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RESUMEN/ABSTRACT

Este trabajo de fin de Grado se ha elaborado para crear conciencia sobre la importancia
que tiene la buena alimentacion y los habitos de vida saludables en la educacion primaria,
también para sacar las conclusiones de que es lo que estamos haciendo bien a través de la
escuela y el comedor escolar. He elaborado dos fases:

La primera busqueda de teoria e informacion a traves de libros, documentacion a través
de lared y por ultimo teoria trabajada a lo largo de la carrera en las asignaturas de ciencias
Experimentales.

La segunda fase seria el cuestionario trabajado en el colegio sagrado Corazén (Jesuitas)
en Logrofio.

Se eligieron 50 nifios y nifias al azar de primero a sexto de primaria. Se realizo a la hora
del comedor, eligiendo asi a estos alumnos que acuden al comedor para sacar las
conclusiones.

Los trabajadores del comedor nos ofrecieron el menu elaborado para los meses de abril a
junio.

Los resultados que he obtenido son positivos, la empresa que trabaja para el comedor se
Ilama Ausolan, esta empresa trabaja con una idea de partida y es alimentando un futuro
sostenible en ella intentan inculcar a estos nifios a tener una buena alimentacion. Los

menus que ofrecen en el comedor han sido revisados y aprobados por profesionales con
formacion en nutricién humana y dietética.

Esta empresa forma parte de la familia innobasque para la promocion de la educacién
STEAM (Science technology, engineering, arts and maths) un modelo donde las ciencias,
la tecnologia, la ingenieria, el arte y las matematicas cobran un protagonismo especial
tanto para los nifios como para las nifias sin perder de vista la promocion de los valores.

También Ausolan trabaja en un proyecto ludico-educativo con el objetivo de concienciar
a los nifios sobre la importancia de llevar una alimentacion equilibrada y habitos de vida
saludables.

ABSTRACT

This end-of-degree project has been developed to raise awareness of the importance of
good nutrition and healthy lifestyles in primary education, also to draw the conclusions
that it is what we are doing well through school and the school dining room | have
elaborated two phases:

The first search for theory and information through books, documentation through the
network and by last theory worked throughout the career in the subjects of Experimental
Sciences.

The second phase would be the questionnaire worked on at the Sacred Heart School
(Jesuitas) in Logrofio.



Fifty boys and girls were chosen at random from first to sixth grade of primary school. It
was done at the dining room, choosing these students who come to the dining room to
draw the conclusions.

The workers of the dining room offered us the menu prepared for the months of April to
June.

The results | have obtained are positive, the company that works for the dining room is
called Ausolan, this company works with a starting idea and is feeding a sustainable future
in it they try to inculcate these children to have a good diet. The menus offered in the
dining room have been reviewed and approved by professionals with training in human
nutrition and dietetics.

This company is part of the innobasque family for the promotion of STEAM education
(Science technology, engineering, arts and maths) a model where science, technology,
engineering, art and mathematics take on special importance for children as for girls
without losing sight of the promotion of values.

Ausolan also works on a playful-educational project with the aim of raising awareness
among children about the importance of eating a balanced diet and healthy lifestyle habits.
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1.INTRODUCCION

Cada afo mueren alrededor de 2,8 millones de personas a causa de la obesidad y el
sobrepeso, asegura la OMS. La Sociedad Espafiola del Corazon recomienda una
alimentacion basada en la dieta mediterranea.

Existe evidencia cientifica suficiente que demuestra que llevar una alimentacion sana y
equilibrada a lo largo de la vida puede influir sobre, al menos, el 40 por ciento de las
enfermedades cronicas conocidas: a veces las previene, otras retrasa su aparicion y, casi
siempre, ayuda que sus efectos y sintomas sean menos graves.

El sedentarismo afecta ya a cerca de 1.400 millones de personas en todo el mundo, un
dato de la OMS que estd directamente relacionado con las enfermedades
cardiovasculares. Este déficit de ejercicio fisico, incide en el aumento de obesidad,
diabetes tipo 2, demencia y cancer” (Macaya, 2019)

Anivel global, una de cada tres mujeres y uno de cada cuatro hombres no tienen suficiente
actividad fisica como para conservar la salud, lo que representa una cuarta parte de la
poblacién mundial.

