la mineralizacion del esqueleto y a aumentar la masa dsea, se puede obtener en la
leche y sus derivados, y en pescados pequefios o0 en conserva. El hierro es otro mineral
importante, ya que forma parte de la hemoglobina de la sangre, ayudando al transporte de
oxigeno; se puede obtener de la carne o de algunas legumbres. El zinc es otro mineral muy
importante para los nifios y nifias, ya que ayuda al crecimiento y a la cicatrizacion de las
heridas; se puede obtener también de carnes rojas, algunas legumbres y de algunos pescados.
Se tendran en cuenta las cantidades de sodio y azucar en los alimentos, ya que un exceso de
estas sustancias puede producir “deficiencia nutricional, aumento de peso, resistencia a la
insulina y problemas cardiovasculares.” (Hernandez Ojeda, R. A., & Riveras Morales, E. K,
2016). Ademas, se debera introducir la menor cantidad posible de fritos, ya que contienen un
gran aporte calorico, sobre todo calorias vacias, las cuales no les aportan nada; igualmente, es
un factor determinante en los comedores espafioles actualmente, ya que se abusa de ellos,
incentivando asi a la obesidad infantil. Con respecto a la bebida que se servira en el mena,
sera agua o zumo natural, debido a que las bebidas carbonatadas o los zumos industriales
contienen una gran cantidad de azucar un alto contenido en sodio, entre otros. (Paredes-
Serrano, P., 2016).

Para que los alumnos y alumnas puedan optar al menu, los padres o tutores legales deberan
rellenar un pequefio formulario citando las necesidades de su hijo o hija, para que se pueda
saber de antemano si padecen algln tipo de enfermedad, intolerancia o alergia a cierto
alimento o sustancia. Si algin nifio o nifia padece de algo, al saberlo con tiempo, se podra

modificar y adaptar la comida para que cubra las necesidades que tengan.

El mend también dispondra de dos actividades para los alumnos y alumnas. Para la primera
actividad, se dividira a los alumnos/as por ciclos y un dia de la semana, por mes, cada ciclo

podra cocinar, para si mismo, un plato del menu, siempre supervisado por los educadores. Los

14



Trabajo Fin de Grado Garcia Hernandez, José Carlos

platos que realicen deberdn ser méas simples o complejos, dependiendo del ciclo. Esto
incentivard la motivacion a los alumnos/as a interesarse por la alimentacion, y sera dindmico
y ameno para ellos. La segunda actividad se realizara el altimo dia de cada semana, donde la
comida del menu serd originaria de otra cultura. Los educadores realizardn una breve
explicacion de donde viene ese tipo de comida y la cultura que hay detras, fomentando la

curiosidad de los alumnos/as y que puedan probar comida que platos que nunca han probado.
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4, OBJETIVOS

El objetivo principal de este TFG es mostrar lo importante que es llevar una alimentacion,
constante y equilibrada, para la salud, y las consecuencias que conlleva el consumo excesivo

de alimentos perjudiciales. Para ello el proyecto tiene como objetivos generales:

- Analizar tres menis mensuales, de tres centros desiguales con el fin de mostrar las

distintas diferencias que ofrecen cada uno de ellos.

- Realizar una entrevista a un nutricionista para exponer el punto de vista de un

profesional acerca de los comedores escolares actuales.

- Crear un ment mensual flexible y equilibrado.
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5. ANALISIS DE MENUS ESCOLARES

Actualmente, existen casi 30.000 mil centros en Espafia, repartidos en publicos, concertados y
privados. Muchos de estos centros disponen de comedor escolar, los cuales son gestionados
por empresas externas, en un gran porcentaje, o por los mismos centros. Debido a sus
existencias, se han creado controversias y diversidad de opiniones sobre si debieran o no
mejorar la calidad de los menus que ofrecen. Las organizaciones Carro de Combate y Del
Campo al Cole (2016) realizaron una investigacion para responder a muchas preguntas sobre
los comedores en Espafia. Esta se centra en una gran parte de las Comunidades Auténomas.
En Andalucia, los comedores escolares disponen de un presupuesto de casi 95 millones de
euros al afio, siendo uno de los mas altos de toda Espafia. No obstante, los centros que
disponen de cocina in situ constituyen un 8,5%, mientras que el 91,5% restante no disponen
de cocina. Ademas, el 20,1% de los centros mantiene una gestion directa del comedor,
mientras que el 79,5% posee una gestion indirecta. Todo ello crea un aura de incertidumbre en

la poblacion sobre si es conveniente que su hijo o hija acudan a un comedor.

Para poder ampliar la informacion, se analizaran tres muestras, de tres centros diferentes. Los
centros son: el Colegio Antonio Gala, el Colegio San Hermenegildo, y el Colegio
Internacional Alminar, de la localidad de Dos Hermanas (Sevilla). Cada uno de estos centros

gestiona su comedor de una forma diferente.

5.1. Colegio Antonio Gala.

C.E.P.A. Sociedad Cooperativa Andaluza es la empresa duefia del colegio Antonio Gala. Es
un centro concertado, situado en Dos Hermanas, Sevilla, en la barriada Vistazul, calle Dalai

Lama 1.

La estructura familiar es diversa, aunque existen familias monoparentales, cuya cabeza Unica
es la madre y sobre la cual recae el sustento familiar, predominan las familias tradicionales.
Gran parte de los familiares asisten al centro debido a la cercania de su domicilio laboral. La
zona en la que esta ubicado el centro es eminentemente trabajadora del sector de servicios.
Gran parte de los padres y madres son empleados para las administraciones del estado, y la
otra gran parte trabajan como empleados para pequefias y medianas empresas. Respecto al
nivel sociocultural del centro, mas o menos un 60% de las familias poseen estudios de grado
medio o estudios superiores, y otro 40% de familias poseen estudios basicos.

17



Trabajo Fin de Grado Garcia Hernandez, José Carlos

L.Uf‘_'dlb)/«lnurm) Gala
Al C— "
CERAISOCREoopy AR -

9"-1--" >

LalleDala ,.’
. .‘Lul‘m,‘,

g v
; B R e e >
"_/\\ ‘ 4 Nieto)t ”\[).':"}d')- . -un

Zarandilla

Ubicacion del C.E.I.P. Antonio Gala en el mapa con vistas satélite

Este centro dispone de comedor con cocina propia, donde preparan alli mismo los diversos
platos que se serviran a lo largo del afio. Su horario es de 14:00 a 16:00. También, ofrecen
diferentes tipos de menus para personas que padezcan alguna alergia o intolerancia. Ademas,
incluyen actividades educativas, llevandose a cabo en la hora del comedor, como:

cuentacuentos, lecturas, taller de juegos o habitos de higiene.

