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TITULO: Valoracion nutricional y propuesta de mejora del menu escolar en el Colegio
de Educacidn Infantil y Primaria Poeta Pla y Beltran de Ibi.

TITLE: Nutritional assessment and proposal for the improvement of the school menu of
the infant and primary education center Poeta Pla y Beltran in Ibi.

Resumen: Los comedores escolares tienen un papel fundamental en la nutricién,
educacion alimentaria y en ultima instancia salud de los alumnos del centro escolar. En
este trabajo se ha tratado de hacer un analisis a fondo del sistema de comedor del
CEIP POETA PLA Y BELTRAN, para ello realizaremos una valoracién nutricional de los
menus que ofrecen siguiendo los pardmetros de diferentes instituciones competentes
en Nutricidn y realizaremos una propuesta de mejora.

ABSTRACT: School dining rooms play a significant role in nourishment, dietary habits
and eventually in health and well-being of pupils. The aim of this paper is to undertake
an in depth analysis of the dining room system implemented in the primary school
POETA PLA Y BELTRAN. For this purpose, a nutritional assessment of the menus
offered was carried out and a proposal for improvement was suggested on the basis of
several Nutrition institutions possessing the necessary competence.
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mejora nutricional.
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1.INTRODUCCION

Segln datos de la Encuesta de la Salud de la Comunidad Valenciana®? los
cambios en el estilo de vida de la familia media espafola estan propiciando un
aumento en el uso de los comedores escolares. Mientras que en el afio 2001 se servia
a un 15,9% de la poblacién infantil espafola (entendiéndola como personas de entre 3
y 15 afios) en el afio 2016 llegamos a la extraordinaria cantidad de un 41,1%2.

Figura N21: Aumento del uso de comedores escolares en poblacién espafiola entre 3 y 15 afios en un periodo de
tiempo entre el 2001 hasta el 2016. Figura realizada con datos obtenidos de la Encuesta de la Salud de la
Comunidad Valencianal?
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Para obtener la verdadera magnitud de este nimero hay que tener en cuenta que para
alimentar a ese 41,1% de la poblacion infantil de la Comunidad Valenciana, hacen falta
un total de 1.367 comedores, que sirven una media de 176.986 menus al dia®3. De
hecho, estas suponen un total de 170 de las comidas anuales de los escolares®3.

Sabiendo que la salud de la poblacidn escolar estd directamente relacionada con la
alimentacion y educacion recibidas durante el periodo escolar, y que una mala
nutriciéon durante esta época puede desembocar en problemas tan graves como la
obesidad infantil, la caries dental?? o la hipovitaminosis3, no es de extrafiar que las
dietas ofrecidas por los comedores escolares sean siempre tema de controversia.



Los comedores escolares se rigen por La Ley 17/2011, de 5 de julio, de Seguridad
Alimentaria y Nutricién, y para complementarlo se apoyan en diversos estudios,
escritos u 6rdenes que emiten instituciones oficiales como pueden ser la AECOSAN
(Agencia espaiola de Consumo, Seguridad alimentaria y Nutricidon) o las Conserjerias
de Educacidn de las diversas comunidades.

El problema es que esta ley aplica a ambitos muy diversos y el tema escolar
queda reducido a un unico articulo, el articulo 40. Este articulo estd basado en siete
puntos que podrian resumirse de la siguiente forma

“1) Las autoridades educativas competentes deberdn ensefiar en escuelas
infantiles y centros escolares los conocimientos suficientes como para que los
alumnos tengan capacidad de llevar una dieta sana correctamente.

2) Las autoridades educativas competentes deben promover los beneficios de la
actividad fisica y el deporte y fomentar su prdctica.

3) Las autoridades competentes deben preocuparse porque las comidas servidas
en el comedor escolar sean equilibradas, variadas y se adapten a las
necesidades de los alumnos. Para ello, estas dietas deben estar supervisadas
por profesionales con formacion en nutricion humana y dietética.

4) Los centros proporcionardn informacion de los menus servidos, incluidas las
posibles intolerancias, alergias o enfermedades alimentarias que puedan causar
y sean exigidas junto con una recomendacidn para la cena.

5) Si las condiciones lo permiten, los centros elaborardn menus especiales
adaptados a comensales con intolerancias, alergias o enfermedades certificadas
por un médico. En caso de que las condiciones no lo permitan, se le
proporcionard al comensal un medio de refrigeracion y calentamiento para
conservary calentar la comida.

6) En las escuelas infantiles y en los centros escolares no se permitird la venta de
alimentos y bebidas con un alto contenido en dcidos grasos saturados, dcidos
grasos trans, sal y azucares.

7) Los centros escolares estardn protegidos de la publicidad, cualquier campafia
de promocidon, ya sea alimentaria, de deporte o educacional deberd ser
aprobada por las autoridades educativas competentes.?!”

Como se puede observar, estos puntos, aunque tratan temas muy relevantes, son
bastante escuetos y ambiguos. Eso significa que la consecucidn real de una dieta
equilibrada y de una buena educacién en el dmbito alimentario en el centro escolar,
gueda bajo la interpretacion de estos puntos por cada centro educativo, del posible



apoyo en otros documentos que escoja el propio centro educativo y de las posibles
directrices que emite cada comunidad auténoma.

1.1 Principales problemas asociados a los menores en Espaiia

El estudio ENALIA (Encuesta Nacional de consumo de Alimentos en poblacidon Infantil y

Adolescente) muestra que la dieta de adolescentes y nifios espafioles es deficiente en
hidratos de carbono, fibra y ciertas vitaminas, lo que a su vez se traduce en un exceso
en el consumo de proteinas y grasas, mayormente saturadas?

Estos datos, que no parecen concordar con la ingesta tipica de un pais de influencia
mediterranea, se ven corroborados por la Encuesta de Salud de la Comunidad
Valenciana. Un estudio en poblacién menor de 15 afios de la Comunidad Valenciana
muestra que un 68,7% no consume diariamente verduras ni hortalizas, 35,5% no
consume fruta diariamente y un 8,5% no consume legumbres semanalmente. Estos
datos, ya preocupantes por si mismos, se ven agravados por el hecho de que el 48,4%
y el 34,5% de los menores si consume snacks y bebidas azucaradas varias veces por
semana.

Estas dietas poco equilibradas pueden contribuir a la aparicidén de ciertas deficiencias
de nutrientes o de enfermedades?’. La OMS en su Plan de Accién Mundial para la
Prevencion y el Control de las Enfermedades No Transmisibles 2013-2020, incluye los
desajustes alimenticios como uno de los principales causantes de enfermedades no
transmisibles a nivel mundial. Equiparan su importancia a otros factores de riesgo
como pueden ser: el uso abusivo de alcohol, la inactividad fisica o el consumo de
tabaco.

1.1.1 Obesidad infantil y consumo de macronutrientes

Segun el estudio ALADINQ?, en el afio 2015 el 23,2% de la poblacién de entre 6y 9
afios padecia sobrepeso, y el 18,1% llegaba al grado de obesidad segun los estandares
de la OMS. Aunque el porcentaje de nifios con obesidad infantil haya disminuido
ligeramente con los anos, estas cifras siguen siendo muy alarmantes, no solo por la
temprana edad a la que padecen la enfermedad los individuos, sino que también por
las consecuencias futuras que produce. Citando textualmente la Encuesta de la Salud
de la Comunidad Valenciana del 2010 “los nifios obesos y con sobrepeso tienden a



sequir siendo obesos en la edad adulta y tienen mds probabilidades de padecer a
edades mds tempranas enfermedades como la diabetes y las enfermedades
cardiovasculare? Otras entidades sanitarias como la OMS también afirman que “un
60% de los nifios que tengan exceso de peso antes de la pubertad tendrdn exceso de
peso en la edad adulta”®.

Aunque tanto la obesidad como el sobrepeso son problemas multifactoriales, esta
ampliamente demostrado que una dieta no saludable y el sedentarismo son dos de los
factores de riesgo mas importantes cuando se habla de una dieta no saludable3°, no
solo debe tenerse en cuenta la cantidad de comida que se ingiere, sino que también su
procedencia. De hecho, citando al estudio ENALIA, “una ingesta de nutrientes
inadecuada en la dieta (como el exceso de proteinas, grasa o azucares y el defecto de
fibra) se ha relacionado con un mayor riesgo de obesidad y enfermedades
cardiovasculares” 3.

Sabiendo esto, solo queda estudiar la ingesta de macronutrientes de los espafioles
respecto a las recomendaciones ofrecidas por las instituciones alimentarias. Citando al
estudio ENALIA, “el aporte habitual de proteinas fue del 16.8%, el aporte habitual de
lipidos fue del 34.6% y el de hidratos de carbono fue del 46.8%”3. Mientras que la
SENC?* “establece que el porcentaje de la energia total aportado por las proteinas debe
ser menor del 10%, la energia aportada por la grasa debe estar entre el 30% y 35%,
suponiendo el 20% de las calorias totales la grasa monoinsaturada y el aporte relativo
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de hidratos de carbono entorno al 50-55% de la energia>”.

Estos datos, que hablan por si mismos, son el motivo principal de la necesidad de llevar
a cabo estudios de la calidad nutricional de los menus ofertados a los alumnos en sus
centros escolares.



2.0BJETIVOS

e Hacer un analisis basico del funcionamiento del comedor del CEIP POETA PLAY
BELTRAN.

e Valorar la distribucién y cantidad de macronutrientes ofertada en el menu
escolar.

e Contabilizar y evaluar el nUmero de raciones de cada grupo de alimento servido
de la forma mds objetiva posible.

e Revisar las sugerencias de cena ofrecida por el comedor escolar en su boleto
informativo y ver si son coherentes con el menu del dia.

e Elaborar una propuesta de mejora al menu ofertado y dar ejemplos de recetas.



3.MATERIAL Y METODOS

El material utilizado en este trabajo procede basicamente de dos vias: guias
alimentarias elaboradas por instituciones competentes en materia de Nutricion y la
informacién que nos proporciona el propio centro.

3.1 Guias alimentarias

» Guia para los menus en comedores escolares de la Generalitat Valenciana del
2018

» Guia de la alimentacién saludable para atencidon primaria y colectivos
ciudadanos de la SENC del 2017

» Guia para la alimentacién saludable en la etapa escolar de la Agéncia de Salut
Publica de Catalunya del 2017

» Recomendaciones para mejorar la calidad de las programaciones de menus en
la escuela del PReME. Agencia de Salut Publica de Catalunya. Edicion 2017.

3.2 Informacion del centro

» Menus semanales que ofrecen a los alumnos con una estimacion de los
macronutrientes que aportan, suministrados por la empresa de caterin.

» Fotos de una gran variedad de platos suministrados por la empresa de caterin.

» Resolucion de un cuestionario (disefiado por el equipo de trabajo de la UMH)
con el siguiente contenido:

INFORMACION COMPLEMENTARIA - COMEDOR ESCOLAR

Menu escolar:

Direccion del cole
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¢Hay nifios celiacos que utilizan el comedor?

éHay nifios alérgicos a algun alimento que utilicen el comedor?

¢Hay nifios con necesidades especiales por razén de religion? (cerdo, ternera)

éLos profesores tienen un mendu diferente?
Los profesores, ¢ Comen a la vez que los nifios?
Comensales diarios (n2)

¢Hay varios turnos de comida?

Estimacién de la cantidad de sal de los platos

Direccion de la empresa / Nutricionista

¢De dénde extraen los datos de composicion nutricional?

Cocineras

éTamafo de las raciones por edad y sexo?

¢Cémo ajustan las raciones para las distintas edades?

Grado de cumplimiento del menu:

_100% _1-2 dias/mes _1dia/semana

Preparacion diaria del menu en cocina:

_todos los platos _Algunos no (indicar cudles)

éComen en plato o en bandeja?

¢Productos de temporada?

¢Cémo integran la ensalada en mena?

Tipo de pan:

_blanco _integral

_menos de 1dia/semana
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Tipo de arroz/pasta:

_pulido/refinada _integral

Tipo de aceite usan para cocinar:

_girasol _oliva _oliva virgen extra

Estimacidn de la cantidad de sal que se utiliza en cocina (cualitativa)

Alifio de las ensaladas:

Composicidon de las ensaladas especiales (2, 3 Y4)

¢Qué verduras suelen utilizar de guarnicion?

Tipo de queso:

_fresco/tipo burgos _curado (manchego, emmental...)

Ensalada de pasta o patata:

_otro(indicar)

_fria _templada
Postre:
_Tipo yogurt _tipo lacteo _tipo fruta (¢ qué fruta?)

¢Cémo se presenta la fruta?

é¢Sobra mucha comida? éQué se hace con ella?

12



Ingredientes

Fresco/seco/casero

Congelados

Conserva/lata/envasada

Caldo para
fideua,
arroz...

Carne

Fruta

Hortalizas
(ensalada,
guarnicion)

Huevo

Legumbres

Patatas

Pescado
(atun,
merluza...)