La masificacion del uso de aparatos electronicos -como ordenadores, teléfonos celulares,
tabletas o televisiones, entre otros han incrementado los habitos sedentarios y, en
consecuencia, los indices de inactividad fisica han aumentado” (Macaya, 2019)

Debido a la importancia que tiene la capacidad aerdbica sobre la salud, instituciones como
la SEC recomiendan:

e Actividad fisica aerodbica rutinaria (usar el transporte publico, andar hasta el
trabajo, descartar el ascensor y usar las escaleras, pasear a buen ritmo, correr,
ciclismo, natacion, etc.)

e Actividad fisica intermitente (deportes de equipo -futbol, balonmano, juegos de
pelota

o Bailes tradicionales, de pareja o individuales, gimnasia de mantenimiento,
aerobic, etc.) al menos cinco dias a la semana, entre 30 y 90 minutos de duracion.



2.0BJETIVOS

La finalidad de este trabajo fin de Grado, es una revision tedrica y un breve analisis de
los resultados obtenidos en la encuesta realizada a los nifios y nifias del Colegio Sagrado
Corazon (Logrofio).

Los principales objetivos del trabajo son:

e Toma de conciencia de los habitos saludables y alimenticios de por vida.

e Conocer la alimentacion de los comedores escolares.

e Evitar una mala alimentacion tanto en casa como en el &mbito escolar.

e Analizar el lavado de dientes, higiene personal y descanso.

e Conocer el tiempo de ocio e intentar evitar el uso excesivo de aparatos recreativos.
e Analizar el desarrollo de actividades fisicas y extraescolares.

3.JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO:

He elegido este tema porque me parece interesante, los nifios de hoy en dia no mantienen
una dieta adecuada para su edad, actualmente hay muchos nifios obesos que no tienen la
suficiente informacidn necesaria ni las pautas a seguir. También cabe a destacar que
muchos de estos nifios no realizan ninguna actividad fisica extraescolar.

Tenemos que educarlos tanto en la escuela como en casa para que consigan estos habitos
saludables e higiénicos (lavarse los dientes, ducharse... etc.)

También quiero hacer un hincapié a la labor que se realiza en los comedores escolares
tratando de averiguar si estos cumplen con los requisitos fundamentales elaborados en los
menus de los comedores escolares para que los alumnos consigan obtener una buena
alimentacion diaria y obtengan unos buenos habitos saludables.

El siguiente trabajo de fin de grado va dirigido a al ciclo de Primaria y consiste en la
observacién de los habitos alimenticios de una muestra de nifios y nifias en el comedor
escolar.

Considero de gran interés y relevancia estudiar las conductas alimenticias que llevan estos
nifios y nifias de primaria en el comedor escolar ya que la alimentacién y nutricion es muy
importante a estas edades no solo para su desarrollo corporal sino también el intelectual.



4.MARCO TEORICO

4.1 LA ALIMENTACION Y NUTRICION

Como ya sabemos, los habitos de vida saludable son necesarios en nuestra vida cotidiana,
gracias a ellos y segin la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) ayuda a prevenir la
malnutricion en todas sus formas, asi como distintas enfermedades no transmisibles y
diferentes afecciones.(“OMS | Alimentacion sana,” 2015)

Segun la OMS, algunas de las rutinas méas importantes en la vida de los nifios son las
siguientes:

e Hacer deporte

e Jugar al aire libre

e No excederse en las comidas

e Ver menos la televisién: la mayoria de los nifios estan acostumbrados a pasar
muchas horas viendo la television, jugando en el ordenador o en consolas.

e Ofrecer una buena alimentacion: (variada y equilibrada)

e Beber agua y evitar bebidas gaseosas

e No excederse con los dulces y las frituras

e Cuidar la higiene del cuerpo y los dientes

e Comer siempre que sea posible juntos y en la mesa.

Llamamos alimentacién al conjunto de actos que proporcionan ala organismo las
materias primas en su entorno necesarias para el mantenimiento de la vida. En definitiva
es el aporte de alimentos al organismo. (“"Mateos Rodriguez", 1992).