Dentro de su pagina web, en el apartado de comedor, incluye un documento para descargar,
en el que ofrece recomendaciones para desayunos, tentempiés de media mafiana, meriendas y
cenas, acordes al menu que tienen para ese mes. Para ello, se guian a través del programa
Perseo, el cual, se centra en la estrategia NAOS para la prevencion del sedentarismo en la
poblacion de 0 a 17 afios, gestionado por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y
Nutricion (2008). A su vez, el documento afiade el reparto de los diferentes alimentos que se
deben consumir por dia o por semana, con sus correspondientes cantidades, medidas en
gramos. La creacion del menu es basada en lo que recomienda la Fundacion Espafiola de

Nutricion en la siguiente tabla:
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Alimentos

Amoz*, cereales®,

pasta® y patatas
Pan* 2-4 raciones/dia
=23
Frutas : i
raciones/dia =5
9.3 raciones/dia

Verduras vy horfalizas

Recomendaciones

2-3 raciones/dia

raciones/dia

Lacteos

Legumbres

Pescodos

Cames

Huewvos

2-4 raciones/dia

2-3 raciones/semana
Z 4 raciones/semana

3-4 rociones/semana

Garcia Hernandez, José Carlos

Peso de racidn®*

40-70gdeamoz, pasta
30gdecereales
80-150 g de patatas

25-50 g de pan

80-50 g de frutas,
verduras y hortalizas

100=200 g de leche

125 g de yogur

20-40 g de gqueso

3 rociones/semana

35-30 g de legumbres
50-85 g de pescados
50-85 g de carnes

1 huevo

Fuente: Fundacion Espafiola de Nutricion (FEN)

El menu que presentan acompafiado de todas las recomendaciones es el siguiente:

'|ETZJ';JE3E ala plancha
con champifiones

Manzana asada

Sepia a la plancha con
liman

Yogur con trozos de fruta

Rollitos mexicanos

Pifia en su jugo

+ Lenguadio en salsa verde

* Yogur de sabores

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
PRIMERA SEMANA
Ruollitos de lachuga con E T
jaman y pifia
SEGUNDA SEMANA
Es| parragos alinados Ensalada de arraz AcCe BaE 53 teadas Sopa de tapioca Ensalada de escarola

CREFTY ¥ Nisacas.

ortilla de patata

Fruta de temporada

TERCERA SEMANA

m

nsalada murciana

¥ champinones

Aoz con leche

Lasana de espinacas

levueito de gambas y

Sopa de estrellas

oquerones fritos con
Eomate &n rogajas.

Queso fresco con misl

+ Grema de puerros

- Brocheta moruna con
pimiento

- Batido de frutas

Endivias con quess fresco
y tomate

Croquetas de jaman y
pollo

Macedonia de frutas

CUARTA SEMANA

Tarta de tres colores
Loma de bacalas con
tomate

Yogur con frutas

Patatas a la archenera
Pechuga de pavo con
tomatitos

Mousa de frutas

Brocoli gratinado

Tomates rellencs de carne
tarnera

Fruta de temporada

- Ensalada capresse

+ Pizza casera con jambn y
gambas

* Yogur de sabores

Crema de zanahoria

Huevos rellencs de atun

Melocotdn en almibar

QUINTA SEMANA

Sopa juliana
Raol

105 o8 5alman Y armaz

Brochetas de fruta

Berenjena, calabacin y
tomates asados

Tortilla de jamdn serrano.

Queso fresco con
membrilla

Ensalada de pasta

Lenguada

a la plancha

- Batido de frutas

+ Vainas verdes

- Empanadillas de bonito

- Macedonia de frutas

Ensalada de verduras
asadas

Salchichas de polio

Cuajada

Fuente: C.E.I.P. Antonio Gala
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Como se puede observar, el menu esta dividido en 5 semanas. La estructura de cada menu se
mantiene igual a lo largo del mes y esta dividida en tres partes: entrante, plato principal y
postre. A primera vista, se observa que en los entrantes predominan las verduras, y en menor
medida, las pastas,; en el plato principal, abunda el pescado, y en los postres, las frutas y los
lacteos. También, predominan los platos combinados, en los que se mezclan dos 0 més grupos
de alimentos, como, por ejemplo, en el primer dia de la semana, que se propone el servicio de

rollitos de lechuga con jamén y pifia, que incluye verdura, carne y fruta.

El balance nutricional del mes es equilibrado. Asi, se utiliza de 2 a 3 veces por semana el
consumo de carne y pescado, el consumo de alimentos con alto valor en carbohidratos es de 2
a 3 veces por semana, el consumo de verduras y hortalizas es diario, las frutas aparecen de 3 a
4 veces, los lacteos varian de 2 a 4 veces por semana, y el huevo se mantiene a 1 vez por
semana. No obstante, incluyen dos comidas fritas al mes, en la que se utiliza en el plato
principal, complementado con pescado. La variedad de platos es buena, ya que complementan
adecuadamente diferentes grupos de comidas para obtener diversidad; aunque, se podria

mejorar afiadiendo legumbres algun dia a la semana.

Los valores de cada dia y su media, de los macronutrientes y las calorias consumidas en el

menu, se muestra en la siguiente tabla:

Dia Calorias Carbohidratos(g) Grasas(g) Proteinas(g)
1 766 48 42 49
2 502 52 20 23
3 937 48 25 27
4 384 44 17 9
5 481 65 10 28
6 423 40 22 21
7 470 53 14 31
8 386 44 17 20
9 310 40 17 20

10 545 50 33 13
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11 480 58 11 31
12 303 34 13 14
13 478 43 17 43
14 606 40 37 30
15 340 33 27 16
16 431 27 22 33
17 645 62 29 37
18 365 40 16 14
19 437 84 27 35
20 340 25 23 16
21 449 48 37 14
22 463 30 26 25
23 501 59 15 33
24 416 53 19 10
25 566 29 30 30
Media 465 46 23 25

El valor medio de energia del almuerzo suministrado en el centro escolar se sitla en 465
calorias. Los hidratos de carbono representan un 38% de la energia total (valor medio de 46
gramos), las grasas un 42% (valor medio de 23 gramos), y las proteinas un 20% (valor medio
de 25 gramos). La OMS (2013) recomienda que las proteinas tengan entre un 10-15%, las
grasas entre un 15-30%, y los hidratos de carbono entre un 55-75%. Las proteinas, se
mantienen mas o menos en el porcentaje aconsejado, mientras que los hidratos de carbono
estan por debajo, y el mayor aporte calérico proviene de las grasas. Esto puede ocasionar
obesidad infantil, sindrome metabdlico y diabetes mellitus tipo 2. (Misra, A., Singhal, N., &
Khurana, L., 2010)
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En conclusion, el centro C.E.I.P. Antonio Gala cuenta con un comedor con cocina propia y
gestion directa del mend, lo cual, indica que invierte tiempo en ofrecer un menu equilibrado.
No obstante, tiene algunos fallos, como el tema de la bebida, debido a que no indican si sus
alumnos y alumnas toman agua, zumos o bebidas carbonatadas; tampoco se indica la cantidad
de sodio, pudiendo cambiar el sabor de la comida; o el tipo y cantidad de aceite que se utiliza
para realizar el mend, el cual puede incrementar el consumo de grasas; tampoco hace
referencia al consumo de pan, ya que no se menciona si se da una porcién diaria ni su

cantidad, en gramos.

5.2. Colegio San Hermenegildo.

El centro denominado Colegio San Hermenegildo se encuentra situado en el Camino de los
Frailes, s/n, de Dos Hermanas (Sevilla), reconocido, a todos los efectos legales, por el
Ministerio de Educacion y Ciencia (O.M. 16/01/76, B.O.E. 25 de febrero de 1976) y por la
Consejeria de Educacion de La Junta de Andalucia (Orden de la C.E.C.J.A. de 2/05/98,
B.0.J.A. de 25 junio de 1988) e imparte las ensefianzas de Educacion Infantil, Educacion

Primaria y Educacion Secundaria Obligatoria.

La Entidad Titular de dicho centro es la Provincia Religiosa denominada LUIS AMIGO, de la
Congregacion de Religiosos Terciarios Capuchinos de Ntra. Sra. de los Dolores, llamados
también Amigonianos. El Colegio San Hermenegildo se define a si mismo como catdlico,

segun se establece en la normativa eclesial al respecto.