Salsa de
tomate

Verduras

Uso de
ingredientes

Si (en que
platos)

No

éCuanto?

Especia

Sal

Azucar

mon

Potenciadores de
sabor (glutamato

osodico)

Platos
precocinados

Embutidos

Cocinado

Plancha

Horno

Frito

Guiso

Carne

Pescado

Huevo
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Patatas

Nuggets de
pollo

Croquetas

Calamares
alaromana

Preguntas especificas sobre algunos platos:

- Sopa: ¢lleva fideos o cualquier otra pasta?

- Sopa de menudillos: éen qué consiste?

- Salsa bolofiesa: ¢cuanta carne?

- Paellas: ¢cantidad de carne y pescado?

- Arroz: ¢qué verduras utilizan? ¢cuantas?

- Arroz a la cubana con salchicha y huevo frito: ¢ cuantos huevos y salchicha por nifio?
- Paella mixta: ¢qué cantidad de carne y de pescado hay?
- Fideua: iqué cantidad de carne y de pescado hay?

- Lentejas guisadas: ¢éllevan verduras?

- Tortillas con atun: ¢ cantidad de atun?

- Sopa de pescado: ¢qué cantidad de pescado se sirve?

- Hervido valenciano: ingredientes

- Ensaladilla rusa: ingredientes

Posibilidades

¢Qué platos les resulta mas faciles de preparar y cuales mas dificiles?

Dificultad Facil Media Dificil

Cocinado al horno

Ensalada de legumbre,
arroz, pasta

Gazpachos




Hamburguesas
vegetales o de
legumbres

Pan integral

Pasta integral

Platos principales de
verduras

» Informacién obtenida al visitar el centro y en las diversas reuniones tenidas con

los responsables del funcionamiento del comedor de este.
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4.RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Caso CEIP POETA PLA Y BELTRAN

El centro de educacion infantil y primaria Poeta Pla y Beltran se halla en la calle
Calderdn de la Barca, en Ibi, Alicante. En él cursan sus estudios nifos de 2 a 12 afios, lo
gue corresponde a infantil de 2 afios a 62 de primaria. Su comedor da una media de 70
servicios al dia y estd regido por la empresa de caterin Mediterrdnea. En las cocinas de
este mismo centro también se prepara comida que se sirve en el Centro de Educacién
Especial Sanchis Banus de la misma localidad. Son aproximadamente 45 servicios en
este ultimo centro.

Mediante las visitas realizadas al comedor, lo datos que se han podido obtener
del cuestionario resuelto por el centro y la continua comunicacién con los
responsables del funcionamiento del comedor, se ha obtenido una informaciéon que
nos va a ser fundamental a la hora de analizar este proyecto y que se indica a
continuacion:

Todos los ninos comen en un solo turno, tutorizaos por 3 monitoras, cada una
encargada de un rango de edades. Se colocan en distintas mesas segun su edad, ya que
estos tienen necesidades de atencion diferentes. Hay muy pocos casos de nifios con
necesidades especiales, solo un nifo alérgico al pescado y dos que no pueden comer
cerdo por creencias religiosas. Estos tienen un menu alternativo los dias que se sirven
platos con estos ingredientes.

La comida suele componerse de dos platos, uno de los cuales suele tener
siempre un componente muy proteico como puede ser la carne, el pescado o huevo.
También se tienen disponible al principio de la comida un plato de ensalada a
compartir cada cuatro alumnos y se sirve una rebanada de pan para cada comensal,
junto a un plato con varias mas para que lo repita quien lo desee. Por ultimo, de postre
se les suele ofrecer fruta, sin pelar ni cortar, a excepcion de un dia a la semana es un
lacteo azucarado (yogur, flan, natillas, helado, etc.). El contenido de estas comidas esta
supervisado por una nutricionista de la empresa de caterin.

Las encargadas de preparar estos menus son dos cocineras del centro, que
proporcionaron datos especificos de cocina como la forma de preparar gran cantidad
de platos, los aderezos que utilizan o el tipo de ingredientes que usan. Esta
informacién, aunque no parezca relevante puede desvelar los procedimientos seguidos
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en cocina, el tiempo que tienen para preparar algunas comidas mas laboriosas y los
esfuerzos por seguir técnicas de cocinado mas o menos saludables.

El menu es transmitido a los padres de manera mensual. Mediante los papeles
informativos los padres conocen de ante mano qué comera su hijo cada dia del mes,
los macronutrientes que obtendrd (estimado para la media de niflos de entre 6 y 12
afios), una sugerencia de cena y algunos consejos generales que varian segun el mes.

También cabe resaltar que el menu varia de forma estacional y trata de
mantener ciertas comidas tradicionales. Como se puede ver en el anexo 1, los platos
cambian segun la temporada, ofreciendo en invierno mas recetas de cuchara y en
primavera y otofio platos mas frescos, al mismo tiempo que adaptan los platos al
producto de temporada.

Como se puede observar en la web del centro escolar'®, la empresa de caterin
tiene establecidas unas normas de funcionamiento basicas. Traduciendo literalmente
desde el “PROGRAMA ANUAL DE MENJADOR ESCOLAR CURS 2018-19”¢ donde la
empresa expone publicamente su modus operandi “La empresa se compromete a
servir las comidas establecidas en el menu, asesorar y formar a los monitores con la
finalidad de llevar a cabo la programacion diddctica que se establezca antes del inicio
del servicio “®.

“En los menus que se van a servir en nuestro comedor escolar se tiene muy en
cuenta:

1: Incluir diariamente un alimento de cada uno de estos grupos

a) Frutas, verduras, hortalizas frescas y/o Ildcteos (de las cuales, como
minimo el 40% de las frutas y hortalizas vienen de la Comunidad
Valenciana)

b) Arroz, pasta, patatas o legumbres

¢) Carne, pescado o huevos

d) Productos ecoldgicos (minimo un 3% del total)
2: Se acompafard la comida de pan.

3: La bebida serd siempre agua.
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4: El postre serd fruta, alternando con algun ldcteo a la semana. Si la fruta
servida es en almibar, sustituird al ldcteo y solo se administrard una vez al mes.

5: Se atenderdn aquellas adaptaciones dietéticas que, mediante el
correspondiente certificado médico, acrediten la imposibilidad de ingerir
determinados alimentos que perjudiquen la salud del comensal (celiacos,
intolerantes...)

6: Se adaptard el menu para aquellos comensales que por razones étnicas o
culturales no puedan ingerir ciertos alimentos”®

Una vez conocidos todos los aspectos principales del mend vy del
funcionamiento del comedor, se procede a analizarlo nutricionalmente. Puesto que
hay gran cantidad de informacion que procesar, se decidié separarlo en 3 fases: un
analisis cuantitativo, un analisis cualitativo y un andlisis del dia entero incluyendo las
sugerencias de cena proporcionadas a los padres.

4.2 Analisis cuantitativo

En el andlisis cuantitativo se valoran los macronutrientes contenidos en los
alimentos que se sirven diariamente en el comedor y que son proporcionados por la
empresa de caterin en la planificacion mensual de los menus que se remite a los
padres. Aunque a priori parece un trabajo sencillo, dado que el propio centro ofrece
esta informacién, se presentan varias dificultades que se indican a continuacién.

1.- Encontrar unos valores estandar con los que comparar los datos ofrecidos
por el caterin. Tras observar el menu se interpretd que los datos correspondian al
servicio ofrecido a los alumnos con mayores necesidades energéticas del centro, es
decir, los cursos mayores que tienen 12 afios. A continuacién, se calcularon las
recomendaciones nutricionales segun diferentes instituciones competentes en materia
de nutricign>8107.1127.2616 nary |os diferentes macronutrientes a nivel diario y se
procediod a la comparacion.
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En este primer analisis ya se detectd que el menu aportaba exceso en la
cantidad de ciertos macronutrientes. Mas tarde, la empresa de caterin informé de que
los datos ofrecidos en los papeles informativos a los padres contienen la informacién
nutricional de la media ofertada a los nifios de 6 a 12 afios. Por lo tanto, se
recalcularon las recomendaciones nutricionales>107:11.27.2616 nhara todo ese rango de
edades y se hizo una media diaria a modo de referencia a la hora de analizar el mendu.
Estas recomendaciones se recogen en la tabla 1.

Tabla N2 1: Media de ingesta de los principales macronutrientes de nifios de edades comprendidas entre 6 y 12
afios. Datos obtenidos de las recomendaciones nutricionales de las principales entidades alimentarias®#10.7,11,27,26,16

Caracteristicas

Media 6-12
/Requerimientos ed~|a 6*
. anos
nutricionales
Peso medio (P50) 33.4
(kg)
Altura media
(P50) (m) 1,335
. . media
Actividad fisica (PAL=16)
Energia (kcal) 1831,4
Hidratos de
carbono (g) (50- 229-275
60% E)
Azucares libres ’3

(g) (5% E)

Grasa (g) (20-
30% E (35%E))

40,7-61 (71,2)

Grasa saturada

(¢) (8% E) o3
Proteinas (g) 40,1
Fibra (g) 15,4

Sal (g) (media de
4-8 y 9-13 aios

2,75 (4,125)

(maxima))

*Estos calculos han sido realizados solo con los datos de los nifios, los datos de las nifias se han
obviado para facilitar el calculo, aunque no se esperan grandes diferencias.

2.- Escoger qué cantidad de esos nutrientes se deberia asignar a la hora de la
comida. Fue muy dificil decantarse por un porcentaje en concreto, ya que diferentes
autores e instituciones muy reputadas tienen opiniones muy distintas y no todos los
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ninos siguen el patron de hacer las cinco comidas diarias o el de tener la comida y la
cena como las ingestas mas grandes del dia. Finalmente, e influenciados por las guias
“Alimentaciéon de 4 A 12 Anos. Orientaciones para madres y padres” del Gobierno de
La Rioja y “La alimentacion de tus nifios y nifias. Nutricion saludable de la infancia a la
adolescencia” de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion'** se
decidié que la comida cubriera el 35% de las necesidades energéticas diarias (NED).

Ese 35% del NED esta compuesto por la suma de las calorias que aportan los diferentes
macronutrientes que componen la dieta. Aunque se puede distribuir estos
macronutrientes de forma diferente a lo largo del dia y lograr una dieta equilibrada, lo
gue se pretende en esta comida ofrecida por el centro es que se adapte lo maximo
posible a un gran numero de comensales. Para ello, es recomendable que guarde un
equilibrio de macronutrientes para facilitar la consecucion de una dieta equilibrada
junto con el resto de colaciones a realizar en casa. Por ello, y debido a la falta de
referencias que apoyen la correcta distribucién de macronutrientes en las diferentes
comidas, se decidié aplicar una distribucidn similar a la de la energia: entorno al 35%
de los requerimientos nutricionales diarios. De tal forma, la distribucién de la energia 'y
los macronutrientes en la comida quedan asi:

e Energia: 641 kcal

e Proteinas: 14 g

e Grasa:entrel1l4,3y2l,4¢g

e Hidratos de carbono: entre 80,2y 96,3 g

Usando este porcentaje de macronutrientes y energia del 35%, debia establecerse el
rango de tolerancia con el que se pudiera trabajar y llevar a la practica. Se consideré
gue en un rango entre el 30 y 40% de las necesidades diarias de energia y de cada
macronutriente aportaba una flexibilidad tolerable para la comida.

3.- La ultima gran dificultad era poder representar graficamente y de forma
sencilla los resultados de la comparacién entre los macronutrientes considerados
como equilibrados y los que ofrece el menu del colegio. La decisidon que se tomé fue
crear un sistema de colores, en el cual el blanco representaria un valor dentro del
rango considerado como equilibrado, es decir entre el 30 y el 40% de la necesidad de
energia o macronutriente diaria. Todo lo que excediera de ese 40% seria resaltado en
naranja y si sobrepasaba el limite del 45% en rojo; mientras que si era menor al 30% se
resaltara en azul claro y si bajaba del 25% en azul oscuro.
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En la tabla 2 se recogen las recomendaciones nutricionales y de energia medias
para nifos de 6 a 12 afos para la comida y los puntos de inflexién utilizados como
indicadores para evaluar el menu actual.