Alimentacion es la ingestion de comida: fruta, verdura, carne, pescado, etc. La nutricion
es el proceso quimico que siguen esos alimentos en nuestro cuerpo, y que al hacer la
digestion el organismo traduce en nutrientes: lipidos, gldcidos, vitaminas, etc. Una
alimentacion equilibrada, que asegure un organismo sano, es aquella en la que se comen
alimentos diversos para asegurarnos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita.

Alimento: Es todo producto/sustancia natural o transformada que, ingerido, proporciona
al organismo loa nutrientes precisos para satisfacer sus necesidades tanto fisicoquimicas
como psicologicas. ("Mateos Rodriguez”, 1992)

Obesidad: EIl sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. (“Organizacion Mundial de la
Salud,” n.d.)

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el peso y la
talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los
adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla
en metros (kg/m2).(“Organizacion Mundial de la Salud,” s.f.)



En la Estrategia Mundial OMS sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud,
adoptada por la Asamblea Mundial de la Salud en 2004, se describen las medidas
necesarias para respaldar las dietas sanas y la actividad fisica periodica. En la Estrategia
se exhorta a todas las partes interesadas a que adopten medidas a nivel mundial, regional
y local para mejorar las dietas y los hébitos de actividad fisica en la poblacion.(“OMS |
Obesidad y sobrepeso,” 2017)

En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se indica a
continuacion:

e sobrepeso: IMC igual o superior a 25.
o obesidad: IMC igual o superior a 30.

El IMC proporciona la medida mas (til del sobrepeso y la obesidad en la poblacion, pues
es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay
que considerarla como un valor aproximado porque puede no corresponderse con el
mismo nivel de grosor en diferentes personas. (“Organizacion Mundial de la Salud,” s.f.)

En el caso de los nifios, es necesario tener en cuenta la edad al definir el sobrepeso y la
obesidad.

En el caso de los niflos menores de 5 afios:

« el sobrepeso es el peso para la estatura con mas de dos desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS;y

« la obesidad es el peso para la estatura con mas de tres desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS. (“Organizacion Mundial de la Salud,” s.f.)

En el caso de los nifios de 5 a 19 afios, el sobrepeso y la obesidad se definen de la siguiente
manera:

o el sobrepeso es el IMC para la edad con mas de una desviacion tipica por encima
de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS

o la obesidad es mayor que dos desviaciones tipicas por encima de la mediana
establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS. (“Organizacion
Mundial de la Salud,” s.f.)

A continuacion, se presentan algunas estimaciones recientes de la OMS a nivel mundial.

o En 2016, mas de 1900 millones de adultos de 18 o0 més afios tenian sobrepeso, de
los cuales, méas de 650 millones eran obesos.

e En 2016, el 39% de los adultos de 18 o mas afios (un 39% de los hombres y un
40% de las mujeres) tenian sobrepeso.

En general, en 2016 alrededor del 13% de la poblacion adulta mundial (un 11% de los
hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos.

Entre 1975y 2016, la prevalencia mundial de la obesidad se ha casi triplicado.
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En 2016, segun las estimaciones unos 41 millones de nifios menores de cinco afios tenian
sobrepeso o eran obesos. Si bien el sobrepeso y la obesidad se consideraban antes un
problema propio de los paises de ingresos altos, actualmente ambos trastornos aumentan
en los paises de ingresos bajos y medianos, en particular en los entornos
urbanos.(“Organizacion Mundial de la Salud,” s.f.)

En 2019 el doctor Carlos Macaya Miguel, jefe del Servicio de Cardiologia del Hospital
Clinico San Carlos y catedratico de Medicina en la Universidad Complutense de Madrid

(UCM), nos propone en este “Noticiero del Corazdn™ tres habitos de vida saludables para
2019.

Debido a la importancia que tiene la capacidad aerdbica sobre la salud, instituciones como
la SEC recomiendan:

e Actividad fisica aerdbica rutinaria (usar el transporte pablico, andar hasta el
trabajo, descartar el ascensor y usar las escaleras, pasear a buen ritmo, correr,
ciclismo, natacion, etc.)

e Actividad fisica intermitente (deportes de equipo -futbol, balonmano, juegos de
pelota.

e Bailes tradicionales, de pareja o individuales, gimnasia de mantenimiento,
aerobic, etc.) al menos cinco dias a la semana, entre 30 y 90 minutos de duracion.