Ubicacidn del Colegio San Hermenegildo en el mapa con vistas satélite 59
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El centro dispone de dos comedores. Uno situado en el edificio de Educacion Infantil, para los
alumnos/as de 0 a 3 afios. El segundo, situado en el edificio de Educacion Secundaria, para el
resto del centro. El colegio lleva la gestion del comedor de forma indirecta, debido a que tiene
contratada a la empresa “Alcesa”. Esta es una empresa espafiola, con méas de 250 clientes, de
preparacion y distribucion de productos alimentarios, enfocados a colegios, empresas y

centros sanitarios.

La pagina web del centro incluye un apartado de comedor; en este ofrece un documento PDF,
de la empresa Alcesa, con 3 tipos de mends mensuales diferentes. Cada menu cuenta con pan
blanco e integral y agua, como bebida. En cuanto a la fruta, se va alternando segun la
temporada, es decir, en invierno se proporcionan naranjas, peras, manzanas o platanos, y en
verano, melones, sandias o melocotones. También, ofrece la opcidn de que el dia que el postre
sea un lacteo, se pueda cambiar por fruta como sustitutivo. Ademas, cada menu diario afiade
las calorias que tiene, con sus correspondientes macronutrientes. Sin embargo, no afiade la

cantidad de sodio y aceite utilizado.

El menu que se va a analizar es el de la siguiente tabla:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viemes
4§24 Kcol 31.7 Prot 25,4 Up 453 He 3 &9 Koo N2 Mot A LD DA Ve 4 470 Kol 14.2 Prof 26.1 Up 93,5 He 5 554 Kol 21,3 ot 26 Lip 452 Mo &
Sopa de cocido Espirales con salsa de tomate Arroz tres delicias Pure de alublas blancas
Cocida complesa Markues & | vascs Croquetas y smpansdifas Tortilln che patats
Yogur anbor Patastas y triguercs al homo Ensalada variada (lechuga, pegino y Ensalada de lochuga y
Pan Fruta del Sempo zanahoria) Fruta del Sempo
Pan Fruta del iempo Pan
Pan
A Kcod 30 4 Prol 283 g 871 Mo 9 410 Kcel 21,5 Mol 200 Up 58.4 He 10 S RLA T AP | 3L S84 M 11 $17 Keol 31.9 Mol 20.7 Up 48.4 He 12 Kexd W3 L 74.2 W 13
Coditos con tomate Lentejas guisadas Cruma de warduras Sopa de Patatas con verdura
Albéndigas de burguer meat de bernera en Tortilla francess de jamon york Marluza con gueso y tomate sobee puré de Filete de polio en salsa Canils smpanada
salnn Enaalads de lachuge patata Guisantes salteados Arraz pilat
Jardinen de verduras Questo Fruta def tempo Fruda del tismpo Fruta del iempo
Frata del tampe Fan Pan Pan Pan
Pan integral
450 Koy 209 Hot 0.2 Lp 73 B 14 626 Kool 40.9 Prol 25 4 Up 3.2 He 17 531 Ko 153 Pol 24 Lip 432 He 18 SP4 Keol 29.3 Mol 23 8 Lp 64.4 He 19 39 Ko 244 Fiot 20,0 Lip 97,1 20
Macarrones con verdurss Pure de slubiss blancas Crema ge champinon Sopa de cocido Arroz con tomate
Swchichas cocides u homo Torraes asads # 44 jogo Tortila de patats Cocido compieto Fliete de gaito a la romana
Ensataca de lechugs Patatas dado Queso Fruta del tlempo de lochugs y
Fruta del tiampo Yogur sabor Fta del lampo Pan Fruta del lempo
Pan Pan Pan Pan
A47 Ko 19,8 Poal 197 Uz 448 H 23 12 Keol 271 Prol 145 U 91,1 He 24 S5 Ko 227 Pvok 205 Lys 544 W 25 S91 Kool 434 Mol 20 4 Up 544 He 26 08 Kool 263 Fvol 244 L 700 W 27
. c"':::"::':' """w" Coditos con salsa de tomate y orégand Leniejas estofadas Sopa de ave con fideos Potatas con verdura
. y piman Dados de rosads al horno Tortilin trancess de pollo en pepl Mecluza » s bllbaina
achelos Ensalada varisda (Mchuga, pepine y Ensalada de lechuga Salteado de patata y zanahoris Esprales suteados
“"°°°‘°.',‘ on shevibar P — Frata de Sempo Fruta dal ismpo Fruta Gel tiempo
- Fruta del tiempo Pan Pan Pan
Pan integral
$51 Kool 25.3 Prot 247 Up 81,4 Ho 30 525Kcol 21.6 Prot 25.5 Up é4.2 He 31

Crama de verdwas
Cirta de lomo asoda
Patatns paraden
Gaelatina de saboms
Pan

Pus de ghbiss prtas
Tonila cn patin
Ensalaca de lechuga con torale
Frusa el sempo
Pon

Fuente: Colegio San Hermenegildo
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Garcia Hernandez, José Carlos

El menu est4 dividido en 5 semanas, aunque brindan 21 mendus. Sigue la misma estructura a lo

largo de todo el mes, contiene un entrante, un plato principal, un acompafante (pan blanco o

integral), y un postre. Se observa que predominan los platos combinados a los simples, y los

calientes a los frios. En cuanto al balance nutricional, las verduras estan introducidas en todos

los dias del mend, las legumbres son introducidas una vez a la semana, la carne y el pescado

de 3 a 4 veces por semana, Yy las frutas estan en 4 dias de la semana, compaginado con un de

lacteo a la semana. Ademas, el consumo de huevo es de una vez por semana, introduciéndolo

en forma de tortilla, y la fuente de hidratos de carbono es de 3 veces por semana, mezclando

la pasta con la patata. EI mend contiene dos platos con alimentos fritos en aceite.

Los valores de cada dia y su media, de los macronutrientes y las calorias consumidas en el

menu, se muestra en la siguiente tabla:

Dia

1

10

11

12

13

14

Calorias

626

669

670

554

734

410

2178

517

605

650

626

531

594

739

Carbohidratos(g)

65

87

94

65

87

39

59

48

74

73

63

63

65

97

Grasas(g)

26

21

25

26

28

20

1

21

21

30

26

24

24

27

Proteinas(g)

32

32

16

21

31

22

7

32

28

21

41

15

29

25

24
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15 447 47 20 19
16 612 91 15 27
17 505 55 23 23
18 591 56 20 43
19 608 70 25 26
20 651 81 25 25
21 525 64 26 22
Media 578 69 23 26

El valor medio de energia del almuerzo suministrado en el centro escolar se sitia en 578
calorias. Las proteinas representan un 18% de la energia total (valor medio de 26 gramos), los
hidratos de carbono, un 47% (valor medio de 69 gramos) y las grasas, un 35% (valor medio
de 23 gramos). Con estos resultados, se puede ver que las proteinas y las grasas estan un poco
por encima de lo recomendable por la OMS (2013), y que los hidratos de carbono se
encuentran un poco por debajo de lo ideal. Aunque ningln macronutriente se encuentre en su
porcentaje Optimo, no sobrepasan el 10% ni por encima, ni por debajo, es decir, que su

resultado no es excelente, pero tampoco es horrible.

Para terminar, el menu complementa de manera correcta la variedad de platos y mantiene un
balance equilibrado. Sin embargo, deberia cuadrar los macronutrientes para tener el menu en
su porcentaje ideal. También, deberia modificar 3 menus, correspondientes a los dias 9, 18 y
19, en los cuales, sobrecargan los carbohidratos, metiendo pasta y patata, en entrante y plato
principal. Asimismo, deberia especificar, en los menas 9, 11y 19, la forma en la que se hacen

las patatas, ya que no muestra si es frita o cocida.