Tabla N2 2: Recomendaciones de energia y macronutrientes para nifios de 6 a 12 afios junto con los puntos de
inflexion de ciertos porcentajes del NED. Tabla elaborada a partir de las recomendaciones de consumo de energia y
macronutrientes de las principales entidades alimentarias>8107.11,27,26,16

Media nifios 0 0 Hora de 0 o
6 12 afios | 25% del NED | 30 % del NED comida (35%) 40% del NED | 45% del NED
Energia 1831,4 4579 5494 641,0 732,6 8241
(kcal)
Proteinas (g) 40,1 10,0 12,0 14,0 16,0 18,0
Grasa (g)** 61 15,3 18,3 21,4 24,4 27,5
Hidratos de 229 57,3 68,7 80,2 91,6 103,1
carbono
(g) ¥+ 275 68,8 82,5 96,3 110,0 123,8

*NED = Necesidades Energéticas Diarias

**Maximo permitido en una dieta que no cumple con la ingesta recomendada de &cidos
grasos monoinsaturados (30% del NED)*°

***| os hidratos de carbono se punttdan en los menus respecto al valor minimo recomendado
(50% de NED)*®

Tabla N23: Asignacion de colores segun el rango en el que se sitle la energia y los nutrientes aportados por cada
comida

30-40% 40-45%

< 25% > 45%

25-30%

(sin color de
fondo)

Como se puede observar, se optd por tomar para el punto de referencia de los lipidos
la mdxima cantidad de grasa aceptable en la dieta cuando no se cumplen las
recomendaciones de ingesta de acidos grasos mono-insaturados (30% de la energia
diaria) y la minima de hidratos de carbono (50% de NED) para permitir un mayor
margen de movimiento a la elaboracidén de las diferentes comidas del comedor?’. Otra
decisidon que se tomé fue no marcar los hidratos de carbono cuando estos se situaban
en los rangos de mas del 40% del NED, ya que se trata de incentivar el consumo de
este nutriente, dado que la dieta de la poblacidn infantil espafiola es deficitaria3.
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El dltimo paso fue elegir los meses a los que se les realizaria el analisis. Se optd por
abril y mayo, ya que son los datos mas recientes de los que se disponia. Para poder
tener una mayor visién de conjunto, se decidid realizar el andlisis en tablas que
mostraran todos los macronutrientes de cada comida de la semana. Este valor estara
marcado segun el rango en el que entre y al lado el % del requerimiento nutricional
(RN) real que cubre esa cantidad de macronutriente (<25% RN, 25-30% RN, 30-40% RN,

40-45% RN).

Mes de abril (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar en
el anexo 1). Los dias faltantes corresponden al periodo vacacional de Semana Santa.

Tabla N2 4: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 1 al 5 de abril.

Semana 1-5 abril

Lunes % RN Martes % RN Miércoles % RN Jueves % RN Viernes % RN
1 2 3 4 5
Energia (kcal) 720 | 39,3 | 775,5 | 42,3 636,2 34,7 | 797,9 | 43,6 | 682,5 | 37,3

Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de
carbono (g)

585 ]

[eac

21,6

En

17,2

004 ] 268 [0 ]

54,9 20,3

33,3

35,6 | 105,8 | 46,2

Tabla N2 5: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 8 al 12 de abril.

Semana 8-12 abril

Caracteristicas
/Requerimientos
nutricionales

Lunes 8

Energia (kcal)

Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de

carbono (g)

% | Miércoles| % |[Jueves| % |Viernes % RN
RN 10 RN | 11 | RN 12 °
40,3 | 767,6 41,9

#iVALOR!
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Tabla N2 6: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 15 al 17 de abril.

Semana 15-17 abril

Lunes 15| %RN Martes 16 % RN Miércoles 17 % RN

Energia (kcal) 45,2 722,8 39,5 760,3 41,5
Proteinas (g) 118,0 115,5 107,3
Grasa (g) 60,3 25,8 42,3 50,3
Hidratos de carbono (g) 83,8 36,6 81,2 35,5 82,4 36,0

Tabla N2 7: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 29 al 30 de abril.

Semana 29-30 abril

Lunes 29

Energia (kcal)

Festivo
Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de carbono (g)

En el mes de abril, se excede la energia del rango considerado como equilibrado en un
total de 10 dias (entre el 30 y el 40% del NED), lo que supone que el 66,7% de los dias
la cantidad de energia que proporcionaba las comidas era excesiva, 3 de los cuales
sobrepasan incluso el punto de inflexion del 45%, situandose en el rango marcado por
color rojo. Estos datos pueden ser un tanto alarmantes, y mas si tenemos en cuenta
que el dia con mayor exceso de energia, el martes 9, se ofrecieron unas 1008,4 kcal,
gue constituyen un 55,1 % de toda la energia que se deberia de consumir en un dia. Al
observar estos datos representados de forma grafica (Figura 2), vemos que
efectivamente, el exceso de energia en la comida es la tdnica del mes.

Para hacer mas faciles de interpretar estas graficas se coloreardn: en verde claro el
valor de referencia, en verde los valores dentro del rango 30 a 40% NED, en naranja los
valores entre 40 y 45% NED, en rojo los valores mayores a 45% NED, en azul claro los
valores entre 30 y 25% NED, en azul oscuro los valores menores a 25% NED y en
purpura la media de dias.
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Figura N2 2: Comparacion de la energia servida en el mes de abril frente a las referencias obtenidas en la tabla N22 y
Ne 3.

Comparacion de energia servida en el mes de abril
frente referencia en comida abril

775, 5I797 9I
= on

< wno 0 O

1088, 4

7
{ 6 538 467, g ; 3503 §61,5

kcaI

DIA

En cuanto a las proteinas, el 100% de lo dias de abril presentaron un enorme exceso de
este nutriente, llegando a servir en una sola comida la cantidad de 47,3 gramos de
proteina, el equivalente al 118% del NED de nuestra poblacion referencia. Si vemos
estos datos en una grafica parecida a la anterior (figura 3) veremos que los dias en los
gue ni un solo dia se acerca al rango considerado como equilibrado y todos superan el
45% de RN.
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Figura N2 3: Comparacion de las proteinas servidas en el mes de abril frente a las referencias obtenidas en la tabla
N2 y Ne 3.

Comparacion gramos de proteina servidos mes de abril
frente referencia en comida

Gramos de proteina

REF. DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA
1 2 3 4 5 8 9 10 11 15 16 1/ 2O

DIA

Estos datos de proteina vienen acompaifados de unos muy parecidos de grasa. Si se
superponen la figura 4 con la 3 se puede observar una gran relacién entre el consumo
de grasas y proteinas. Tanto es asi, que el Unico dia en el que el rango de grasas se
considera equilibrado (6,7% de las comidas), el 5 de abril, es el segundo dia con menor
cantidad de proteinas servidas.
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Figura N2 4: Comparacién de las grasas servidas en el mes de abril frente a las referencias obtenidas en la tabla N22
y Ne 3.

Comparacion gramos de grasa servidos mes de abril
frente referencia en comida

Gramos de grasa

REF. DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA DIA
2 3 4 5 8 9 10 11 12 15 16 1/

DIA

Si se analiza el ultimo macronutriente del que se tiene datos, los hidratos de carbono,
se observa que, a diferencia de proteinas y grasas, estos no solo no se encuentran en
exceso, sino que algunos dias se encuentran en defecto. En la figura 5 se ve que, en 3
dias en concreto, la cantidad de hidratos es menor al 25% del NED, y en 1 se encuentra
entre el 25 y el 30%. Esto hace que el 26,7% de los dias la cantidad de hidratos de
carbono sea menor a la recomendada.
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Figura N2 5: Comparacion de los hidratos de carbono servidos en el mes de abril frente a las referencias obtenidas
en la tabla N22 y N2 3.

Comparacion gramos de HC servidos mes de abril frente
referencia en comida

083

Gramos de HC
I 00

DIA

*En verde claro el valor de referencia, en verde los valores dentro del rango 30 a 40% NED, en
naranja los valores entre 40 y 45% NED, en rojo los valores mayores a 45% NED, en azul claro
los valores entre 30 y 25% NED, en azul oscuro los valores menores a 25% NED y en purpura la
media de dias.

Mes de mayo (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar en
el anexo 1).

Tabla N2 8: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 2 al 3 de mayo.

Caracteristicas
/Requerimientos
nutricionales

Jueves 2 % RN Viernes 3 % RN

Energia (kcal) 701 38,3 705,3 38,5

Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de
carbono (g)
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Tabla N2 9: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 6 al 10 de mayo

Semana 6-10 mayo

% RN Ma7rtes % RN M|er8coles % RN Juegves % RN Vlelr(r;es % RN

Energia (kcal)

Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de
carbono (g)

Tabla N2 10: Datos y valoracion por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 13 al 17 de

mayo.
Semana 13-17 mayo
Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes |
13 % RN 14 % RN 15 % RN 16 % RN 17 % RN
Energia (kcal) | 798,7 | 43,6 719,6 39,3 764,4 41,7 665,1 36,3 795,3 43,4

Proteinas (g)

22,7 37,2

Grasa (g)

Hidratos de
carbono (g)

30,7 92 40,2 - 26,7 104,7 45,7

Tabla N2 11: Datos y valoracién por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 20 al 24 de

mayo.
Semana 20-24 mayo
Martes Miércoles Jueves Viernes
0, 0, 0, [)) 0,
% RN 21 % RN 2 % RN 23 % RN 24 % RN
Energia (kcal) 46,4 799,8 43,7 781,1 42,7 797 43,5 630,5 34,4

Proteinas (g)

Grasa (g)

Hidratos de
carbono (g)
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Tabla N2 12: Datos y valoracidn por colores de la ingesta de energia y macronutrientes de la semana 27 de mayo al
1 de junio

Semana 27 mayo — 01 junio

Caracteristicas

Jueves
30

Viernes

o)
01 % RN

/R:Stllrimi:lf;fc)OS Lu2n7es % RN MaZI;ces % RN Mié;cgoles % RN
Energia (kcal) 790,3 43,2 591,1 32,3
Proteinas (g) - 82,1 17 42,4
Grasa (g) 24 39,3 18,1 29,7
Hidratos de 92,8 | 405 | 959 | 419

carbono (g)

Tras analizar al mes de mayo, se puede comprobar que las fluctuaciones en la oferta
de energia no son excepcionales del mes de abril. De los 22 dias analizados, solo el
40,9% se encontraba dentro del rango equilibrado (frente al 33,3% de abril). Esto
provoca que a nivel mensual salga una media de 759,5 kcal; dato que se coloca ya en el
rango de exceso de entre el 40 y el 45% del NED.

Figura N2 6 Comparacion de la energia servidas en el mes de mayo frente a las referencias obtenidas en la tabla N22
y N2 3.

Comparacion de energia servida en el mes de mayo frente

referencia en comida

8
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1
630,5 597 1

DIA
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En cuanto a las proteinas y la grasa, la situacion es similar. Como se puede observar en
las figuras 7 y 8, los excesos de grasa y proteina también son habituales en el mes de
mayo. Las proteinas vuelven a ser el macronutriente con mayor exceso y de nuevo no
hay ningun dia en el que su cantidad esté dentro del rango 6ptimo, e incluso el dia 21
sobrepasa el 130% de RN. Esto equivaldria al consumo de proteinas de un dia y un
tercio en una sola comida.

El mayor dia de consumo de grasas en la hora de la comida de este mes es el dia 29,
con 43,3 gramos. Y aunque el 71% del RN que representa no es tan llamativo como el
de las proteinas, debemos contemplar que es mas del doble de lo que deberian
consumir en esa comida (35%). Esto, sumado a que mas de la mitad de dias el
consumo de grasas excede el 45% del RN (un total de 13 de 22, un 59,1%) hace que se
pueda considerar el consumo de grasas de este mes como abusivo.

Figura N2 7: Comparacion de las proteinas servidas en el mes de mayo frente a las referencias obtenidas en la tabla
Ne2 y Ne 3.

Comparacion gramos de proteina servidos mes de mayo
frente referencia en comida
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Figura N2 8: Comparacion de la grasa servida en el mes de mayo frente a las referencias obtenidas en la tabla N°2 y
Ne 3.

Comparacion gramos de grasa servidos mes de mayo
frente referencia en comida

22,

Gramos de grasa

DIA 15
DIA 16

DIA

El andlisis de los hidratos de carbono vuelven a ser ligeramente deficitarios en mayo,

tal y como lo fueron en abril. El 18,2% de los dias presenta un defecto de este
nutriente, siendo el dia 9 el de menor cantidad.

Figura N2 9: Comparacién de los hidratos de carbono servidos en el mes de mayo frente a las referencias obtenidas
en la tabla N22 y N2 3.

Comparacion gramos de HC servidos mes de mayo
frente referencia en comida
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Media de los meses de abril y mayo

Tabla N213: Valores medios de macronutrientes y energia de los meses de abril y mayo, valorados por colores
mediante el sistema de la tabla N23 con la desviacion tipica.

Media Desv. tipica
Energia 761,9 82,78
Proteinas 10,68
Grasa 8,48
HC 86,3 21,43

Como se ha descrito, el menu presenta los mismos desequilibrios que la dieta de la
sociedad espafiola actual®>?>'> grandes excesos de proteinas y grasas y falta de
hidratos de carbono.

La media de energia de los dos meses deja entrever esta descompensacién de
macronutrientes, ya que se encuentra en el rango de entre el 40 y 45% del NED, con
una media de 761,9 kcal dia.