El doctor Carlos Macaya, también presidente de la Fundacion Espafiola del Corazén, nos
recomienda “una alimentacion rica en verduras, frutas, cereales, pescado, aceite de oliva
y frutos secos” y nos aconseja dejar a un lado, sin abominarlos con radicalismos extremos,
“los azucares refinados anadidos, los alimentos procesados, las grasas saturadas, las
grasas trans AGT (4cidos grasos insaturados) y la sal”. (“Macaya”, 2019)

Cada afio mueren alrededor de 2,8 millones de personas a causa de la obesidad y el
sobrepeso, asegura la OMS. La Sociedad Espafiola del Corazén recomienda una
alimentacion basada en la dieta mediterranea:

Existe evidencia cientifica suficiente que demuestra que llevar una alimentacion sana y
equilibrada a lo largo de la vida puede influir sobre, al menos, el 40 por ciento de las
enfermedades cronicas conocidas: a veces las previene, otras retrasan su aparicion y, casi
siempre, ayuda que sus efectos y sintomas sean menos graves.

El sedentarismo afecta ya a cerca de 1.400 millones de personas en todo el mundo, un
dato de la OMS que estd directamente relacionado con las enfermedades
cardiovasculares. Este déficit de ejercicio fisico, incide en el aumento de obesidad,
diabetes tipo 2, demencia y cancer” (“Macaya”, 2019)



La alimentacién mediterranea previene el sobrepeso y protege el sistema cardiovascular

Anivel global, una de cada tres mujeres y uno de cada cuatro hombres no tienen suficiente
actividad fisica como para conservar la salud, lo que representa una cuarta parte de la
poblacion mundial.

La masificacion del uso de aparatos electronicos como ordenadores, teléfonos celulares,
tabletas o televisiones, entre otros- han incrementado los hébitos sedentarios y, en
consecuencia, los indices de inactividad fisica han aumentado (“Macaya”, 2019)

4.2 ALIMENTACION SALUDABLE

Una alimentacion saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que te brinden
los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bien y tener energia. Estos
nutrientes incluyen las proteinas, los carbohidratos, las grasas, el agua, las vitaminas y los
minerales.

La nutricion es importante para todos. Combinada con la actividad fisica y un peso
saludable, la buena alimentacion es una forma excelente de ayudar a tu cuerpo a
mantenerse fuerte y saludable ("RadiologylInfo.org™, 2018)

4.2.1 Tipos de Nutrientes

Segun la FAO, los nutrientes mas importantes para realizar dichas funciones corporales
son las proteinas, las grasas, el calcio, el hierro, las vitaminas A y C, la riboflavina, el
acido folico, la tiamina y la niacina, los cuales integran la tabla de composicién
nutricional basica para cualquier persona.(“;Qué tipos de nutrientes existen y cuéles son
sus funciones?,” s.f.)

Los nutrientes cumplen basicamente con tres funciones en el organismo: proporcionan
energia para las actividades diarias, reparan y renuevan el organismo vy, por ultimo,
regulan las reacciones quimicas que se producen en las células.
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Los clasificamos en:

4.2.2 Hidratos de carbono: Aportan la energia, ahorran proteinas, evitan la creacion de
cuerpos cetonicos y forman parte del tejido conectivo y el nervioso.

4.2.3 Funcién de los hidratos de carbono

Su principal funcién es la energética. Aportan la energia de mas facil utilizacion
(cada gramo aporta 4 kcal). La glucosa es la Unica fuente de energia para el
cerebro, que consume alrededor de 100 g al dia. Los carbohidratos son almacén y
reserva de energia en forma de glucégeno que se moviliza rapidamente para
generar glucosa cuando se necesita.

Tienen un efecto ahorrador de proteinas.

Evitan la formacion de los cuerpos cetdnicos (productos de desecho de las grasas
que aparecen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azUcares para
generar energia).

Forman parte de los tejidos del organismo como el tejido conectivo o el tejido
nervioso y de moléculas tan importantes como el ADN o el ATP (es la unica que
al final se puede convertir directamente en energia).

