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m Segun datos recientes, en Aragén, mas del
30% de los escolares de educacioninfantil y pri-
maria de la ensefianza publica realiza la comida

principal en su centro educativo; lo que equiva- .

le al 30-35% del aporte energético diarioy deun
considerable volumen de nutrientes en la ali-
mentacion de los pequefios durante, al menos,
8meses al afio; importantes porcentajes, sin du-
da, que entrafian una gran responsabilidad. Pe-
ro, ademds de la nutricional, el comedor escolar
desempefia también una valiosisima funcién
educativa, sin olvidar que es pieza clave y fun-
damental en la convivencia y sociabilizacién de
los escolares.

Para garantizar la correcta nutricidén y que los
alumnos adquieran unos habitos saludables, que
les permitan mantener una
alimentacién sana durante
su vida adulta, los departa-
mentos de Educacién y Sa-
nidad del Gobierno aragonés
han elaborado conjunta-

Los mentis deben ser
variados, equilibrados
y adaptados a las

ginas web de los departamentos de Educacion
(http://www.educaragon.org), ‘clicando’ en la
pestafia de ‘Centros educativos', y de Sanidad
(http://www.aragon.es), en su apartado corres-
pondiente, del Gobierno de Aragén.

£COMO DEBE SER EL MENU ESCOLAR?

Sinembargo, el aspecto que mayor interés des-
pierta entre la comunidad educativa, principal-
mente entre los padres, es el referido al men( es-
colar, suestructuray criterios nutricionales. Los
mens programados en los centros deben ser
variados, equilibrados y adaptados a las necesi-
dades de cada edad, ya que el aporte caldrico
diario recomendable a los 3 afios, por ejemplo,
dista mucho del que se necesita a los 12. Para
conseguir estos aportes energéticos y proporcio-
naruna correcta alimentacion, los menus deben
confeccionarse teniendo en
cuenta unadeterminada fre-
cuencia semanal de consu-
mo de alimentos -reprodu-
cida en laimagen central de
estas paginas- pertenecien-

mente la ‘Guia de comedo- necesidades tes a los siguientes grupos:
res escolares de Aragén'. & cereales y derivados, horta-
Distribuida ya entre todos dEtermmadas lizas, verduras y tubérculos,
los colegios y de carécter por la edad legumbres, carnes, pesca-

orientativo, la guia recoge
las recomendaciones tanto
de la Organizacién Mundial de la Salud, en aspec-
tos nutricionales, como de la Agencia Espafiola
de Seguridad Alimentaria y Nutricién sobre ali-
mentacién en centros educativos.

UNA GUIA CLARA Y CONCISA

Pero... ¢Cémo debe ser un comedor escolar?
¢Qué condiciones ambientales debe reunir? ¢Y
las instalaciones?¢Qué formacién deben tener
los manipuladores de alimentos o los monito-
res que atienden a los alumnos? ¢Conocemos
la normativa vigente?... Todas estas cuestio-
nes, incluidas las referidas a la gestién, control
y seguridad alimentaria, se abordan de mane-
raclaray concisa para asesorar a todos los sec-
tores implicados en el buen funcionamiento de
un comedor escolar. Por eso, la gufa puede des-
cargarse en formato pdf en las respectivas pa-

Dietas

dos y mariscos, fruta y lac-
teos. La guia recomienda
también limitar el consumo de productos preco-
cinados -croquetas, pizzas, empanadillas, rebo-
zados y empanados- a tres veces al mes; asico-
mo sustituir las guarniciones de frituras -o limi-
tarlas 0 auna o dos veces por semana- por ver-
duras y ensaladas en sus distintas variedades.
Para alifiar, o para su uso en crudo, la mejor elec-
cién es siempre el aceite de oliva virgen extra, y
es muy conveniente moderar el uso de la sal en
el cocinado de los alimentos, al igual que los cal-
dos de carne concentrada o cualquier producto
que contenga potenciadores del sabor, ya de por
si muy salados. En cuanto a la ingesta de liqui-
dos, el agua debe ser la Unica bebida que acom-
pafie la comida de los escolares. El documento
también incluye un grafico, francamente util,
con el tamafio orientativo que deben tener las
raciones, seguin la edad de los escolares.

Comedores escolares
Para comer sano, rico y adquirir h

Los departamentos de Educacién y de Sanidad del Gobierno aragonés han elaborado ¢
para garantizar la nutricion equilibrada de los alumnos. La guia recoge, entre otras, las

P Ensaladas
variadas: 3-4 v/s

¥ Patatas: 1-2 v/s

P Hortalizas
y verduras: 1-2 v/s

2speciales: intolerancias alimentarias...