El andlisis conjunto de los meses de abril y mayo muestra que, de los 37 dias, ni uno
solo entraba dentro del rango de entre el 30 y el 40% de las RN para las proteinas. De
hecho, en mds de 10 dias estas cantidades de proteinas sobrepasan la cantidad
recomendada de 40,1 gramos diarios en una sola comida (es decir, excedian del 100%
del RN). Y si vemos los datos en conjunto la cosa no mejora, la media de gramos de
proteina servidos de los dos meses analizados es de 35,1, lo que significa que de media
se consumia diariamente el 87,5% del NED en una sola comida.

Estos datos vienen acompafiados con una alarmante cantidad de grasas. Solo en
cuatro dias de mayo la cantidad de grasas entraba dentro del rango establecido como
equilibrado, en 5 si se tiene en cuenta la suma de los 37 dias de los dos meses. En abril
y mayo, de media, se sirvido una cantidad de 32,3 gramos de grasa al dia, es decir, un
55% de las RN respecto un valor de referencia de 61 gramos que ya era elevado de por
si (ya que este valor representa una distribucién del 30% de la energia diaria
consumida realizada mediante las grasas).
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Y este gran exceso de grasas y proteinas llevan a un gran aporte de energia. Por ello, la
energia servida estos dos meses se encuentra en el rango de entre el 40 y 45% del
NED, con una media de 761,9 kcal dia.

Por ultimo, aunque la media de hidratos de carbono pueda parecer equilibrada, hemos
podido ver que hay mucha fluctuacién entre dias, y puntualmente encontramos
grandes déficits de este macronutriente. También se debe tener en cuenta que los
valores tomados para evaluar los hidratos de carbono eran los mds benévolos: Al coger
el minimo porcentaje de hidratos de carbono que se considera saludable® (un 50% del
NED), se logré que muchos dias entraran en el rango considerado como equilibrado.

4.3 Analisis cualitativo

El andlisis cualitativo se basa en analizar de qué alimentos provienen los
macronutrientes anteriormente analizados, es decir, la ingesta en forma de raciones
de los diferentes grupos de alimentos. El mayor problema aqui fue encontrar una
manera cientifica y objetiva y que al mismo tiempo fuera de utilidad para trasladarlo al
caso particular del colegio.

Al principio y tras una busqueda entre las distintas guias alimentarias disponibles de las
principales instituciones de nutricidon europeas, se decidié usar la guia de 2017 de la
Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, SENC?*, ya que su sistema de raciones
ofrece un método sencillo y facilmente cuantificable. Pese a ello, este sistema presenta
el inconveniente de estar pensado para todas las comidas de una semana entera, cosa
que dificulta este analisis centrado en la comida y de lunes a viernes.

Gracias a la informacion aportada por la empresa de caterin, se llegd a la conclusién de
gue era mejor utilizar el método de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana®3. Esta, al igual que la de la SENC, permite transformar el mend a una
cantidad de raciones medible y cuantificable, cosa que facilita mucho la evaluacién del
menu. También sirve de guia en el proceso de paso de cantidad de alimento a racién,
mediante el uso de sus tablas de conversidon y sus consejos generales. Ademas, tiene el
aliciente de estar centrada solo en la comida.
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El sistema de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana consiste en
agrupar los alimentos con caracteristicas muy parecidas (Arroz pasta y pizza; Patatas;
Verduras y hortalizas; Legumbres; Carnes; Pescado; Huevos; Lacteos; Fruta fresca; Pan;
Aceite; Sal; Agua; Precocinados industriales; Salsas industriales y Fritos) y establecer
una frecuencia de consumo de estos grupos de alimentos de forma semanal o mensual
enfocada exclusivamente en la comida (tabla 14).

La cantidad que se sirve de cada alimento se contabiliza en raciones. “Una racion es
una cantidad definida de alimento ... calculada para una ingesta correcta en un grupo
de poblacién concreto.” 13 De esta forma, se puede establecer un nimero de raciones
determinado de los diferentes grupos de alimentos que debe consumirse semanal o
mensualmente para alcanzar una dieta variada. Las recomendaciones de consumo de
la guia para la comida son las que se muestran en la tabla 14.

Tabla N214: Tabla de recomendaciones de frecuencia de consumo semanal y mensual para la comida servida en los
comedores escolares. Tabla obtenida de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana, 201813,

Tabla de frecuencias de consumo semanal/mensual recomendada
para la comida servida en el comedor escolar

Raclones

semana

(5 dias)
Arroz, pasta y pizzas 2 a8 Preferentemente integrales
Patatas 1 4
Verduras vy hortalizas =4 =18 Presencia diaria de ensalada
Legumbres 2 >8

Limitar los derivados carnicos alvez a

Carnes (*) <2 <8 B el
Pescado (**) 1-3 =4 Incluido el pescado azul
Huevos 1-2 4-8
Lacteos 1-3 =4
Fruta fresca >4 s18 Al menos 3 variedades diferentes a la

semana, preferentemente de temporada
Pan 5 20 Preferentementa integral

Utilizacion preferente de aceite de oliva
o de semillas (girasol, maiz, soja)

sal _ ~ Se moderara en todo caso su consumo,
recomendandose el uso de sal yodada

Agua . - La bebida de eleccién sera el agua

Precocinados industriales

(croquetas, albéndigas, a5 s
empanados, plzza y -

similares...)

Salsas industriales <1 <4
Fritos =2 <5

Aceite - -

(*) Puede sustituirse raciones de carne, pescado o huevos por equivalentes proteicos vegetales. (Ver tabla 7)
(**) Se recomienda evitar especies tales como pez espada o emperador, tiburén (cazdn, tintorera, musola, marraje .0,
atun y luclo
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Uno de los problemas de trabajar con este sistema de raciones fue lograr una
conversion fidedigna de los menus servidos a los escolares a raciones. La propia Guia
de la Generalitat Valenciana ofrece una tabla orientativa con la equivalencia racién-
gramos de producto de los principales grupos de alimentos para rangos de edades
determinados, junto con algunas normas bdsicas para hacer

Tabla N215: Cantidad de alimento en crudo y limpio de desperdicios que constituyen una racién separadas por

rangos de edades de 4 a 18 afios. Tabla obtenida de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813,

Cantidades de alimentos, en crudo vy limpilos de desperdicios,
que constituyen una racion ™ entre los 4 y 18 afos

Alimentos 4-6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-18 afos
Arroz y pasta S0-609g 60-70 g 70-80 g 80-100g
Arroz y pasta en sopas 10g 209 209 I0g
Patatas 10049 100g 100150 g 150-200 g
Verduras y hortalizas 100150 g 15049 150-200 g 150-200 g
Legumbres S50g 60g 80g 100g
Carnes 5049 709 80 g 100 g
Preparados a base de carne 15g 20-25g 309 40 g
Pescados 509 7049 8049 100g
Huevos (50 g) 1 unidad 1 unidad 1 unidad 1 unidad
Leche 200 ml 220 ml 250 ml 250 mi
Lacteos Yogur 1 unidad 1 unidad 1 unidad 1 unidad
Queso 209 30 409 409
Fruta fresca 10049 100150 g 100150 g 150
Pan 15-30 g 20-509g 30-60 g 50-70
Aceite 259 25-30 g 30-35¢g 50g

(*) Se contabilizaran las 1/2 y los /4 de racidn en relacién a los valores reflejados en la tabla

La propia guia indica unas reglas generales:

“1- Las guarniciones tendrdn, en general, consideracion de media racion, pero
cuando no sean cuantitativamente importantes serdn consideradas como cuarto de
racion.

2- Si su presencia es aun menor, no debe de ser considerada relevante para la
evaluacion de los mendus.

3- En caso de utilizar el peso para estimar la racion (1, 1/2 o 1/4) deben
utilizarse las cantidades reflejadas en la tabla “
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A esto hay que sumarle informacion proporcionada por el centro obtenida por
vias anteriormente nombradas (ver Material y Métodos). Destacan los siguientes
datos:

e Composicién exacta de las ensaladas (anexo 2) y no suelen llevar alifio.

e Fotos de algunos platos que pueden servir para estimar su tamafio (anexo 3).

e Las ensaladas son para compartir entre 4 alumnos.

e El pescado suele ser al horno o a la plancha y no frito.

e Sesirve la fruta entera sin trocear.

e Los yogures que sirven son azucarados.

e Lasopadeave no lleva carne.

e Lasopa de pescado no lleva pescado.

e En algunas ocasiones se emplea caldo concentrado para sopas, fideuas o paellas

e Los platos de calamares a la romana, nuggets de pollo y croquetas son fritos.

e Las salsas con carne (como la bolofiesa) tienen una cantidad muy escasa de
carne.

e Las tortillas y las ensaladas con atun tienen poca cantidad de éste.

e Se usa mayormente aceite de oliva virgen en la cocina y aceite de girasol para los
fritos.

e El pan se sirve una rodaja por alumno mds una canasta para compartir entre
varios alumnos en caso de que se quiera mas.

De esta forma, siguiendo la tercera regla y mediante el uso de la tabla de conversidn
gramos de producto-racién, se pudo estimar la conversién a raciones de muchos de los
platos combinados que se sirven en el centro.

Como se ha podido ver, el paso del menu a raciones es un proceso algo complicado.
Hay ciertos platos que, al tener dos ingredientes principales combinados, como las
patatas guisadas con ternera o las patatas guisadas con sepia, ser atipicos como el
ragout o al tener una cantidad de ciertos ingredientes dificil de descifrar, como el
hervido valenciano, pueden generar dudas a la hora de cuantificar sus raciones. Para
evitar que este fuera subjetivo, se decidid establecer unas pautas especificas para el
menu de este centro escolar en concreto. Esto es importante porque a diferencia de
las reglas generales que vienen dadas por la Guia para los menus escolares de la
Generalitat Valenciana anteriormente nombradas, estas no pueden extrapolarse a otro
centro. Han sido creadas de la forma mads objetiva posible y estdn fundamentadas en la
informacién que disponemos del centro.

Reglas especificas CEIP POETA PLAY BELTRAN
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1- La “sopa de pescado” al no llevar trozos de pescado y ser sopa de fideos con
sabor a pescado se contara como 1 racién de “Arroz pasta y pizza”

2- La “sopa de ave” al no llevar trozos de ave y ser sopa de fideos con sabor a
ave se contara como 1 racion de “Arroz pasta y pizza”

3- Todas las ensaladas normales se contaran como % de racion de “verduras y
hortalizas” al acercarse a la cantidad de 43,75 gramos de verduras y hortalizas por
nifo, que es el estandar de % de racién del grupo “verduras y hortalizas”

4- El pan a compartir puesto en la cesta de la mesa se contabilizara como 1
racion de “pan”

5- La pieza de fruta fresca que se sirve habitualmente 4 veces por semana se
contabilizard como 1 racién de “Fruta fresca”

6- En las paellas de carne se contara siempre 1 racién de “Arroz pasta y pizza” y
% de “carne”

7- En las paellas de ingredientes incluidos en el grupo de “pescados” (como la
paella de calamar) se contard siempre 1 racion de “Arroz pasta y pizza” y % de
“pescados”

8- Las salsas carnicas (como puede ser la bolofiesa) se contabilizaran como %
raciéon de “carne”

9- La cantidad de atun en las ensaladas especiales no es significativa.
10- La cantidad de jamdn york en las ensaladas especiales no es significativa.
11- La cantidad de huevo en las ensaladas especiales no es significativa.

12- La cantidad de queso en la ensalada especial 2 equivale a % racién de
“lacteos”

A continuacion, y mediante el uso del sistema anteriormente nombrado, se muestra
un ejemplo tipico de esta conversién plato-racion:

Como se puede observar en el anexo 1, el miércoles 29 de mayo se sirvidé de primer
plato crema de verduras, de segundo albdndigas en salsa, ensalada para 4, un trozo de
pan de acompafiante y de postre platano. En las imagenes 1,2,3 se muestran los platos
de ese dia.

37



Imagen N21: Crema de verduras y trozo de pan. Imagen N22: Albdéndigas en salsa y platano

Imagen N23: Ensalada servida al centro para 4

Segun la tabla de conversidn (tabla 15), una racién de “verduras y hortalizas” equivale
a 150-200 gramos para nifios de 6 a 12 afios. Como el valor estandar varia segun el
rango de edad, se utilizd el rango de 7 a 9 afios, 150 gramos por racion. Al ver el
tamafio del plato de la crema de verduras en la imagen se puede presuponer que la
cantidad servida es préxima al valor estandar, por lo que ese plato constituye 1 racién
de “verduras y hortalizas”.

Siguiendo este mismo procedimiento, se estimd que una racidn de “carne” estandar
equivale a unos 65 gramos. Viendo el tamafio y nimero de las albéndigas y sabiendo
gue el menu del comedor de ese dia equivalia a 22,3 gramos de proteinas, se puede
decir con seguridad que este plato equivale a una racién de “carne”.