4.2 .4 Clasificacion de los hidratos de carbono

4.2.4.1 Simples

Son los monosacéaridos y los disacaridos de sabor dulce y de rapida absorcion intestinal y
se dividen en:

Monosacaridos: los mas conocidos son la glucosa (se encuentra en la fruta o en
la miel, se almacena en el higado y en el musculo en forma de glucégeno) y la
fructosa (se encuentra en la fruta y en la miel, se absorbe en el intestino, pasa al
higado donde se metaboliza rapidamente a glucosa).

Disacéaridos: los mas conocidos son la lactosa (es el azucar de la leche), galactosa
(es producida por la hidrolisis de la lactosa), sacarosa (es el aztcar comun
obtenido de la remolacha o cafia de azicar). Los azUcares simples no deben
representar mas del 10% del total de la energia.
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4.2.4.2 Complejos

También Ilamados polisacaridos. De sabor escasamente dulce y de absorcion intestinal
mas lenta. Los mas conocidos son el almidon (reserva energética de los vegetales, se
encuentra en cereales, tubérculos y legumbres), y el glucégeno (principal reserva de
energia del organismo, se almacena en el higado y en el musculo).(“Hidratos de carbono
- Fundacion Espafola del Corazon,” s.f.)

Lipidos o grasas: constituyen una fuente directa de energia para el cuerpo. Ademas, los
tejidos adiposos protegen y sostienen los 6rganos vitales. Por su estructura quimica, las
grasas se dividen en saturadas, monoinsaturadas, poliinsaturadas y &cidos grasos
TRANS.(“Grasas - Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

4.3 Clasificacién de grasas
Se clasifican segun su estructura quimica en:

e Acidos grasos saturados

e No poseen dobles enlaces en su cadena.

e Son generalmente sélidos a temperatura ambiente.

e Se encuentran en alimentos de origen animal, y las excepciones son el aceite de
coco y de palma.

e La grasa saturada aumenta el colesterol mas que cualquier otro tipo de grasa.

e El exceso de grasas saturadas puede aumentar la biosintesis de colesterol y tiene
efecto trombogénico.

En general proceden de las grasas animales (Carnes grasas, mantequillas, mantecas), a
excepcion de la grasa de palmay la de coco que, aunque son de origen vegetal, son grasas
fundamentalmente saturadas. (“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

4.3.1 Acidos grasos monoinsaturados

e Generalmente son liquidos a temperatura ambiente.

e Presentan un doble enlace en su estructura.

e Su principal representante es el acido oleico (C-18), presente en el aceite de oliva.

e Pueden disminuir el colesterol total y LDL, cuando reemplazan parcialmente a
los acidos grasos saturados.

e La Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricion recomienda sustituir las
grasas saturadas por insaturadas y especialmente por aceite de oliva virgen y
virgen extra. La Unidn europea indica que asi se contribuye a mantener niveles
normales de colesterol sanguineo. (“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)
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4.3.2 Acidos grasos poliinsaturados

Poseen un doble enlace en su estructura.

Se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, también en los
pescados y mariscos.

Son componentes imprescindibles de las membranas celulares y precursores de
las prostaglandinas (moléculas mediadoras en la inflamacion).

Son esenciales porque no se sintetizan en el organismo, asi que debemos
aportarlos a través de la alimentacion. (“Fundacion Espafiola del Corazoén,” s.f.)

4.4.3.1 Los acidos grasos poliinsaturados se dividen en dos grupos:

Omega-6 (n-6): representado por el acido linoleico y araquiddnico. Presente
fundamentalmente en aceites de semillas (girasol, maiz y frutos secos como las
almendras) y cereales.

Omega-3 (n-3): representado por el acido linolénico proveniente de semillas,
frutos secos como las nueces y cereales; y por el acido eicosapentaenoico y
docosahexaenoico presentes en las grasas de pescados y mariscos. Destacan por
su accion antiagregante y vasodilatadora, y su efecto sobre la disminucion de la
presion arterial y la trombosis. Se ha demostrado su papel en la prevencion de la
aparicion de enfermedades cardiovasculares, arritmia y muerte stbita. Ademas,
no s6lo disminuyen el nivel de colesterol malo o LDL, sino que también aumentan
ligeramente el colesterol bueno 0 HDL. (“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

4.3.3. Acidos grasos TRANS

Son acidos grasos con dobles enlaces en posicion TRANS. Proceden de forma
natural de la grasa de la leche y de la carne de rumiantes, en cuyo compartimiento
gastrico se forma por efecto de la flora intestinal.