5.3. Colegio Internacional Alminar.

El Colegio Internacional Alminar es un centro privado, situado en Dos Hermanas, Sevilla, en

la urbanizacion La Motilla, calle Ronda de Altair, nimero 2.
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El centro se define a si mismo como mixto, laico e independiente, con el objetivo de una
formacion integral, basada en el respeto y la tolerancia. Al ser un centro internacional, una de
sus prioridades es formar a los alumnos/as a adquirir y dominar una lengua extranjera. Consta
de Educacion Infantil, Educacion Primaria, Educacion Secundaria y Bachillerato.

La zona en la que esta ubicado el centro pertenece a familias con un alto nivel econémico. La
estructura de estas familias es diversa, aunque abundan las tradicionales. Su nivel
sociocultural es medio-alto o alto, en el que la gran mayoria de familias poseen estudios en

grados medios y superiores.

Colegiojinternacional s %
A_I'm'inaw

(D

&) ” J .
Ubicacién del Colegio Internacional Alminar en el mapa con vistas satélite

El centro dispone de comedor con cocina propia, aunque la gestion se lleva de manera
indirecta, debido a que todo esta gestionado por la empresa “Aramark”. Esta es una empresa
estadounidense, dedicada a la preparacion y distribucion de productos alimenticios, enfocada
a diversos sectores, como el de la educacion, el socio-sanitario, el de empresas y
administracion, y el de deporte y ocio. Dentro del horario del comedor, el centro tiene como
objetivo fomentar los habitos de higiene y de respeto, a la vez que conciencian a llevar una

alimentacion saludable.

La pagina web del centro es actualizada mensualmente, afiadiendo el nuevo menu
correspondiente. Este presenta 8 variantes: el menu estandar, y 7 modificaciones (dieta

blanda, sin carne, sin frutos secos, sin gluten, sin huevo, sin lactosa, y sin pescado). Todo ello,
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dependiendo de las alergias o tolerancias del alumno/a. A continuacion, se analizara el mend

estandar, el cual es el siguiente:

Sabado __Domingo

2 3 4 5 6 T 8
Espirales con tomate WAmoz 8Came | g oo e
FESTIVO Crema de calabaza Sopa de ave con fideos P . con Werdurs eroura
sndi atatas estofadas con carne ‘Ventresca de meriuza a la Pescado con
18 Arraz 20 F'ELS;:dO con Verduray | San ]:ecaz?ac:;m;:?a de  |Abindmaz CD"::::“ can patatas Revuell{.l de champifiones andaluza con ensalada de lechuga s Arroz y Licteos
(%) 1% Vierdura 2¢ Huevos con Pasta Fruta y pan Fruta y pan ) 18 I_rer.;\;t(aa ] E—gm con rict,:nuras verlira 2| 19 equmbres 20
! 1 10 Legum a0 rado ") 10 5 e 52 T T ¥ pan d o 5
yFruta *) 19 Legumbires 20 Pascado con {*) 1° Verdura 2 Huevas con fardura v | Scten ) 19 Vermura 20 3, con Carme con
¥ ‘patatas v Fruts Verdure v Lacteo = Verdura y Licteos %} 19 Verdura 2* Came con ¥ Ver o
tatas y Fruta rdura y Lacteos Legumbres y Licteos Lictons Verdura y Fruta
9 10 11 12 13 14 15
0 Verdura 2¢ 12 Patatas 2¢
Aoz con magro y champifiones Crema de zanahoria JORNADA DE GALICIA i 1 Carme con
Croguetas de jamon con ensalada Eunl:ramusln de pnlln al horno con badejo a |a andaluza con Pate gallego Macam:g::;pél: D%Adj‘;::rmnes Pescada con Verdura y
de lachuga y maiz tas panadaras ensalada de lechuga v zanahoria Zorza con patatas fritas Arroz y Lacteos Lactens
Frutay an r S a— Fruta y pan Postre especial v pan Tortilla de patatas con ensalada de | . Legumbres 29
# Verdura 2% Pescado con # Verdura 2% Pescado con (*) 19 Arroz 24 Huevas con 18 :’er':‘”’a‘) Carne con et ug‘]atg acelg.lnas : _Cagrne_c'an ': Verdura ‘:,
FPasta y Fruta Verdura y Fruta Legumbres y [dctaos erdura y Fruta ¥pa Verdura y Fruts J’al;?ar:tsf:rzta
16 17 18 19 20 21 22
. X Lentejas estofadas (patata, " 19 Arroz 20
Sopa de picadillo Coditos con salsa de tomate zanaharia, pimiento, cebolla, Patatas estofadas con came MArroz con salsa de tomate 18 Verdura 24 Came con
Escalope a la milanesa con Pechuga de pollo al limdn con chorizo, marcilla) Revuelto de jamsn york Filete de merluza al limén con PHue-ms E”" Verdura y
ensalada de lechuga y zanahoria patatas dado Empanadillzs de atin con ensalada Fruta y pan champlnunes salteados atatas y Fruta Léctens
ur y pan Fruta v pan de lechuga y maiz # Verdura )yfu_ﬂ do con 1# Legumbres 24 10 22
.-’en:lur 2% Pescado con ? Verdura 29 Pescado con Fruta y pan Vierdura v Fruta Carne con < veraurs 25
Leg bres y Fruta Verdura y Lacteas (*) 1° Verdura 29 Came con Pasta y yrni ic Vardura v Fruta | ,, Huevas con
. ¥ asta v | Scten
Lactans Pasta y L actens
)3 ) 25 26 27 28 29
23 24 23 26 2 28 29
1% Patatas 20 1# Verdura 2%
Macarmones con salsa de tomate Garbanzos estofados Sopa de ave con pasta Pescado Hi
Nmbzocr’-?!r pollo al cury Filete de merluza empanada con | Tortilla francesa con ensalada de | Pechuga da pollo &l gjilla con Cre;na dfj :aIEahaza Vs:r‘;ur;;ﬂ ;::,?a;:.n
¥ lg?s er;:a = ensalada de lechuga y zanahoria lechuga y maiz patatas fritas IFZrEata e :n Lactens Lactens
_,em':? )Ypﬂscio con Fruta y pan Fruta v pan Fn.ta)ypan % 1% Aoz )" paa(ne . . ~ | -
Verdura v Fra {*1 19 Viergura 2% Came con ) 1% Verdura 24 Pescado con (%) 1# Viardura 29 Hueves con L agumbres y Lacteos 19 VWerdura 2¢ 119 Legumbres 2¢
ura y ! Verdura y Lcteos Arroz y Licteos Verdura y Fruta Legumbres y Lacteas Came con Pasta|  Came con
y Fruta Werdura y Fruta
a0 31
Lantajas estofadas (patata,
Sopa de estrellas zanaharia, pimiento, cebolla, CONSE|OS DE HABITOS
Hamburguesa al homa con patatas chunm marilla) SALUDAELES: - LAVARSE LAS
fritas Fritura de ps_c_adn a la andaluza MANOS ANTES DE COMER -

\'WL r!pan con cha mpinones salteados
{*) 19 Verdura 2% Huewvos con ruta y pan BEBER MUCHA AGUA Y
Verdura y Fruta {*) 1# Verdura 2¢ Carne con Pasta y| HACER DEPORTE
Fruta

Fuente: Colegio Internacional Alminar

El mena se divide en 5 semanas. Mantiene una estructura de primer plato, segundo plato y
postre. Ademas, incluye un mend de recomendacion para los fines de semana y, debajo de
cada carta diaria, para la cena. Sin embargo, no incluye la cantidad, en gramos, que se usa
para los diferentes productos alimentarios, ni el valor energético, ni los macronutrientes que
ofrece; igualmente, tampoco expone la cantidad de sodio y de aceite utilizado. En cuanto al
balance nutricional, no es muy equilibrado y, aunque mantiene un buen uso de las verduras y
hortalizas, carnes y pescados, las pastas, y de las frutas, abusa de los alimentos fritos, ya que
en el menu, que es de un solo mes, se incluyen 7 paltos con comida frita, entre patatas,
empanadas, escalopes, croquetas y san Jacobo; todo ello, afiadiendo platos de comida basura,
como la pizzas o las hamburguesas; ademas, en algunos platos, no especifica si la elaboracién

de algunos alimentos es frito o cocido.