Gracias a la informacién facilitada por el centro, se sabe que las ensaladas suelen
rondar los 200 gramos. Estas se comparten entre 4 nifios, lo que supone unos 50
gramos para cada uno y, por tanto, se interpreta como % de racion de “verduras y
hortalizas”.
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Por ultimo, la cesta de pan para compartir y la pieza de platano corresponderdn a una
racion de “pan” (ya que cada rodaja puede suponer unos 20g de pan) y a otra de “fruta
fresca”. Con esto, el total es de 1,25 raciones de “verduras y hortalizas”, 1 de “carne”,
1 de “pan” y 1 de “fruta fresca”.

Una vez transformado el menu a raciones, siguiendo tanto las reglas generales como
las especificas, se compard con las recomendaciones de la guia en la cual nos basamos,
en este caso la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana. Como esta
hace las comparaciones con unidades de tiempo de 5 dias (los 5 dias lectivos en los
que los comedores son operativos a la semana) o 20 dias (estimacién de dias lectivos
en los que el comedor estd operativo al mes) es necesario elegir un periodo de tiempo
mas largo a analizar.

En este caso se decidié analizar los meses de febrero y mayo por la estacionalidad del
menu al hacer uso de algunas comidas tipicas de temporada. Por ello, se decidid elegir
un mes frio y un mes cdlido, ademads de los meses con las semanas mas completas y
menos festivos.

Al igual que en el analisis cuantitativo, para que esta conversidon de menu a raciones
fuera mas grafica y resumida, se decidié plasmarla en una tabla usando de unidad de
tiempo de medicidn la semana. Todos aquellos grupos de alimentos cuyo niumero de
raciones exceda a los recomendados por la Guia para los menus en comedores
escolares de la Generalitat Valenciana se resaltaron en rojo, a excepcién del grupo de
“verduras y hortalizas; arroz, pasta y pizza; patatas y fruta fresca” (estas excepciones
se hacen a fin de no penalizar los grupos de alimentos que realmente se trata de
incentivar). Y los grupos que presenten menor nimero de raciones en azul.

Se deben hacer dos comentarios en las tablas respecto al grupo de carnes* y
pescados**. La carne (y otros grupos proteicos como el pescado y el huevo) pueden
sustituirse por las combinaciones vegetales de la tabla 16. Y “Se recomienda evitar
especies tales como pez espada o emperador, tiburén (cazon, tintorera, musola,
marrajo..) atun y lucio”*3
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Tabla N216: Complementacidn proteica vegetal equivalente a proteina animal. Tabla obtenida de la Guia para los
menus escolares de la Generalitat Valenciana, 201813,

Complementacion proteica vegetal equivalente a proteina animal

Grupos de alimentos Ejemplos

Lentejas con arroz integral
Cuscus con garbanzos
Legumbres + cereales integrales Garbanzos con trigo integral
Soja con arroz
Humus con pan

Avena o arroz con leche y frutos secos

Yogur con semillas de girasol y nueces
Garbanzos con pifiones
Legumbres + frutos secos o semillas  Ensalada de lentejas con nueces

Humus (garbanzos triturados con semillas de sésamo)

Frutos secos y semillas + licteos

Cereales integrales + frutos secos Arroz o avena integral con frutos secos
Frutos secos y semillas + cereales Ensalada de arroz integral con frutos secos, pasta integral
integrales con nueces

Mes de febrero (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar
en el anexo 1).

Tabla N217: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,

201813, Semana 28 enero-01 febrero.
n
0 1

o] o |11 ||
| Patatas | 1 [ o5 [ 1] 1 | o 1
Y}Zﬁ:{;g! 025 | 1,25 | 05 | 025 | 0,25 >=4
0 0 1 0 0 >=2
Carnes* 1 0 1 1 1 <=2
0 1 0 0 0 1 entrely3
Huevos 1 0 0 0 1 2 entrely?2
0 0,5 0 0 1 1,5 entrely3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
1 1 1 1 1 5 5
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Precocinados
industriales

0 0 0 0 0 0 <1,5

Enitos 0 0 0o | 1 1 -I <2

Tabla N218: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
2018%3.Semana 4-8 febrero.

Arroz., pastay 1 1 0 0 1 3 ?
pizzas
verdurasy | 5 | 0,25 | 1,25 | 0,25 | 0,75 >=4
hortalizas
0 0 0 1 0 >=2
0 1,5 0 1 0,5 <=2
| 1 0 1 1 0,5 entrely3
Huevos 0 0 1 0 0 1 entrely?2
0,5 0 0 0 1 1,5 entrely3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
1 1 1 1 1 5 5
Precocinados | | o | 5 | o | o0 | o <1,5
industriales
0 0 0 0 0 0 <1
Fritos 0 0 0 0 0 0 <2

Tabla N219: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813, Semana 11-15 febrero.

Arroz, pastay
pizzas
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Patatas 0 0 0 1 0 1
Ygr‘::lrszsy 0,25 | 0,25 | 0,25 | 0,25 | 0,25 >=4
Legumbres 0 0 1 0 0 >=2
Carnes* 0,5 1 1 1 0 <=2
Pescado** 1 0 0 1 1 3 entrely3
Huevos 0 1 0 0 0 1 entrely?2
Lacteos 0 0 0 0 1 1 entrely3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5 5

Pi:]e dcfggzizs 0 0 o | o o] o <1,5
indsuiltsrzi]:Ies 0 0 0 0 0 0 <1
Fritos 0 1 0 1 0 - <2

Tabla N220: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813, Semana 18-22 febrero.

Grupo de Raciones
) P L M X J Vv Total |recomendadas
alimentos
semanales
Aoz pasta |y 11 | 025 | o0 1 | 325 2
y pizzas
Patatas 0 0 1 0 0 1 1
Verdurasy | 4 | 195 | o5 | 125 | 075 | s >=4
hortalizas
Legumbres 0 0 1 0 0 >=2
Carnes* 0 1 1 0 0,5 <=2
Pescado** 1 0 0 1 0 2 entrely3
Huevos 0 0 0 0 0 entrely?2
Lacteos 0 0 0 0,25 1 1,25 entrely3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5
Precocinados |, 0 0 0 0 0 <1,5
industriales
| Salsas 0 0 0 0 0 0 <1
industriales

42



fitcs | o] o | o | 1 | o | 1 | <«

Tabla N221: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
2018%3. Semana 25 febrero-01 marzo.

Grupo de Raciones
. P L M X J Vv Total |recomendadas
alimentos
semanales
Arroz‘, pasta 1 0 1 0 1 3 )
y pizzas
Patatas 0 0 1 0 0 1 1
Verdurasy | 5c | 13 | 025 | 025 | 0,25 >=4
hortalizas
Legumbres 0 0 0 1 0 >=2
Carnes* 2 0 1 0 1 ‘ <=2
Pescado** 0 1 0 1 0 2 entrely 3
Huevos 0 0 0 0 1 1 entrely?2
Lacteos 0 0 0 0 1 1 entrely 3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5 5
Precocinados| 0 0 0 0 0 <1,5
industriales
| el 0 0 0 0 0 0 <1
industriales
Fritos 0 0 0 1 1 -I <2

Como se puede observar, a lo largo de la semana hay dos constantes: exceso de
raciones de carne y déficit de raciones de legumbres. En la tabla 22 se aprecia que las
raciones de carne del mes de febrero casi duplican las recomendadas por la Guia de la
Generalitat Valenciana, con un total de 17 raciones sobre las 10 maximas. Por el
contrario las raciones de legumbres son justo la mitad del minimo recomendado por la
Guia. Viendo que el centro escolar las sirve de forma periddica una vez por semana,
habria que duplicar esos numeros para llegar a unos valores mas aceptables.

Por otro lado, en 4 de las 5 semanas la cantidad de verduras y hortalizas fuera
insuficiente. A final de mes se necesitaban unas 6,25 raciones adicionales para llegar al
minimo necesario de 20 raciones para las 5 semanas. Y esto no es de extrafar si se
analiza cada semana por separado, mientras que en la semana mas deficitaria (la 32)
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solo se sirvieron 1,25 raciones de verduras y hortalizas (muy alejado del minimo de 4
recomendadas a nivel semanal), en la semana con mas cantidad de raciones se sirvid
solo una racién mas de la recomendada.

El resto de los grupos de alimentos se encuentran en valores dentro de las
recomendaciones. Solo, hacer mencién al grupo de “fritos” que excepcionalmente
llega al punto de inflexion de 2 raciones en las semanas 1 y 3. Por ello, se puede
reconsiderar los platos servidos en esas semanas especificamente. En la tabla 22 se
puede observar el resumen de todas las semanas del mes frente a las
recomendaciones dadas por la Guia de la Generalitat Valenciana para esta suma de
semanas.

Tabla N222: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos al mes en la hora de la comida y valorados por
colores segln las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana, 201813, Mes

de febrero.
Grupo de Raciones
. P Semanal | Semana2 | Semana3 | Semana4 | Semana5 | Total |recomendadas
alimentos
5 semanas
Arroz, pasta 3 3 3 3,25 3 15,25 10
Y pizzas
Patatas 2,5 2 1 1 1 7,5 5
Verdur_as y 5 5220
hortalizas
Legumbres >=10
Carnes* <=10
Pescado** 3 2 2 11,5 entre 5y 15
Huevos 2 1 1 0 1 5 entre 5y 10
Lacteos 1,5 1,5 1 1,25 1 6,25 entre 5y 15
Fruta fresca 4 4 4 4 4 20 >=20
Pan 5 5 5 5 5 25 25
Rrecocmados 0 0 0 0 0 0 <7,5
industriales
 Salsas 0 0 0 0 0 0 <5
industriales
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Mes de mayo (el menut proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar en
el anexo 1). Los dias faltantes corresponden a una festividad.

Tabla N223: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813, Semana 6-10 mayo.

Gruoo de Raciones
. P L M X J \Y Total |recomendadas
alimentos
semanales
Arroz., pasta 1 1 0 0 1 3 )
Y pizzas
Patatas 0 0 1 1 0 1
Verdurasy | ¢ | 0,25 | 1,25 | 1,25 | 0,75 >=4
hortalizas
Legumbres 0 0 0 0 >=2
Carnes* 1 1 0 1 <=2
Pescado** 0 0 1 1 0,5 entrely3
Huevos 0 0 0 0 0 0 entrely?2
Lacteos 0 0,25 0 0 1 1,25 entrely3
Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5 5
Precocinados| 0 0 0 0 0 <1,5
industriales
_ salsas 0 0 0 0 0 0 <1
industriales
Fritos 1 0 0 0 0 1 <2

Tabla N224: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813, Semana 13-17 mayo.

Grupo de Raciones

) P L M X J Vv Total |recomendadas
alimentos

semanales

Arroz., pasta 1 0 0 1 1 3 )

Yy pizzas

Patatas 0 1 0 0 0 1 1
Verdurasy | 40c | 195 | 13 | 03 | 125 | 475 >=4
hortalizas

Legumbres 0 0 1 0 0 >=2

Carnes* 0 1 0 1 0 2 <=2
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Pescado** 1 0 1 0 0 2 entrely3
Huevos 0 0 0 0 1 1 entrely?2
Lacteos 0 0 0 0 1 1 entrely 3

Fruta fresca 1 1 1 1 0 4 >=4

Pan 1 1 1 1 1 5 5
et o | o Lo oo [0 | as

indsuasltS::Ies 0 0 0 0 0 0 <1

Fritos 0 0 0 0 0 0 <2

Tabla N225: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
2018%3. Semana 20-24 mayo.

Grupo de Raciones
. P L M X J Vv Total |recomendadas
alimentos
semanales
Arroz., pasta 1 0 0 0 1 ) )
y pizzas
Patatas 0 0 0 0 0 0 1
Verdurasy | oos | 025 | 125 | 075 | 0,25 >=4
hortalizas
Legumbres 0 1 0 1 0 >=2
Carnes* 0 0,5 1 1 0,5 ‘ <=2
Pescado** 2 0 0 1 0,5 ‘ entrely3
Huevos 0 1 0 0 0 1 entrely?2
Lacteos 0 1 1 0 0 2 entrely3
Fruta fresca 1 1 0 1 1 4 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5 5
Precocinados| 0 0 0 0 0 <1,5
industriales
_ Salsas 0 0 0 0 0 0 <1
industriales
Fritos 1 0 0 0 0 1 <2
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Tabla N226: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida y
valorados por colores segun las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana,
201813, Semana 27 mayo-01 junio.