La mayoria de los &cidos grasos insaturados naturales de los alimentos se
encuentran en posicion CIS (los atomos de hidrdgeno se encuentran en el mismo
lado de la cadena enlaces dobles).

Los acidos grasos con posicion CIS pueden cambiar a TRANS mediante
transformacion quimica en determinados procesos tecnoldgicos, como la
hidrogenacion, refinacién de aceites, etc.

En el proceso de hidrogenacion de aceites para la obtencion de grasas solidas se
forman écidos grasos TRANS.

Diversos estudios han demostrado que estos &cidos grasos elevan
el colesterol LDL. También tienden a acumularse en diversos tejidos, como el
musculo cardiaco, promoviendo alteraciones titulares.

Se recomienda reducir al minimo el consumo de los acidos grasos TRANS, y no
sobrepasar el 1% de las calorias totales. (“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)
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4.4. Colesterol ¢Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia grasa natural presente en todas las células del cuerpo
humano necesaria para el normal funcionamiento del organismo. La mayor parte del
colesterol se produce en el higado, aunque también se obtiene a través de algunos
alimentos.

Definamos su funcién:

¢ Interviene en la formacidon de &cidos biliares, vitales para la digestion de las
grasas.

e Los rayos solares lo transforman en vitamina D para proteger la piel de agentes
quimicos y evitar la deshidratacion.

e A partir de él se forman ciertas hormonas, como las sexuales y las tiroideas.
(“Fundacion Espaiiola del Corazén,” s.f.)

4.4.1 Tipos de colesterol

La sangre conduce el colesterol desde el intestino o el higado hasta los 6rganos que lo
necesitan y lo hace uniéndose a particulas llamadas lipoproteinas. Existen dos tipos de
lipoproteinas:

e De baja densidad (LDL): se encargan de transportar nuevo colesterol desde el
higado a todas las células de nuestro organismo.

e De altadensidad (HDL): recogen el colesterol no utilizado y lo devuelve al
higado para su almacenamiento o excrecidn al exterior a través de la bilis.
(“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

4.4.1.2 Segun esta interaccion podemos hablar de dos tipos de colesterol:

e Colesterol malo: el colesterol al unirse a la particula LDL se deposita en la pared
de las arterias y forma las placas de ateroma.

e Colesterol bueno: el colesterol al unirse a la particula HDL transporta el exceso
de colesterol de nuevo al higado para que sea destruido.
(“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

4.4.1.3 ¢ Por qué es un factor de riesgo?

Si sus niveles en sangre se elevan producen hipercolesterolemia. Esta demostrado que
las personas con niveles de colesterol en sangre de 240 tienen el doble de riesgo de
sufrir un infarto de miocardio que aquellas con cifras de 200.

Cuando las células son incapaces de absorber todo el colesterol que circula por la
sangre, el sobrante se deposita en la pared de la arteria y contribuye a su progresivo
estrechamiento originando la arterosclerosis.

Si un enfermo de ateromatosis mantiene muy bajos sus niveles de colesterol en sangre
puede lograr que ese colesterol pase de la pared arterial nuevamente a la sangre y alli
sea eliminado. Por ello, se recomienda a los pacientes que han sufrido infarto de
miocardio o accidente cerebral que mantengan cifras muy bajas de colesterol para
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intentar limpiar asi sus arterias. (“Colesterol y riesgo cardiovascular - Fundacion
Espafola del Corazon,” s.f.)

4.5. Proteinas: son uno de los componentes basicos para dar forma a los huesos y los
masculos, asi como para suministrar energia al organismo. Estan relacionadas también
con el control del peso y la regulacion del colesterol.(“Proteinas - Fundacion Espariola
del Corazon,” s.f.)

4.5.1 Funcion de las proteinas

Plastica: constituyen el 80% del peso seco de las células, participan en la sintesis
de nuevos tejidos durante el crecimiento y desarrollo, ante heridas o quemaduras.
Reguladora: forman parte de enzimas y hormonas que intervienen en las
reacciones quimicas de nuestro cuerpo.