Los valores de cada dia y su media, de los macronutrientes y las calorias consumidas en el
mend, al no decir la cantidad, sera en funcion de lo que recomienda la Federacion Espafiola de

Nutricion, y se muestra en la siguiente tabla:
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Dia

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Calorias

454

642

688

597

739

364

518

948

620

543

1343

657

518

475

1038

780

872

683

665

675

411

804

Carbohidratos(g)
67
115
89
72
135
62
73
152
95
78
147
104
73
44
112
82
150
85
108
91
62

109

Garcia Hernandez, José Carlos

Grasas(g)
11
10
25

22

63

63

25
45
26
11

24

24

18

Proteinas(g)
18
19
28
26
36
15
29
36
34
25
41
41
29
17
42
43
36
30
32
15
15

43
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23 601 101 12 23
24 880 108 30 36
25 759 102 25 33
26 629 135 15 19
27 516 46 22 32
28 675 91 26 18
29 1039 135 42 29
30 911 107 41 39
Media 702 98 22 29

El valor medio de energia del almuerzo suministrado en el centro escolar se sitia en 701
calorias. Las grasas representan un 28% de la energia total (valor medio de 22 gramos), los
hidratos de carbono un 55% (valor medio de 98 gramos), y las proteinas un 17% (valor medio
de 29 gramos). Segun lo que recomienda la OMS (2013), la reparticion de macronutrientes es
correcta. Sin embargo, la calidad de los alimentos no es la mejor, ya que se abusa de fritos y

comida basura.

El Colegio Internacional Alminar es el centro privado con mayor coste en Dos Hermanas. Sin
embargo, no hay concordancia entre la calidad que prometen y la que ofrecen, debido a que la
empresa que gestiona su comedor no ofrece un menu saludable, con una calidad bastante baja,
en cuanto a los alimentos utilizados y al sabor final de los platos. Debido a esto, muchos
centros escolares y universidades han prescindido de los servicios de esta empresa, como, por
ejemplo, segln el periodico The Current (2007), la universidad de Florida y la Atlantic

University anularon sus servicios para contratar a Chartwells.

5.4. Conclusiones al analisis de los distintos centros.

Los tres centros analizados han dado resultados diferentes, tanto en calorias, como en sus

macronutrientes, pero a simple vista, no se puede concretar si existe una gran diferencia entre
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ellos con exactitud. Debido a ello, se realizard la media de cada uno de los valores, con su

desviacion estdndar, para comprobar si realmente son resultados muy dispares.

Energia y macronutrientes Media = DS

Energia (cal) 582 + 118
Proteinas(g) 27+2
Grasas(g) 22+0,4
Carbohidratos(g) 71+26

Los resultados obtenidos muestran que existe una diferencia considerable en cuanto a las
calorias, con un 20%, y a los carbohidratos, con un 37%. No obstante, las grasas y las
proteinas no reflejan gran diferencia. Esto da como resultado que la calidad de los menus no
sea la misma. Los centros C.E.I.P. Antonio Gala y Colegio San Hermenegildo muestran una
calidad similar en sus alimentos, con un buen balance nutricional. Sin embargo, el Colegio
Internacional Alminar muestra altibajos en la calidad de sus alimentos, asi como un balance

desequilibrado, con demasiados fritos y comida basura/rapida.

Con este estudio no se puede conocer las cantidades y los tipos de micronutrientes exactos
que tiene cada menu. En cambio, al incluir con frecuencia frutas, verduras, legumbres y
lacteos, entre otros, se puede considerar el consumo de algin micronutriente; los mas
comunes son: en cuanto a las vitaminas, la vitamina A, C y E; y en cuanto a los minerales u
oligoelementos, el zinc, el magnesio, el hierro y el calcio. Con esto se reduce el riesgo de
padecer enfermedades como beriberi, escorbuto o raquitismo. (Hoeft, B., Weber, P., &
Eggersdorfer, M., 2012).
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6. ENTREVISTA
6.1. Presentacion

La entrevista se le ha realizado a Fernando Monje Valverde, graduado en Nutricion Humana y
Dietética, en la Universidad de Pablo de Olavide. Ademas, dispone de dos cursos de expertos
a través de ICNS, uno de Nutricién Deportiva y otro de Entrenamiento. Asimismo, tiene otro
curso de experto, por la Universidad de Pablo de Olavide, de Trastornos de Conducta
Alimentaria y Obesidad. Actualmente, se encuentra cursando otro titulo de experto, en la
Universidad de Valencia, de Nutricion Quimica, y trabaja en una clinica propia en Dos

Hermanas, Sevilla.

6.2. Preguntas

- ¢Colmo ves actualmente los comedores escolares en Primaria?

Lo cierto es que la pregunta engloba varios temas. Principalmente, los comedores escolares,
no solo en Primaria, sino en general, no son unicamente centros donde deben ir los
comensales a alimentarse. EI comedor debe ser un método més educativo; de hecho, es el
lugar en el que podemos mejorar nuestra relacion con los alimentos. Por ejemplo, un estudio
realizado por Aitor Sanchez (2016) habla acerca de que una persona mal comedora va a
influenciar en el resto de los comensales que estan sentados a su alrededor y va a incitar a que
estos coman peor: menos frutas, menos verduras, legumbres, etc. Y, sin embargo, un buen
comedor hace el efecto contrario. Con esto, digo que seria mas facil situar a los alumnos
segun sus buenos y malos habitos para intentar contrarrestar y mejorar la alimentacion. Parece
complejo, pero con el personal adecuado que se dé cuenta de quién come bien o quién come
mal, se puede mejorar esa relacion que tienen con los alimentos, y que, por lo tanto, en el

presente y en el futuro coman mucho mejor.

También, tenemos que pensar que algunos comedores sientan aparte a los individuos que
tienen un tipo de alimentacién especial, por ejemplo, alergia al huevo, celiaco, etc., como la
“mesa de los raritos”, y eso no esta ayudando para nada a la relacion que tienen con los
alimentos; debido a que, puede llegar a provocar que se distancie la relacion que tienen estos
individuos con el resto de los compafieros/as. Creo que es un tema logistico, simplemente con
sentar a los comensales en un sitio 0 en otro, se va a mejorar mucho mas, y hay que
aprovechar todas las funciones que ofrece un comedor escolar, como el factor de educacion,

donde los encargados del comedor, como profesionales, deberian potenciarlo. Convendria
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sentar a los alumnos juntos, previniendo ese tipo de contaminacion cruzada, con las medidas
necesarias. Por ejemplo, hay un plato, que para mi es muy comodo, que serviria para unir a
todos los individuos, como es el gazpacho, ya que, si hay un alumno alérgico al huevo, pues
no se le echa huevo, jamon, igual, pero tenemos un plato que podemos comer todo el mundo.
Sin embargo, si haces, por ejemplo, pasta con tomate y queso, si hay un comensal celiaco,
tendria que ser pasta sin gluten, y si ademas, tenemos otro que no puede consumir tomate,
pues sin tomate, es decir, hacer un plato que valga mas para todos los comensales y no hacer

tantas variaciones de platos, mas genéricos.
- ¢Crees que ha tenido una evolucion desde que se implant6?