Grupo de Raciones
. P L M X J V | Total | recomendadas
alimentos
semanales
Arroz., pasta 1 1 0 1 0 3 )
Yy pizzas
Patatas 1 0 0 0 1 2 1
Verdurasy | 1 et 125 (1,25 0,25 [1,3] 5,25 >=4
hortalizas
Legumbres 0 0 0 0 1 >=2
Carnes* 2 0 1 1 0 <=2
Pescado** 0 0 0 1 1 2 entrely3
Huevos 0 1 0 0 0 1 entrely?2
Lacteos 1 0 0 1 0 2 entrely 3
Fruta fresca 1 1 1 1 1 5 >=4
Pan 1 1 1 1 1 5 5
Precocinados| | o | 5 | 5 | o | o <15
industriales
_ Sas o|lo|o|ofo] o <1
industriales
Fritos 0 1 0 0 0 1 <2

El resultado del andlisis del mes de mayo es similar al mes de febrero. Hay un gran
superavit en el grupo de carnes en tres de las cuatro semanas del mes, y un gran
déficit en los grupos de verduras y hortalizas y legumbres, no llegando ninguno de
estos dos al minimo exigido por la Guia de la Generalitat.

Aunque se puede ver alguna variacion, como es la pérdida de la racién de patatas en la
42 semana, el exceso de raciones de pescado en la 42 semana también o la mejora en
el grupo de fritos, los grandes problemas que caracterizan la dieta ofrecida por este
centro continuan, pudiendo considerarlos ya de sistematicos. Esto se hace mas visual si
comparamos las tablas 22 y 27, ya que se pueden observar unos patrones claros.

47



Tabla N227: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos al mes en la hora de la comida y valorados por
colores segln las recomendaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat Valenciana, 201813, Mes
de mayo.

Grupo de Raciones
) P Semana?2 | Semana3 | Semana4 | Semana5 | Total |recomendadas
alimentos
4 semanas
Arroz‘, pasta 3 3 ) 3 11 3
y pizzas
Patatas 2 5 4
Verduras y 5,25 16,5 >=16
hortalizas
Legumbres 4 >=8
12 >=8
Pescado** 2 2 10 entre4y 12
Huevos 0 1 1 1 3 entre4y 8
Lacteos 1,25 1 2 2 6,25 entre4y12
Fruta fresca 4 4 4 5 17 >=16
Pan 5 5 5 5 20 20
P.recocw?ados 0 0 0 0 0 <6
industriales
| dalsas 0 0 0 0 0 <4
industriales
Fritos 1 0 1 1 3 <8

4.4 Analisis cualitativo de recomendaciones para la cena

El dltimo analisis que se llevé a cabo es el de las recomendaciones para la cena
ofrecidas por el centro a los padres. Pese a que este analisis nos ofrecid muchos retos
a la hora de abordarlo se decidid que era fundamental llevarlo a cabo, ya que la
consecucion de una dieta equilibrada se basa en la suma de todas las ingestas del dia y
no de una sola.

El principal problema que se encontré fue la interpretacién de las recomendaciones
para la cena, ya que en estas solo se indica el grupo de alimentos y no hay mencién
alguna a la cantidad. Por lo tanto, la cantidad que sera servida a los alumnos en casa es
subjetiva a la interpretacion de los padres. Para poder realizar el anadlisis, se decidié
tomar como regla general el traducir cada recomendacion de un grupo de alimentos
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por 1 racién del mismo. Por ejemplo: si el lunes 28 de enero se recomienda de cena
“verdura” “ave” y “lacteo” esto se traduce en 1 racion de “verduras y hortalizas” 1 de
“carne” y 1 de “lacteo”

La segunda dificultad fue hallar una forma de evaluar este nuevo menu. Al contario
que en el cualitativo de una sola comida, la Guia para los menus en comedores
escolares de la Generalitat Valenciana no ofrece un estandar ni unos valores éptimos
para la suma de la comida y la cena. Por ello, volvié a surgir la idea de recurrir a la guia
de la SENC?.

Esta idea finalmente se rechazd. El uso de distintas medidas para la transformacion
ingredientes-racion, las unidades de tiempo diferentes (se dispone de la informacién
de 5 dias a la semana, la SENC usa 7), los diferentes grupos de alimentos (la SENC
agrupa los cereales, patatas y leguminosas tiernas en una sola seccidn), que la SENC
contemple las 5 comidas diarias, entre otras razones, harian de esta comparacién algo
demasiado subjetivo.

Por ello, finalmente se decidié contemplar solo dos aspectos: A) la redundancia en el
uso de grupos de alimentos, y B) como afectan las recomendaciones de cena a los
datos ofrecidos por el andlisis cualitativo de solo la comida.

A) La redundancia en el uso de grupos de alimentos:

Para plasmarlo de la mejor forma posible se decidié hacer unas tablas donde se
recopilaran los menus ofrecidos por el comedor cada dia con sus correspondientes
recomendaciones de cena, y marcar en verde aquellos platos donde se repitiera el
grupo de alimento.

Semanas con grupos de alimento repetido entre comida y cena marcado en verde del
mes de febrero (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar
en el anexo 1).
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Tabla N228: Grupos de alimentos repetidos entre comida y cena entre el 28 de enero -01 de febrero.

Dia Lunes 28 Martes 29 Miércoles 30 Jueves 31 Viernes 1
Macarrones con
Crema de Sopa de ave con Arroz ala
carne y tomate . . . .
frito vichyssoise Cocido completo (garbanzos, lluvia cubana
zanahoria, col, patata, chorizo, —
Merluza en salsa Albondigas en .
. . . carne magra de ave y ternera) Salchichas y
. Tortilla espafiola de zanahorias salsa y patatas .
Comida . huevos fritos
baby fritas
Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensaléda
especial 1
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta Fruta Fruta Fruta Flan
Verdura Arroz Verdura Pasta Verdura
Cena Ave Huevo Pescado Verduras Pescado
Lacteo Fruta Lacteo Fruta Fruta

Tabla N229: Grupos de alimentos repetidos entre comida y cena entre el 11- 15 de febrero.

Dia Lunes 4 Martes 5 Miércoles 6 Jueves 7 Viernes 8
Canelones al Sopa de Crema de Garbanzos estofados
gratén menudillos calabacin con bacalao
Paella mixta de polloy
pescado// pescado y
Lomo de abadejo | Ternera en salsa Tortillade | Albdndigas de carne en verduras?
Comida a la plancha con patatas atun salsa y patata asada
Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada especial 2
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta Fruta Fruta Fruta Lacteo
Verdura Pasta Arroz Pasta Verdura
Cena Huevos Pescado Ave Pescado Huevo
Lacteos Fruta Lacteo Fruta Fruta

Tanto el lunes 28 como el jueves 7 se repitieron dos grupos de alimentos muy
proteicos, la carne y el pescado. Teniendo en cuenta los altos datos de ingesta de
proteina que se ha obtenido del andlisis cuantitativo seria prudente eliminar la
repeticion de estos dos grupos de alimentos en la cena.

Semanas con grupos de alimento repetido entre comida y cena marcado en verde del
mes de mayo (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar en
el anexo 1).
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Tabla N230: Grupos de alimentos repetidos entre comida y cena entre el 6-10 mayo.

Dia Lunes 6 Martes 7 Miércoles 8 Jueves 9 Viernes 10
Ensalada de Sopa de ave y fideos Patatas guisadas
. . Crema de verduras
pasta tricolor finos con ternera Paella de pescado
Cinta de lomo adobado Merluza en salsa Bacalao con y verduras
. Nuggets de pollo .
Comida con queso fundido con patatas tomate
Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada especial
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta Fruta Fruta Fruta Lacteo
Verdura Patata Arroz Pasta Verdura
Cena Pescado Huevo Ave Carne Huevo
Lacteo Fruta Lacteo Fruta Fruta
Tabla N231: Grupos de alimentos repetidos entre comida y cena entre el 20-24 de mayo.
Dia Lunes 20 Martes 21 Miércoles 22 Jueves 23 Viernes 24
Macarrones con atun Lentejas Crema de Alubias blancas con
y tomate estofadas calabacin carne y zanahorias Paella de pollo y
Comida Escalope de merluza Tor:;l:uc;(:gork tersZE::;izlsa Croquetas de bacalao calamares
Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada especial
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta Fruta Lacteo Fruta Fruta
Verdura Arroz Pasta Verdura Patata
Cena Carne Pescado Huevo Ave Carne
Lacteo Fruta Fruta Fruta Lacteo
Tabla N232: Grupos de alimentos repetidos entre comida y cena entre el 27 de mayo -01 de junio.
Dia Lunes 27 Martes 28 Miércoles 29 Jueves 30 Viernes 1
Canelones de carne al Entremeses (jamén | Puré de judias,
horno con bechamel | Arroz a la cubana Crema de york, queso y zanahoria y
y tomate (Arroz, huevo y verduras salchichdn) patata
. Salchichas de pollo al tomate) Albdndigas Fideud (pasta, Bacalao ala
Comida horno con patatas en salsa pescado y marisco) andaluza
Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Patata Verdura Arroz Verdura Pasta
Recomendacion Pescado Carne Pescado Huevo Ave
Lacteo Fruta Lacteo Fruta Fruta

El jueves 9, 23 y viernes 24 se repitié el grupo de alimentos “carne” en la comida y la
cena. Y al igual que en el mes anterior, justamente pertenecen a un grupo de
alimentos muy proteicos. Por ello, nuevamente, seria conveniente modificar los menus

de estos dias.
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Por otro lado, el dia 27 se consumid en la comida y la cena del grupo de “patatas”,
pero al ser un hecho mas aislado y promover el consumo de hidratos de carbono
obviaremos estos datos.

B) Como afectan las recomendaciones de cena a los datos ofrecidos por el analisis
cualitativo de solo la comida:

Para analizar este aspecto se usaron nuevamente los estadndares de la Guia para los
menus en comedores escolares de la Generalitat Valenciana (tabla 15) y se valoré de
forma objetiva si las recomendaciones fomentan o solucionan los problemas derivados
del menu del centro. Para ver rapidamente los principales cambios que suponen las
recomendaciones de cena, se sumara directamente la nueva raciéon a las que ya
teniamos de la comida y se marcard en morado (si el jueves se comié y se cend
pescado en la tabla aparecera un 2 morado, una a la hora de comer y la otra a la hora
de cenar que es la que hace que lo marquemos). El total de la semana mostrara las
raciones ingeridas a la hora de comer y al lado, con un simbolo positivo las ingeridas en
la cena. Ej: 3 (+2) significa que esa semana se consumieron 3 raciones de ese grupo de
alimentos en la comida y 2 en la cena.

Y nuevamente explicar los dos asteriscos de las tablas respecto al grupo de carnes* y
pescados**. La carne (y otros grupos proteicos como el pescado y el huevo) pueden
sustituirse por las combinaciones vegetales de la tabla 16. Y “Se recomienda evitar
especies tales como pez espada o emperador, tiburdn (cazon, tintorera, musola,
marrajo...) atun y lucio”*3

Mes de febrero (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar
en el anexo 1).

Tabla N233: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversion ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813. Semana 28 enero -01 febrero

Grupo de Raciones
. P semana L M X J \V | Total
alimentos ,
estandar
Arroz, pastay
. 2 1 0 1 (3(+2
pizzas I I (+2)
Patatas 1 1 0,5 1 1 0 3,5
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Verduras y - 4,5
hortalizas - (+4)
>=2 1
<=2 5
entrely 1(+2)
3
e”trze Wl el B o] ol 1 |20
entrely 2,5
3 i 15| 0| 0o | 1 (+2)
“Frutafresca | >-4 | 1 | B [ 1| B | [4(3)
1 1 1 1 1 5
Precocinados |, o | 5 | o o] 0| 0 | o
industriales
<1 0 0 0 0 0 0
Fritos <2 0,0 0 0 1 1 2

Tabla N234: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat

Valenciana, 201813. Semana 4-8 febrero.

Raciones

semana
Arroz, pasta 3
Yy pizzas 2 1 I I I 1 (+3)
1 0 1,0 0 1 0 2
Verdurasy _ 275
hortalizas >=4 - 0,251,251 0,25 - (+2)
3
Camnes* | <2 | 0 |15 | @ | 1 ]o5] °)
entrely 3,5
- 3 1| B |1 | B jos |
entrely 1
Huevos 5 I 0 1 0 I )
entrely 15
s m o u o]
4
Fruta fresca >=4 1 I 1 I I o
[ Pan ] 5 [ 1 1 c
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Precocinados
industriales

<15 0 0 0 0 0 0

<1 0 0 0 0 0 0

Fritos <2 0 0 0 0 0 0

Tabla N235: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversion ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813, Semana 11-15 febrero.

1

Raciones
semana
estandar

Arroz, pasta
2 1 1 1 2
Yy pizzas I I 3(+2)
1 0 0 0 1 i [1(+1)
Verduras y 2,25
>= 2 2 2
hortalizas 4 0.2510:25) 0,25 (+2)

3,5
* = ’
Carnes <=2 1 1 1 I (+2)
entrely
3 1 i 0 | 1 [3(+2)
entrely
Huevos 5 0 1 I 0 0 [1(+1)
e”tr: Wig o | B | o | 1102
STEENE ENE N 0T
| 5 1 1 1 |1 ] 1 5
Precocinados |~ ) o | o | g | 9 | 0 | 0 | o
industriales
<1 0 0 0 0 0 0
Fritos <2 0 1 0 1 0 2

Tabla N236: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813, Semana 12-18 febrero.