® La'Guiade comedores escolares de
Aragon’ presta especial atencién -en
su apartado ‘Dietas especiales'- a la
elaboracién del mend de los alumnos
con alergias o intolerancias alimenta-
rias, cada dia mas frecuentes entre la
poblacién infantil. Y analiza, al detalle,
las dos situaciones especiales que se
presentan mas habitualmente en los
centros escolares: la intolerancia al glu-
teny ladiabetes. Enambos casos, abo-

ga por la formacién especifica tanto del i

personal docente como del servicio de
comedor, para que puedan detectar, y
asi prevenir, posibles problemas de sa-
lud, inmediatos y a largo plazo, vincu-
lados a la nutricién.

NECESIDADES DIFERENTES

La intolerancia al gluten o enfermedad
celiaca exige una dieta muy especifica.
Los nifios celiacos no pueden tomar, ba-
jo ninguin concepto, alimentos de con-
sumo tan frecuente como el trigo, ce-

bada, centeno o la avena, ni, por su-
puesto, cualquier derivado de estos ce-
reales: pan, harinas, almidones, pas-
tas... Solo pueden comer arroz y maiz,
los Unicos cereales que no contienen

gluten. Asi, pués, hay que prestar mu-
chisima atencién a cémo se cocinan y
quién manipula estos alimentos, asi co-
mo a los ingredientes y utensilios que
se utilizan para evitar el elevado riesgo

que existe de contaminacién cruzada.
El menu sin gluten ha de ser elaborado
por separado del resto de menus de los
escolares, con aceite nuevo de uso ex-
clusivo e individual y con productos na-
turales.

En cuanto a los menus para los ni-
fios diabéticos, la guia hace especial
hincapié en que el horario de comidas
debe ser muy regular; no se deben re-
trasar las tomas para evitar hipoglu-
cemias; no hay que saltarse ninguna
comida ni ingerir alimentos entre ho-
ras; y recuerda que el nimero de co-
midas dependerd siempre de la pauta
de insulina.

m Aladerecha, mend es-
pecial preparado para un
nifio celiaco, en un come-
dor escolar. FOTO: ANDREA
MERINO

FRECUENCIA SEMANAL DE CONSUMO DE GRUPOS DE ALIMENTOS
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» Hortalizas
y verduras: 1-2 vs

b Pasta: 1 v/s. ea

las pastas no se incluyen
las pizzas porque, salvo
excepciones, se consideran
platos precocinados.
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Un esp

m Tanto el Departamento de Educa-
cién como el de Sanidad del Gobiernq
de Aragdn consideran que el comedo
escolar debe ser un espacio agradabld
en el que los escolares puedan disfru
tar del momento de la comida en ug
ambiente relajado y con tiempo sufi
ciente para su consumo. Por lo que s
establece un minimo de 30 minuto.
para comer y superior para los mas pej
quefios y con necesidades especialed
Una decoracién sencilla y alegre, co:
el mobiliario acorde al tamafio de Id
usuarios, una adecuada iluminacién
medidas de insonorizacién que favg
rezcan la conversacién en un tono s
segado, son imprescindibles para co
vertir el momento de la comida en
aliado perfecto para la convivencia.

SEGURIDAD ALIMENTARIA
Lacorrecta conservacion y preparaci
de los alimentos, el proceso de cong
lacién y descongelacion o la condicy
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ahitos saludables

onjuntamente la ‘Guia de comedores escolares de Aragon’
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud

DEL MENU ESCOLAR

Recomendaciones

Primer plato. Es reco

Pt pasta; lec

Segundo plato. A elegi
me: )
Guarnicion. Puede s¢
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¥ Pescados:

1-3 vs

Huevos:

1-2 vs
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Pan. |

ca
orada: 4-3 vis % 0 R A e e b

Postre. |

u »
. P Otros postres:

0-1 v/s. preferen-
temente yogur, queso,
fresco, cuajada, frutos
SECos, ZUMos.
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Agua. Deb

ara disfrutar, aprender y convivir

nes higiénicas necesarias en las zonas  tectauna intoxicacién alimentaria. Lle- ~ cias, que no podré contener alimentos
de trabajo son tan solo algunos de los  gado el caso, hay que comunicarlo ur-  considerados-de riesgo: productos ela-
temas que se tratan en materia de se-  gentemente al Servicio de Salud Publi-  borados con carnes picadas, attn hue-
guridad alimentaria. La guia también cay tener siempre previsto el llamado  vos, ovoproductos y determinados lac-
establece cémo actuar cuando se de- ‘ment de salvaguarda’ para emergen-  teos. Ademéds, las empresas de ‘cate-
ring’ que prestan este servicioa los cen-
tros y las cocinas de los colegios reco-
gen muestras de todas las comidas ser-
vidas a diario en los comedores esco-
lares que, posteriormente, son analiza-
das en el laboratorio para poder actuar
con rapidez ante la menor sospecha. Y,
por supuesto, todos los centros esco-
lares han de tener bien al dfa su libro
de visitas de control sanitario.
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= El comedor también
ha de ser un espacio
agradable para disfrutar
y fomentar la conviven-
cia. FOTO: HERALDO
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