Si, claro. Pero no sé hasta qué punto ha sido una evolucién muy positiva 0 no tan positiva.
Todo evoluciona. Antiguamente, no habia separaciones de alergias o intolerancias, porque no
se conocian, y no habia diferentes menus. Hoy en dia, si que los hay, ya sea mend
vegetariano, general, de dieta blanda, para personas con problemas gastrointestinales, entre

otros.
- ¢Opinas que se abusa de comida precocinada? ;Y de los fritos?

Estuve viendo un webinar de Aitor Sanchez que mostraba dos mendus tipicos de los comedores
escolares que, a priori, parecian saludables; tenia arroz, verduras, ensaladas y fruta; pero
ambos menus tenian el pescado rebozado. ¢Por qué tenemos que meterle harina refinada a la
proteina animal? Si variasemos el tipo de coccién, mejorarian muchos platos. Los filetes de
merluza es un ejemplo de ello, si la merluza comprada es fresca y de calidad, y se les ofrece a
la plancha, puede llegar a ser méas costosa que si se compra congelada y rebozada, con una
calidad inferior; pero si se introduce un plato mas de garbanzos esa semana, lo que se ahorra
de esa comida, lo podemos meter en otra y entonces no encarece tanto el precio, es decir, que
podriamos mejorar los menus eligiendo bien los alimentos, y para eso tiene que ser un

nutricionista o un experto en el tema el que lo realice.

En general, considero que si, que estamos abusando de rebozados y de harina refinada en

comedores escolares y no tan escolares.
- ¢Piensas que se abusa de bebidas carbonatadas o zumos industriales?

No se abusan, porque la bebida predilecta en los comedores es el agua, siempre ponen

garrafas cerca de los comensales para que cojan cuando quieran. Es verdad, que en los dias de
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fiesta ponen bebidas carbonatadas 0 zumos, pero son situaciones esporadicas. Considero que

es una de las cosas buenas que hacen los comedores.

Los mends, en si, estdn perfectos, debido a que cuentan las calorias al milimetro, la
proporcion de carbohidratos, de grasas, y de proteinas; eso lo hacen bien, pero si
cambidramos los ingredientes y no nos centraramos tanto en las cantidades de
macronutrientes, se conseguiria mejores resultados, porque simplemente para introducirles
acidos grasos poliinsaturados, muchos comedores introducen el aceite de girasol para freir, y
al hacerlo, le estamos metiendo méas harina. Otra cosa habitual, que en mi opinién no lo veo
correcto, es que en algunos casos dejan repetir platos sin que antes se coman por completo el
postre, dejando muchas frutas a medio terminar. Por esa razén, se debe mejorar la vision

global, y eso se hace eligiendo bien los ingredientes.

- ¢Crees que tener un menu equilibrado con alimentos de calidad es muy costoso para

un centro?

En absoluto, es verdad que no hace falta irse a productos ecologicos, ya que son mucho mas
costosos. Pero comprando lechugas, tomates, muchas legumbres, entre otros, que son
alimentos baratos, con calidad proteica muy buena, y al combinarlo con una fuente de
carbohidratos, como el arroz, mejoramos muchisimo la cantidad proteica. En este ejemplo, se
aportan proteinas vegetales y no es costosa su elaboracion. Si es verdad que, si nos vamos a
ciertos productos, como el aguacate, encarece mucho el plato. Simplemente hay que adaptarse
al centro, no es tanto el decir que es bueno o malo comer, sino ¢qué puedes ofrecer?, y, ¢qué
podemos hacer con lo que tienes? En conclusion, no es costoso un menu simplemente porque

sea saludable.
- ¢Qué alimentos ves fundamentales para su edad?

Te respondo con otra pregunta. ¢Crees que la dieta de un nifio de 6 a 12 afios debe variar

mucho con la dieta de un adulto?

Realmente, lo Unico que cambia es la cantidad. Un adulto tiene los érganos mucho mas
desarrollados, por lo que comera mucho mas, pero en cuanto a calidad de alimentos, es igual.
No hay alimentos hechos para adultos y para nifios, obviando a los neonatos o a los bebés,
que tienen que tomar leche. Cuando un nifio esta desarrollado o en proceso de desarrollo, ya
puede consumir los mismos alimentos. Ningan nifio/a nace sabiendo lo que le gusta o no le

gusta comer; si le premias con comida basura o de baja calidad, lo asocia a que ese alimento
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esta rico; asimismo, si le penalizas o le castigas con comer verduras, lo recibird como
negativo y puede que le acabe cogiendo fobia. Todo depende a lo que les acostumbremos, si

desde pequerios les ensefiamos a comer frutas, verduras, seguramente les acabaran gustando.

Saliéndome un poco de la pregunta, muchos supermercados estan vendiendo frutas y no es de
calidad, son frutas que cualquiera se las come y les sabe a macerado, no tiene sabor o esta
malo. Si ese tipo de frutas se la damos a los nifios/as, las asociaran como algo malo. Si en los
comedores se le da ese tipo de fruta, pues no comerd fruta y llegara a su casa y tampoco
querra fruta. A nadie le gusta o le deja de gustar un alimento porque nace asi, es todo un tema
de educacion. También, hay buenos comedores y malos comedores, es decir, hay nifios que si
van a probar todo tipo de alimentos y otros que no, el del buen comedor comeréa de todo y el

del mal comedor no llegara a probarlo todo y no mejorara su relacion con los alimentos.
- ¢Cuales ves prescindibles?

Como he dicho anteriormente, no hay ningin alimento que sea totalmente prescindible,
podemos obtener los nutrientes de muchisimos tipos de alimentos, habiendo una variedad tan
grande de alimentos, no hacemos ninguno prescindible. Bueno, podriamos decir que no un
alimento, sino un tipo de alimento; como las verduras, en general, es mas necesario, que otros

consumirlo, por su fibra, minerales, vitaminas y porque su densidad calorica es minima.

La comida basura, fritos y relacionados, no diria que son prescindibles, porque, aunque no
haya que comerlas tantas veces, simplemente, el hecho de que esté ahi mejora la relacion con
la comida. No podemos tenerle fobia o rechazo total, ya que, eso puede hacer que, en un
futuro, en un momento de debilidad, te pegues un atracon. No podemos olvidar el factor
hedodnico de la comida, es decir, la comida crea placer. Comemaos para nutrirnos, pero tambien
comemos para disfrutar de la comida; entonces, puedes comer comida tipo pizza o

hamburguesa, en mejor proporcidn, pero no es malo.

- ¢Crees que se abusa de algun macronutriente (proteina, carbohidratos o grasas)? En

caso de que si, ¢a qué se debe?

Es una pregunta controvertida. No diria que se abusa de ningin macronutriente, ya que, para
eso estan las empresas que se dedican a medir al milimetro las cantidades de grasas,
carbohidratos, proteinas. No creo que se abuse; es cierto, que lo mas importante al final en un
menu no es el consumir un 30% de grasas o 50-60% de carbohidratos o 15 % de proteinas;

sino el balance energético global, no se puede dejar al comensal repetir mas de una vez, sin
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que haya terminado todos los platos del mend; primero debe terminar y luego si quiere, que
repita; ademas, el personal que trabaja en el comedor tendria que realizar un seguimiento de
los comensales para valorar si tiene problemas de peso, obesidad o si puede llegar a padecer

de anorexia.