Energética: las proteinas aportan 4 kcal por gramo.

Inmune: los anticuerpos que forman parte del sistema inmune son proteinas.
Regulacion genética: las proteinas forman parte del material genético, como
el ADN.

(“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

Transporte: mantienen el equilibrio de los liquidos corporales y forman parte de la
hemoglobina y otras moléculas con funciones de conduccion sanguinea.

4.5.3 Clasificacion de las proteinas

Segun su forma:

Fibrosas (queratina y colageno)
Globulares (anticuerpos y hormonas)
Mixtas (albumina)

Segun su composicion quimica:
Simples (insulina y el colageno)
Conjugadas

Segun su contenido en aminoacidos esenciales (de los 20 aminoacidos existentes, 9 no
son sintetizados en el organismo, y deben incluirse en las dietas como nutrientes
esenciales):

De alto valor bioldgico (contienen los 9 aminoécidos esenciales) estan en
alimentos de origen animal.

De bajo valor bioldgico (carecen de algin aminoacido esencial) y se encuentran
en los alimentos de origen vegetal. (“Fundacion Espafiola del Corazon,” s.f.)

15



4.6. Vitaminas o sales minerales: las encontramos principalmente en las frutas y las
verduras. Intervienen en las funciones nerviosas y en la buena funcion y el correcto
desarrollo de los masculos.(“Nutrientes: Por qué las vitaminas son basicas para nuestro
organismo,” s.f.)

4.6.1 Tipos de vitaminas

Existen dos tipos de vitaminas, las liposolubles y las hidrosolubles.

Las primeras son solubles en grasas y soportan bien los distintos métodos de coccién. Las
vitaminas hidrosolubles son solubles en agua, se disuelven con facilidad al cocinarlas y
el calor destruye gran parte de ellas.

Vitaminas liposolubles: se encuentran en la parte grasa de los alimentos. Al ser
absorbidas, son trasportadas al higado y, desde alli, mediante una proteina
transportadora, al torrente sanguineo. Pueden almacenarse durante un tiempo en
el tejido graso corporal. Si se consumen en exceso, pueden ser toxicas para el
organismo. Pertenecen a este grupo la vitamina A, vitamina D, vitamina E y la
vitamina K.

Vitaminas hidrosolubles: no tienden a almacenarse en el organismo, a
excepcion de la vitamina B12. Su paso a la sangre es rapido y no necesitan
ningun vehiculo que las transporte. Se requieren en dosis frecuentes puesto que,
si el cuerpo no las usa, se eliminan rapidamente a través de la orina. Sin
embargo, también se pueden alcanzar dosis toxicas mediante suplementos.
(“Fundacion Espafiola del Corazén,” s.f.)

4.6.2 Fuentes principales de vitaminas

Vitamina A: mantequilla, yema de huevo, leche entera y frutas.

Mayoria de vitaminas del grupo B: legumbres, huevos, cereales, levadura de
cerveza.

Vitamina B9 o &cido folico: vegetales (principalmente de hoja verde), carne y
huevos.

Vitamina B12: carne, huevos, pescado y leche.

Biotina: levaduras, higados, rifiones, huevos, leche, legumbres, setas, chocolate.
Vitamina C: frutas (principalmente citricos) y hortalizas.

Vitamina D: aceites de pescado, salmon, arenque y mantequilla. También se
puede sintetizar en la piel por la accion de los rayos del sol.

Vitamina E: aceites vegetales, frutos secos y verduras.

Vitamina K: vegetales, cereales, carne y leche.

Agua: es el principal componente del cuerpo humano, ademas de ser al que le
corresponde facilitar funciones como la digestion o la eliminacion de residuos.
Se puede consumir directamente o en productos derivados. (“Fundacion
Espanola del Corazon,” s.f.)
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5. DIETA SALUDABLE

FIGURA 1: Dieta saludable

Aceite de Oliva

Virgen Extray
Aceite de Oliva

¥
3
;-
3
2
*
2
8
;‘;’
4
¥
{
i
3
2
3
i
§
3
i
3
3
i
3
i
i
3
v
§
f
2
§
3
*
g
o
¢

MAS INFORMACION EN LA WEB

ndaciondelcorazon com

5.1 Frutas y verduras

Tanto los expertos en cancer como los nutricionistas diplomados recomiendan una dieta
rica en frutas y verduras. La Sociedad Americana Contra el Cancer y el American Institute
for Cancer Research (Instituto Americano de Investigacion sobre el Cancer) recomiendan
ingerir cinco 0 mas porciones de distintas verduras y frutas por dia para asegurarse de que
el riesgo de tener cancer sea lo mas bajo posible.