Raciones

semana
estandar
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Arroz, pastay 3,25
pizzas 2 1 1 |l o ! (+1)

1 0 |10 0 |1(+1)

Verduras y _ 5,75
=4 | 2 |1as|os || 0
| >=2 0 0| 1] 0] o0 1

Carnes* <=2 | 1 1 i | o5 25

’ (+2)

e”t;ely 1 | B |o| 1|0 |202

1

entrely 1,25

3 I 0 0 - ! (+2)

>4 | 1 1 | 0 [4a03)

5 1 1 1 1 1 5

Precocinados | -, olo | o] o] o 0
industriales

<1 0 0 0 0 0 0

Fritos <2 0 0 0 1 0 1

Tabla N237: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813, Semana 25 febrero -01 marzo.

Raciones
semana
estandar

Total

Arroz, pasta
J pizzas 2 1 i 1 i 1 |3(+2)

veduesy | s | | 125 | B o2 | B | 22

hortalizas

>=2 0 0 0 1 0 1
 Camnes* | <=2 | 2 [ o | 1 | @ [ 1[4
entr; ly I 1 I I 2 (+3)
entrely I 0 0 I 1 1(+2)

55



Fruta fresca >=4 1 I I 1 I 4 (+3)
Pan 5 1 1 1 1 1 5
e <1 s 0 0 o | o 0 0
industriales
_ Salsas <1 0 o | o] o | o 0
industriales
Fritos <2 0 0 1 0 1 2

Aungue se observa que las recomendaciones para la cena se nutren principalmente de grupos
de alimentos que se trata de promover, como pueden ser las frutas frescas, verduras y
hortalizas o arroz, pizza y pasta; también es habitual que se sirva un grupo altamente proteico
en las recomendaciones de cena (compuesto por pescado, carne o huevos).

En el mes de febrero se encontraron 7 dias en los que la recomendacién de cena incluia el
grupo de carne, 11 en los que era el grupo pescado y 5 de huevos. Esto significa que el 92% de
las noches de ese mes se consumieron platos que agravaban la situacién de exceso proteico
que los alumnos arrastran desde el colegio.

Mes de mayo (el menu proporcionado por la empresa de cdterin se puede consultar en
el anexo 1).

Tabla N238: Numero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813. Semana 6-10 mayo.

Gruoo de Raciones
. P semana L M X J V | Total
alimentos ,
estandar
Arroz, pasta 3
2 1 1 1
y pizzas I I (+2)
2
Patatas 1 0 I 1 1 0 (+1)

Verduras y _ 3,5
hortalizas >=4 B8 (025125 1 | BB (+2)

Legumbres >=2 0 0 0 0 0 0

3
gk =
Carnes <=2 1 1 I I 0 (+2)
«x |entrely 2,5
Pescado 3 I 0 1 1|05 (+1)
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Huevos entrze ly 0 I 0 0 I (+02)
entrely 1,25
- s (BB ol

Fruta fresca >=4 1 I 1 1 I (-:SZ)

5 1 1 1 1 1 5

Precocinados

industriales <L> 0 0 0 0 0 0

<1 0 0 0 0 0 0

Fritos <2 1 0 0 0 0 1

Tabla N239: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813, Semana 13-17 mayo.

Raciones
semana
estandar

Total

Arroz, pasta

J pizzas 2 1 | 0|8 |1 ]1]4(+2

1 o 1|0 | [ |of1(+)

Verduras y B 5,5
>=4 |8 |1,25/1,25/0,25| 2 (1)
>=2 0 0 1 0|0 1

<2 [W 1[0t (209

e”tfly 1]o0 i o020+

Huevos entrze ly 0 I 0 0 [1]1(+1)

e”tr; WIig o0 |o 1142

Fruta fresca >=4 1 I 1 I:] 4 (+3)
5 1 1 1 1|1 5

Precocinados

industriales <15 0 0 0 010 0

<1 0 0 0 0|0 0

<2 0 0 0 0 |0 0
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Tabla N240: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversion ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813, Semana 20-24 mayo.

Raciones

semana Total
estandar
Arroz, pasta 2
2 1 1
y pizzas I I 0 (+2)
0
1 o|lo|o|o| @ (+1)
Verduras y 2,75
>= 2511,2 2
hortalizas 4 0,2511,25 - 0,25 (+2)
3
* -
Carnes <=2 I 05| 1 I . (+3)

entrely 3,5
R v 2 W[ o | 1 Jos| i

entrely 1

Huevos ) 0 1 I 0 0 (+1)
entrely 2

3 I . 1 ) I (+2)

5
Frutafresca | >=4 R | R | 1 (+2)

e ] s [1fal1[a1]1]s

Precocinados
industriales

<1,5 0 0 0 0 0 0

<1 0 0 0 0 0 0

Fritos <2 1 0 0 1 0 2

Tabla N241: Nimero de raciones de grupos de alimento consumidos a la semana en la hora de la comida mas cena.
Conversidn ingrediente a raciones siguiendo indicaciones de la Guia para los menus escolares de la Generalitat
Valenciana, 201813. Semana 27-mayo -01 junio

Raciones
semana
estandar

Arroz, pasta
Yy pizzas
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Patatas 1 B | o | o | o] 1|20+

Verdurasy 525
>=
hortalizas 4 1125 - 1,25 - 1,25 2)

Legumbres >=2 0 0 0 0 1 1
Carnes* <=2 2 I 1 1 I 4 (+2)
Pescado** entr: 1y i i 1 1 |2(+2)
entrely
Huevos ) 0 1 0 I 0 |1(+1)
, entrely
Lacteos 3 I 0 I 0 |2(+2)
Fruta fresca >=4 1 I 1 I 5 (+3)
Pan 5 1 1 1 1 1 5

Precocinados <15 0 0 0 0 0 0

industriales
| Salzas <1 o/l o]l o|lo|lo]| o
industriales
Fritos <2 0 1 0 0 0 1

Y el mes de mayo sigue la misma linea que el anterior. Utiliza combinaciones de dos
grupos altos en hidratos de carbono junto con uno alto en proteinas. Esta vez la
cantidad de raciones de carne recomendadas para la cena a lo largo del mes es de 10
veces, de pescado 5 veces y de huevo 5 veces. Teniendo el 100% de las noches un
componente proteico.

4.5 Valoracidn subjetiva de los analisis

Una vez se han realizado los tres analisis, y haciendo uso de una vision de conjunto, se
puede extraer mucha informacién del menu ofrecido por la empresa de caterin a fin de
ver sus puntos fuertes y flacos.

Del analisis cuantitativo se extrajo que habia un exceso habitual en la oferta de
proteinas y de grasas, que derivaban en un superavit caldrico mensual, mientras que
ciertos dias se carecia de cantidad suficiente de hidratos de carbono. Al comparar
estos datos a los expuestos por el andlisis cualitativo todo cobra sentido: La gran
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cantidad de raciones de carne que se sirven en el centro provoca estos datos tan
elevados de proteinas y grasas, y a la vez, estos platos sustituyen a los grupos de
alimentos ricos en hidratos de carbono que podrian suplir las deficiencias encontradas.

De media, se sirven entorno unas tres raciones o tres raciones y media de carne a la
semana. Si se sustituyeran la racién o racién y media sobrante semanal de carne por
un plato con ingredientes del grupo de verduras y hortalizas se lograria que en una
gran cantidad de los meses se alcanzaran los rangos equilibrados de raciones
establecidos por la Guia para los menus en comedores escolares de la Generalitat
Valenciana, al mismo tiempo de reajustar negativamente la cantidad de proteinas y
grasas y positivamente la de hidratos en el analisis de los macronutrientes.

El grupo de alimentos de las legumbres es otro de los puntos flacos de este menu
ofertado por el centro. Como se observa en el analisis cualitativo, solo se sirve una
racién semanal de legumbres por sistema. La solucién mds légica podria ser introducir
una racién mas de este grupo a la semana en perjuicio del grupo de pescados. Aunque
el pescado sea uno de esos grupos de alimentos que si se haya en el rango establecido
por la Guia de la Generalitat, reducir ligeramente su oferta ayudaria a disminuir la
cantidad de proteinas servidas (y mas en este caso, que se van a aumentar las
legumbres que son bastante ricas en proteinas) y al mismo tiempo ayudaria a
encontrar alternativas de sugerencias de cena al estar disponible de nuevo una racién
mas de pescado.

Una opcidon novedosa, no contemplada por la Guia de la Generalitat, cuya
implementacidén también se podria estudiar es el grupo de los frutos secos. Estos son
los grandes olvidados por la mayoria de las guias alimentarias dirigidas a comedores
escolares. Si bien es cierto que es algo dificil su inclusidn en los platos elaborados y que
tienen un alto precio, es una opcion que no hay que despreciar para afiadir variedad al
menu.

También seria conveniente empezar a utilizar ciertos alimentos integrales. Aunque es
comprensible que el cambio tenga que ser paulatino, lentamente se puede introducir
la pasta, el arroz y el pan integral a la dieta de los alumnos sin hacer una gran
modificacion al menu ya establecido por la empresa de caterin.

Por ultimo, se debe tratar la presentacién y tipo de platos. Como se puede ver en las
fotos del anexo 3 los platos, aunque elaborados, pueden resultar aburridos. Todos los
ingredientes suelen ir separados, la carne y pescado por un lado, las verduras vy
hortalizas por otro en el plato de ensaladas o como guarnicion y la fruta fuera del plato
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para el final. Esto hace que los comensales excluyan los ingredientes del menu menos
atractivos para ellos. Una solucidn seria lograr una mejor integracion entre los distintos
ingredientes del plato: ensaladas con fruta, ensaladas con el componente cérnico,
tortillas vegetales, pasta de legumbres, etc....

4.6 Limitaciones del analisis

Una de las caracteristicas de este trabajo es la cantidad de factores que limitan la
flexibilidad con la que podemos trabajar el menu ofrecido por el centro o la fiabilidad
de ciertos datos obtenidos.

La mayor limitacién con la que nos encontramos es la gran variabilidad entre los
diferentes individuos de la poblaciéon. Dado que se desconoce la dieta que llevan gran
parte de los alumnos fuera del centro escolar, es dificil crear un menu que se adapte a
las necesidades de todos. Un claro ejemplo es la comparacidon entre alumnos que
realizan 5 comidas al dia y, los que por problemas econémicos, solo realizan 1. El
hecho de no poder ofrecer menus personalizados para estos casos genera que en
ocasiones ciertos macronutrientes sean motivo de controversia.

Otro aspecto a tener en cuenta es la edad de los comensales. Estos tienen entre 6 y 12
anos, edades en las que es comun tener adversidon hacia ciertos grupos de alimento,
mayormente vegetales, cosa que impide la aceptacién de gran cantidad de platos e
impide la consecucion de una dieta saludable. También es habitual encontrar muchos
alumnos que padecen neofobia (o miedo a probar comidas nuevas) lo que dificulta
servir alimentos saludables provenientes de otras culturas (como el cuscus o el tabulé)

Por ultimo, se debe recordar que este estudio tiene como finalidad la aplicacion real en
la escuela. Por ello, hay ciertas limitaciones que se encuentran puramente a nivel
practico: Se descartd la realizacién de pizzas caseras por carecer de un horno lo
suficientemente grande en el centro, la modificacién del menu debe ser progresiva e
informada a los padres de los comensales para evitar crear descontento por parte de
estos con la empresa de caterin, los costes por plato deben ajustarse a un precio
establecido entre la empresa de caterin y el centro, etc.
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4.7 Propuesta de mejora: raciones

Una vez detectados los puntos flacos que tiene el menu ofrecido por la empresa de
caterin, se pueden instaurar unas pautas basicas que ayuden a elaborar un menu mas
equilibrado de forma sencilla. A la hora de crear estas pautas es vital usar el
conocimiento que se tiene del funcionamiento del comedor, pudiendo lograr asi un
sistema que no solo sea saludable para el alumnado, sino que también tenga éxito en
la implementacion.

Se propone un cambio de alimentacién gradual, para que este sea mejor aceptado
tanto por la empresa concesionaria del comedor (Mediterrdnea de Catering) y también
por los nifios y las madres y los padres.

1- Se deben seguir las recomendaciones semanales de raciones de la Guia para
los menus en comedores escolares de la Generalitat Valenciana (tabla 14), haciendo
especial hincapié en los grupos de “legumbres” y “verduras y hortalizas”.

2- Se ofrecerd pan integral en sustitucion del pan blanco, el objetivo es la
incorporacion total de este, pero se comenzara lentamente con una recomendacién de
2 veces por semana.

3- Se fomentard el consumo de frutos secos incorporandolos al menos 1 vez
por semana. Siempre atendiendo a posibles alergias no detectadas y a evitar
atragantamientos entre los mdas pequeios.