- ¢Vale un tipo de menu para todos los alumnos? ;Y la misma cantidad de comida para

todos los alumnos/as? Independientemente de la edad.

Si, pueden tener el mismo mend, no influye demasiado y no ocasionaria ningun tipo de
problema. Lo que si podria influir es si existe mucha diferencia en la edad, como de 8 a 16

anos.

- ¢Piensas que tiene mucha importancia el comedor escolar? ;Crees que el Estado se la
da?

Si, tiene un peso fundamental, que es el de la educacion. Sin embargo, no se termina de
desarrollar por completo, pero es fundamental, porque en el futuro el nifio va a comer mejor o
peor segun lo que ha aprendido en el comedor. Es donde tiene el primer contacto exterior con

los alimentos y donde mas aprendera.

Con respecto a la importancia del Estado, no sé hasta donde le da importancia y hasta donde

no, y como lo desconozco, prefiero no meterme.
- (Qué opinas sobre las empresas de catering escolar como “Aramark “o “Luis Sosa”?

Chicote realizd un programa de television sobre los comedores escolares, que casualmente,
entrevistaron a un compariero y buen amigo mio, Camilo Alvarez Almeida, que es graduado
en Nutricion Humana y Dietética, de las Islas Canarias, y me inform6 sobre este tipo de
caterings. Aunque, muchos de ellos han tenido problemas con las comidas, sé que han
mejorado bastante y han tomado medidas necesarias de prevencion, sobre todo de higiene y
seguridad alimentaria. El tema de las proporciones de los alimentos lo hacen muy bien, los
macros y los micros, lo tienen todo calculado al dedillo. EI problema seria, como te dije antes,
la eleccidn de los alimentos, que no terminan de elegir bien qué alimentos usar, debido a que,
tampoco se meten dentro de la cocina, ya que sé que hay colegios que hacen los menus ellos
mismos; aunque, Aecosan les ofrezcan un mend alternativo para que lo puedan utilizar.
Debido a esto, al no ver lo que tienen, no les saben plantear bien el mend, y cuando se lo

manda Aecosan ya hecho, no eligen bien los ingredientes.
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Y lo dicho, estas dos empresas que me has mencionado, sé que han tenido sus problemas, que
no han sido tan buenas como deberian, que han puesto en peligro el riesgo sanitario de los
comensales, pero han mejorado ese tipo de aspectos, y hoy en dia, sé que no tienen ningln
tipo de problema.

- ¢Crees que estas empresas ofrecen y cumplen lo que aseguran?
Como te he respondido anteriormente, ahora mismo, si que los cumplen.

- Entu opinion, ¢Crees que es mejor que los menus escolares sean llevados por empresa

externas o por los propios centros?

Depende de muchos factores. Hay empresas externas que lo estan haciendo muy bien y hay
comedores propios que también lo estan haciendo muy bien; asi que, no podria decirte cual es
mejor o0 peor. Eso habria que verlo en cada caso por individual, ya que en general es

imposible darte una opinion certera.

- ¢Que tipo de consecuencias puede ocasionar a corto plazo un menu inadecuado? ¢Y a

largo plazo?

Desde que baje el rendimiento escolar del nifio porque disminuye su concentracion, su
respuesta. Desde eso, que seria lo mas a corto plazo; podria pasar a que el nifio tenga menos
energia a la hora de afrontar su dia. Ademas de todos los problemas que pueden ocasionar y
estan relacionados con el sobrepeso y la obesidad, que son muchos. Y a largo plazo, la
obesidad o el sobrepeso, y todas las patologias que estan asociadas, como una hipertension
arterial, un hipercolesterolemia, puede llegar a tener problemas de tiroides, diabetes; muchas

Cosas.

- ¢Qué tipo de beneficios puede ocasionar a corto plazo un menu adecuado? ¢Y a largo

plazo?

Un mejor rendimiento cognitivo del alumno, mejor capacidad de concentracion, muchisimos
mejores resultados académicos y escolares. Puede ocasionar también que el nifio,
simplemente por el hecho de comer bien, disminuya su riesgo a contagiarse de una patologia,
de una enfermedad, de darse de bajay no ir a la escuela. Puede aumentar mucho su capacidad
motora y su actividad fisica. Es todo a mejor. Buena estructura fisiologica y anatomica. Y,

llegar a tener una vida mas longeva.

- Y para finalizar la entrevista, ¢dejarias a tu hijo/a en un comedor escolar?
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Actualmente, no tengo hijos, pero en el supuesto caso, seguramente si que los dejaria, porque
considero que es una etapa mas de aprendizaje para el nifio/a. Y en el supuesto caso que en el
comedor no esté aprendiendo bien todo lo que debe de aprender, le ensefiaria yo en casa, pero

es importante que vaya y que aprenda esa relacién con los alimentos.

6.3. Conclusién de la entrevista.

Un punto para destacar es el tema de que un comedor no es sélo para comer, sino que debe
tener una funcion de educacién, donde los comensales adquieran valores y conocimientos
relacionados con la alimentacion. Otro punto a destacar es que no existen alimentos
prescindibles, y que la alimentacién tiene un toque heddnico en los seres humanos. Y, por
altimo, seria la pregunta de los beneficios, ya que sorprende que, el llevar una buena

alimentacion tenga tanta importancia y tantos beneficios a corto y a largo plazo.

En la entrevista, se ha hablado de todos o casi todos los puntos relacionados con un comedor
escolar. Fernando ha expuesto, con franqueza, su opinion acerca de todo lo que engloba un
comedor. Es cierto que, en muchas preguntas, no se responde con claridad y se desvia un

poco del tema sobre el que se pregunta, pero en general, es una entrevista bastante completa.
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7. CREACION DE MENU ESCOLAR

Los comedores escolares mantienen una funcion muy importante en la etapa infantil de los
nifios y nifias. No deben tener como Unico objetivo el alimentar a los comensales, sino que,
ademas, debe educar. Este les haria crecer, tanto a corto, como a largo plazo, para llegar a
conseguir que conciban y alcancen una alimentacion saludable. EI menu se presentara con un
balance nutricional equilibrado. Asimismo, serd flexible, es decir, podrd ser llevado y

aplicado por empresas externas o por los mismos centros.

Para poder optar al menu, los padres o tutores legales tendran que rellenar un pequefio
formulario de inscripcion, en el que se indique si su hijo o hija padece de algin tipo de
enfermedad, alergia o intolerancia. Todo ello, para prevenir cualquier tipo de situacién que

pongan en peligro a los comensales. Un ejemplo de formulario es el siguiente:

Solicitud de INSCRIPCION en COMEDOR ESCOLAR

Ficha del Datos Alumno Curso20 /20

Apellida 1:

Apellidg 2
Fobografla

Nambre:

Edad: Mrval: Curstr | Seccitn

DATOS ALERGIAS: Debs ir acompariada del informe médicn y del plan de ectuacitn redactads por los padres o futores.

Tipo de Alergiallntolerancia

Alimentos restringiios:

El comansal es: Fijo continua [ Fijo Discontinuo [ Volante []
Dias que se quadard en o comedor Lunes Martes Midrcoles Jugves Viemes
' ] | N 1] 1]

Diatos qua s deben tener en consideracidn:

Sinlomatoiogia ante una ingesta accidental:

DATOS de CONTACTO

Rezponsabie:
Padra, Madre o Tutor

Teléfono de urgancia 1 Tedédono 2 Tedéiono 3 Teléfono 4

[ Padre
[ Madre

Fuente: Colegio Nuestra Sefiora del Socorro
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El menl estd enfocado en la comida mas importante del dia, el almuerzo. Segun la FEN
(2008), el porcentaje calorico de esta comida debe rondar por el 35% del total. En cuanto a las
calorias que debe ingerir un nifio o nifia de 6 a 12 afios a lo largo del dia, segun el libro “Tabla
calorias” (1998, p.14), oscilan entre las 2.190 y las 2.600 calorias. Con esto, el promedio de
calorias, por menu, estard en torno a las 850 calorias. Ademas, el porcentaje de
macronutrientes serd, seguin la OMS (2013), un 10-15% en las proteinas (con un promedio de
32 gramos), un 55-75% en carbohidratos (con un promedio de 138 gramos), y un 15-30% en
las grasas (con un promedio de 19 gramos). Asimismo, se utilizaran alimentos muy ricos en
micronutrientes, como la vitamina A, C o D, el calcio, el zinc, y el hierro. Respectivamente, el
aceite utilizado sera el de oliva, ya que tiene muchos mas beneficios que otros aceites, como
el de palma o el de girasol; segun Soto, M. A. (2012), la cantidad debera ser de 1 gramo por
cada 100 de alimento. Otro factor importante es la cantidad de sodio que debe llevar cada
comida, debido a que un exceso puede ocasionar diversos problemas; segun la OMS (2012),
se debe consumir 2 gramos de sodio al dia (equivalentes a 5 gramos de sal). El aceite y el
sodio, tras realizar la media para el almuerzo, correspondera a ser de 1,9 gramos de aceite por

menu, y 0,7 gramos de sodio (1,75 gramos de sal) por mend.

El men( estad creado para un mes de 4 semanas, y se divide en 3 partes: entrante, plato
principal, y postre. La bebida utilizada a lo largo de todo el mend es agua. El balance
nutricional sigue la misma estructura en todo su periodo, en donde, la carne y el pescado se
consumira de 2 a 3 veces por semana; las verduras y hortalizas durante todos los dias de la
semana; las frutas de 4 a 5 veces por semana; los lacteos de 1 a 2 veces por semana; las
legumbres de 1 a 2 veces por semana; los alimentos con alto valor en carbohidratos, como el
arroz, la patata o la pasta, de 2 a 3 veces por semana; el huevo 1 vez a la semana; y el pan, con

una pieza de entre 25 a 50 gramos en total, sera opcional.

e Menu
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Crema de | Macarrones con | Lentejas castellanas Ensalada Cuscus  con
espinacas calabacin y | Suprema de atun con | mixta verduras
Merluza a la | tomate salsa de tomate vy | Tortilla Shawarma
plancha  con | Pollo al horno verduras al vapor francesa con | Fruta
ensalada Fruta Yogur jamon Pan
Fruta Pan (opcional) Pan (opcional) Fruta (opcional)
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Pan (opcional)

Pan (opcional)

Garbanzos con | Crema de | Espaguetis con tomate | Crema Arroz tres

verduras zanahoria Y queso hortelana delicias

Redondo  de | Filetes de pollo | Lomo de salmén al | Tortilla de | Solomillo de

pavo en salsa guisado con | eneldo con ensalada patatas cerdo

Fruta champifiones Fruta Fruta agridulce

Pan (opcional) | Yogur Pan (opcional) Pan (opcional) | Fruta

Pan (opcional) Pan

(opcional)

Potaje de | Berenjenarellena | Alubias blancas | Crema de | Frijoles

judias pintas Tortilla de patatas | guisadas patata negros

Abadejo al | Fruta Merluza al horno | Albéndigas Taco de pollo

horno Pan (opcional) encebollada con tomate con verduras

Fruta Fruta Yogur Fruta

Pan (opcional) Pan (opcional) Pan (opcional) | Pan
(opcional)

Arroz con
tomate
Jamoncitos de
pollo

Fruta

Pan (opcional)

Lentejas con
verduras

Salmon a la
plancha

Fruta

Pan (opcional)

Sopa de picadillos
Tortilla francesa
Yogur

Pan (opcional)

Crema de
calabacin
Merluza al
horno con
verduras

Fruta

Pan (opcional)

Papas a la
huancaina
Ceviche de
pescado
Fruta

Pan

(opcional)

En cuanto a las actividades, la primera consiste en dividir al comedor por ciclos, es decir,

separar a los comensales de primero y segundo, de tercero y cuarto, y de quinto y sexto. Una

vez al mes, cada ciclo puede preparar su propio menu del dia. La complejidad de los platos

varia segun el ciclo y siempre estaran guiados y supervisados por cocineros y monitores. Para

ello, el primer ciclo realizara su menu del jueves, de la primera semana; el segundo ciclo,

podra hacer su menu del miércoles de la segunda semana; y el tercer ciclo, realizara su propio

menu el lunes de la cuarta semana. Con esta actividad, se pretende introducir a los comensales

en la cocina, fomentando el trabajo en equipo, su interés y su motivacién por los alimentos.
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La segunda actividad consiste en introducir a los comensales en nuevas culturas
gastronémicas que desconocen. Cada viernes, el menu es de una cultura diferente, la primera
semana es la cultura arabe, la segunda semana es la oriental, la tercera es la mexicana, y la
cuarta semana es la de Per(. Antes de iniciar con la comida, los monitores haran una pequefia
presentacion de la comida que van a comer dicha semana, de qué esta compuesto cada plato, y
toda la cultura que hay detrés. Con esto, se pretende fomentar el interés de los comensales en
conocer nuevas culturas y el poder degustar platos que nunca habian probado.
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8. CONCLUSIONES

Para concluir, se podria decir que el objetivo principal es el de concienciar a los nifios/as para
que lleven una alimentacion equilibrada y constante. A lo largo de todo el proyecto, se va
mencionando de una forma u otra, la importancia de la alimentacién como pilar para el
correcto desarrollo del nifio/a, con multiples beneficios y otras muchas consecuencias el
obviarlo. Por ello, los comedores escolares tienen un papel fundamental, debido a que pueden
ofrecer un men( saludable, a la vez que, transmitir unos valores relacionados con la

alimentacion, que los comensales pueden adquirir, tanto en el presente, como en el futuro.

Tras el analisis de los tres menus. El Colegio Antonio Gala, siendo el Gnico con gestion
directa, muestra un buen balance nutricional, con pocos altibajos en la calidad de sus platos.
El Colegio San Hermenegildo, con gestion indirecta, presenta también un buen balance
nutricional, con un buen mend mensual. No obstante, el Colegio Internacional Alminar, con
gestion indirecta, expone un mend pobre en cuanto a calidad de alimentos en sus platos, ya

que se abusa de fritos y de comida basura/rapida.

En cuanto a la entrevista, Fernando Monje Valverde, expone un buen punto de vista sobre la
situacion de los comedores escolares actuales y todo lo que lo engloba. Aporta que los
comedores son fundamentales, y que no deben tener como Unico objetivo el de alimentar a los

comensales, sino el de educar.

Por ultimo, la creacion del menu resulta gratificante, debido a que se reune toda la
informacion previa obtenida durante el proyecto, y se plasma para poder obtener un menu
flexible, equilibrado, y exequible, con actividades, que puede llevar a cabo, tanto un centro

escolar, como una empresa externa.
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