4- Para incentivar el consumo de verduras, se deberan poner como minimo 3
raciones de verduras a la semana en el plato principal o secundario sin contar el plato
extra de ensalada.

5- Se evitaran usar lacteos azucarados, sustituyéndolos por vasos de leche,
yogures naturales o queso fresco.

6- Se alifiara y se tratara de aumentar la aceptacion de las ensaladas a
compartir (mediante el uso de frutas, yogur, semillas...).

7- Una de las raciones de pescado debera ser de tipo graso o semi-graso, de
tamafio pequeiio (ver pie de figura XX). El total de raciones semanales podria ser de 2
para disponer de alguna racién para las cenas y los fines de semana.

8- Aumentar el tamario del primer plato y reducir el segundo, que suele ser
basado en alimentos proteicos.

9- Aumentar el consumo de legumbres a 2 raciones semanales.
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10- Incorporar alimentos nuevos como gazpachos, cus-cus o pasta de

legumbres.

Como ejemplo de raciones para un mes siguiendo estas pautas, se ha creado el
siguiente menud. Que comprende tres platos diferentes, una ensalada un primer plato y
un segundo, aunque cuando el primer plato es completo energéticamente hablando
solo habra un primer plato y una ensalada y no existira un segundo

Tabla N242: Prototipo 1 de raciones saludables. Ejemplo de una semana.

Prototipo raciones mes semana 1 (n2 de raciones de grupo de alimento/dia)

L M X J \Y
1 patata +
1 verduray| 1 verduras 0,5
hortaliza | y hortalizas | verdura + 0,5 1 legumbre
0,5huevo | yerduray | +1arroz,
hortaliza + | pasta pizza
1arroz,
. 1 legumbre 1 carne (cereales)
pasta pizza 1 pescado
+ 0,5 huevo
Comida + 0,5 carne
Ensalada Ensalada
con frutos | Ensalada |con frutos| Ensalada Ensalada
secos secos
Pan
Pan Pan Integral Pan d Pan Integral
Integral
Fruta Fruta Fruta Fruta Lacteo

Tabla N243: Prototipo 2 de raciones saludables. Ejemplo de una semana.

Prototipo raciones mes semana 2 (n2 de raciones de grupo de alimento/dia)

L M X J \
1 legumbre
1 verdura 1 verdura larroz, |+0,5
y hortaliza 1legumbre y hortaliza | pasta pizza | Verduray
+1 arr.oz, +0,5 Hortaliza
pasta pizza
pescado +
1 pescado | (cereales) | 1 huevo +
0,5VyH |1carne
+ 1 huevos 1 patata
Comida
Ensalada Ensalada
con frutos | Ensalada | con frutos | Ensalada Ensalada
secos secos
P P
Pan an Pan an Pan Integral
Integral Integral
Fruta Fruta Fruta Lacteo Fruta
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Tabla N244: Prototipo 3 de raciones saludables. Ejemplo de una semana.

Prototipo raciones mes semana 3 (n2 de raciones de grupo de alimento/dia)

L M X J \
1
1 verduras 1 verduras
1 legumbre legumbre y 15 verduras
y ’
*1 aroz hortalizas +1 frutos Hortalizas | y hortalizas
pasta pizza secos +05
+1 ’
patatas + 1 arroz, pescado +
1 pescado 1 carne 1 huevo |pasta pizza 0,5
Comida +0,5carne | |egumbre
Ensalada (ensalada
con frutos | Ensalada | Ensalada | Ensalada fresca)
secos
P P
Pan an Pan an Pan Integral
Integral Integral
Fruta Fruta Fruta Fruta Lacteo

Tabla N245: Prototipo 4 de raciones saludables. Ejemplo de una semana.

Prototipo raciones mes semana 4 (n2 de raciones de grupo de alimento/dia)
L | ™ X J v
1 verdura
y hortaliza 1 1
+1Fruta |egumbres . verdu'ra legumbres
. et M aere y hortaliza +1 1 arr.oz
(ensalada pasta pizza *1 verduray pasta pizza +
con fruta) +0,5 pescado + hortaliza + | huevo
! 0,5 patata
huevo 1 carne
1 pescado
Comida +0,5 Ensalada
patatas | confrutos | Ensalada | Ensalada Ensalada
secos
Pan In:;gnral Pan In:;;ral Pan Integral
Fruta + 0,5
Fruta Fruta Lacteo Fruta lacteo .
(macedonia
con yogurt)
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Tabla N246: Media de las raciones de grupos de alimentos por semanas.

Raciones propuestas

Grupo de alimentos Raciones semana estandar

2
Arroz, pasta y pizzas 2
1
Patatas 1
. 3 +5 ensaladas
Verduras y hortalizas >=4
2
Legumbres >=2
1.5
Carnes* <=2
1
Pescado** entrely3
1
Huevos entrely?2
) 1
Lacteos entrely3
4
Fruta fresca >=4
2 blanco+3 integral
Pan 5
Precocinados industriales <1,5
Salsas industriales <1
Fritos <2

Como se puede observar, en este nuevo menu el niumero de raciones de carne
disminuye a una cantidad de entre 1 y 2 veces por semana, cosa que si cumple con las
recomendaciones de la Guia para los menus en comedores escolares de la Generalitat
Valenciana.

Aunque el pescado si se encuentra en cantidades aceptables en los menus del
comedor del CEIP POETA PLA Y BELTRAN, en la propuesta se trata de reducirlo
ligeramente para facilitar la incorporacién de este en la cena y resto de ingestas del
alumno.

El grupo de verduras y hortalizas también se ve reforzado gracias a que ahora sustituye
0 acompaiia a muchos platos anteriormente cédrnicos. Y el pan integral ha logrado una
pequefia incorporacién al mend, al servirse al menos 2 veces semanales.
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Se refuerza la ingesta de legumbres afiadiendo una racién mas semanal tal y como
indica la Guia de la Generalitat, y se hacen mds atractivas las ensaladas combinandolas
con frutos secos (introduciendo asi también el consumo de un nuevo grupo de
alimentos en el comedor).

Por ultimo, también hemos introducido como novedad el hacer de plato proteico del
dia a una combinacién inteligente de platos vegetales. Con lo que se ha conseguido
que en la mitad de las veces que se recomiendan legumbres, este primer plato
contenga Unicamente proteinas de origen vegetal.
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5.CONCLUSION

-Se ha analizado de forma cuantitativa el menu ofrecido por el Colegio de Educacion
Infantil y Primaria Poeta Pla y Beltra los meses de abril y mayo de 2019. Se encuentra
un claro exceso en la cantidad de proteinas y grasas servidas que derivan en un exceso
de energia. Por el contrario, también se hayan dias con déficit en la oferta de hidratos
de carbono.

-Se ha analizado de forma cualitativa el menu ofrecido por el Colegio de Educacion
Infantil y Primaria Poeta Pla y Beltrd los meses de febrero y mayo de 2019. Se observa
un exceso de raciones de carne y la falta de raciones de verduras y hortalizas y
legumbres.

--Se ha analizado de forma cualitativa las recomendaciones de cena ofrecidas por el
Colegio de Educacién Infantil y Primaria Poeta Pla y Beltrd los meses de febrero y mayo
de 2019. El abuso de raciones de carne, pescado y otros grupos alimenticios proteicos
y la falta de legumbres es patente.

-Se ha ofrecido una propuesta de mejora basada en unas pautas basicas. Aumento de
las verduras y hortalizas, disminucién de la carne, uso de combinaciones vegetales
proteicas, introduccion del grupo de frutos secos y mejora de la presentacién de platos
con poca aceptacion.
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Anexos

Anexo 1: Papeles informativos del menu ofrecidos a los padres curso 2018-2019
Imagen N24: Menu del mes septiembre 2018.

Ment Septiembre 2018

Colegio Poeta Pla y Beltran

Espirais de colorss|
{Espiralss bolofiem|

‘Ensalaclila rusa
Escalcpa de Lug (Escaiopade
meriza)

DA 13
a-r-—-n:ﬂm.m
{Enramases: [amén york, quesa,
michichdn})
compiet amd cralllss
Tagdes| fomaca chary Fdewd (pesta, pate, marisc) (Fdeu
Pésts, papcics,
Fina v oo chamvi
Armaricia {Ensslack )
Fruim | pa (Frum y Fam) Fruim | pa (Frum y Pan)
1

Arsanich (Ereslads)

Frulm | pa (Frum y Fam)

Pamilam da pollisy e al forn amb

Eajocpmiee
Jarnand s de pallo sl hormo con judas
erdes.

Salsl tve e pilaairs (Salchichas de
palle)
Fruimi pa (Frum y Pan)

Amanica (Ensalads)

Frulta | pa {Frum y Pan)
2.5
Cansionesal brunyen
(Cansionas al gra kn}

Uor clabacejo & la plann

[Lerno de abacko 4 |a plarcha)

Croma do carsbasse,
cariom | formarge rallat

T e e

(Torfia de sxir)

‘verdes, sansharia |
‘wesarlnc)
Ararica (Ensalace)

Amarida (Ensalach )

Frumi pa (Frum y Pan)

[patasa| conill)
L a s romana
Fruim i pa (Frui y Pan)

(Meriuza & la rormans)

Faslla de (pollo y consjo)
Arsaric (Ersalacs)

Armaride
(Enmalach Especial 2
Frulta | pa (Frum y Pari) Crema | pa (Nadllasy Par)
VALORAC ION NUTRCIONAL (V.N): Energln / Promines | Lipkios / Hidmios Carbone
FRUTA VARIADA § $o TEMPORADA
ENSALADAS: Lachuga ¥ 1 ¢ 2 ingredianies (Torma 4. Maiz, Pecino, Cebolla, Zanaheris. )
———t % I S Aot e . —
Imagen N25: Menu del mes octubre 2018.

Menu Octubre 2018

Colegio Poeta Pla y Beltran

Fanels sntuces
(AU S saistadan)

Wer o wndelune
Ners o le ndanin
Prdial pa (Fran g Parg
Y
5006 00 wve sen Newonl
Wckala w0 aama b oo ilen (T wn
Salea 530 o)

T

(Canaones o grade)
Plat dabadels dlaglarae amo de
*a0a & I g

Amaride (Eraaada)

Pruial pa Fran y Parg

(ALsioe swiafuden)

Lo an suna (Loma en sese)
Arrarvds (Srasade)

Frustat pa Frany Pary

Iagrt | pa (Yogur y Part)
a

O NUTIICIONAL (VN

B —————————
Erergle > -~
FRUTS

A VARADA y do

ENSALADAS: Lachuge ¥ 1 3 2ingreciences (Tamate, ez, Pazine, Seteils, Zesahors..)

AEILAESTE 11 ST T30 LA SRS AN § ELATI A L3 ALSS AN 3L OOV VEN MUSTRCH FLATSS SE ENOATNTAA BN B SENTRE. A5 AUSLICH GOWMLLYA AL § BNPELTTTL, WLNTHD FENES WAL LE ATDOOU
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Imagen N26: Menu del mes noviembre 2018.

Mend Noviembre 2018
Colegio Poeta Pla y Beltrdan

Amarion e

O S 7 N

VALOSACONNUTEOONAL (YA): Bnwrgie + Fromess | LUpidos | Hdrbe Cadbars

FELTA VARADA § te TEMPORMOL
ENSALADAS Lacruge y 1 91 ngredertes (Tomeate Ve, Paptro, Cetola, Zarehwore. )
AT - Smincn 3.6 a CHRTIC P QLM QUSSR CORILLTA A WIRCTE WARETRO RERICRA (5 ATRIERA

Imagen N27: Menu del mes diciembre 2018.
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Imagen N28: Menu del mes enero 2019.

Imagen N29: Menu del mes febrero 2019.
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Imagen N210: Menu del mes marzo 2019.

Imagen N211: Menu del mes abril 2019.
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Imagen N212: Menu del mes mayo 2019.

Anexo 2: Composicion de las ensaladas CEIP POETA PLA Y BELTRAN

Imagen N213: Composicidn ensalada martes.
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Imagen N214: Composicién ensalada miércoles.

Imagen N215: Composicion ensalada jueves.

Imagen N216: Composicion ensalada viernes.




Imagen N217: Composicidn ensaladilla rusa.

Imagen N218: Composicidn ensalada especial 1.

Imagen N219: Composicidn ensalada especial 2.




Imagen N220: Composicidn ensalada tropical

Anexo 3: Fotos de los platos proporcionadas por la empresa de caterin

Imagen N221: Abadejo a la plancha con tomates cherris y pan
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Imagen N222: Entremeses con ensalada, pan y naranja

Imagen N223: Fideua con pan
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Imagen N224: Patatas con sepia, pan y albaricoque

Imagen N225: Jamoncito de pollo con judias verdes, pan y sandia
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Imagen N226:

Imagen N227:

Lentejas guisadas, pan y platano

Puré judias verdes, zanahoria y ensalada
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Imagen N228: Salchichas de ave, ensalada y albaricoque
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