17



5.2 Carne

La carne es una buena fuente de proteinas y acidos grasos, que son necesarios para tener
energia y salud. Las carnes rojas también contienen hierro, que es especialmente
importante para las mujeres. Sin embargo, la carne también tiene gran cantidad de grasas
saturadas y colesterol, y un estudio realizado en 2006 determind que consumir mas de 1
y 1/2 porcidn de carne roja por dia puede aumentar el riesgo de tener cancer de mama

El queso procesado tiene menos calcio que el queso natural. Por ello, se debe comer
mayor cantidad de queso procesado por dia. El queso procesado esta elaborado con queso
natural y otros ingredientes. Esta pasteurizado y tiene mas humedad, por lo que se puede
almacenar durante mas tiempo, también nuestro cuerpo necesita obtener la cantidad
suficiente de fésforo, vitamina A, calcio y vitamina D de otras fuentes de alimentos. Por
ejemplo, zanahorias, batatas, calabazas de invierno, brdcoli, verduras de hojas verdes
oscuras, salmén, sardinas y cereales fortificados.

6. PIRAMIDE NUTRICIONAL
FIGURA 2: Nueva piramide nutricional
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(“Nueva piramide nutricional SENC: estilos de vida saludable,” s.f.) Fuente: SENC
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Esta pirdmide esta contenida en las nuevas Guias Alimentarias para la Poblacion Esparfiola
que ha elaborado la Sociedad Espafiola de nutricion Comunitaria (SENC) y que hoy ha
presentado el presidente de su comité cientifico, Javier Aranceta, tras ser publicadas en
un numero especial de la revista cientifica “Nutricion Hospitalaria”.

Estas guias suponen una actualizacion de la edicion de 2001 y constituyen una
herramienta de educacion nutricional y de promocion de la salud, basada en la evidencia
cientifica, para trasladar a los profesionales de la salud y del ambito educativo, a los
responsables de las administraciones implicadas y, especialmente, a la poblacion en
general.

Destacan que la variedad, el equilibrio y la moderacion en la cantidad (tamafio de las
raciones) son principios basicos que favorecen una alimentacion saludable, y por tanto el
mantenimiento del peso corporal en niveles adecuados. Y apuntan a la dieta
mediterranea como un patrén alimentario que puede satisfacer estos requisitos.

Un aspecto novedoso de estas guias es transmitir la necesidad de llevar una dieta
saludable pero también solidaria, justa y sostenible desde el punto de vista social y
medioambiental, que respete las practicas éticas en la agricultura, la ganaderia y la pesca,
y en la que prevalezcan los productos de temporada y de cercania.

También anima a los consumidores a dedicar el tiempo suficiente a la compra de los
alimentos y a valorar la informacion del etiquetado nutricional, a disfrutar de las comidas
en compafiia y el cocinado al vapor como la técnica mas saludable.

La pirdmide es un icono, una ayuda didactica y visual de estas guias alimentarias.

FIGURA 3: 10.000 pasos al dia y cocinar con la técnica mas sana
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En la base de la piramide nutricional SENC se muestran consejos relacionados con los
estilos de vida saludable que tienen un impacto superior al 40% en la forma de enfermar
0 de morir en los paises desarrollados:
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Actividad fisica: El ejercicio diario ya era una recomendacion, pero ahora se
concreta en dedicarle una hora al dia. 10.000 pasos diarios puede ser un marco de
referencia.

Equilibrio emocional: Nuestro estado de animo condiciona nuestras necesidades
alimentarias. La tristeza puede quitarnos el apetito y la ansiedad puede hacer que
comamos compulsivamente. Pero también el estado emocional se refleja a la hora
de comprar, de elegir, de cocinar y de consumir. Por eso es importante el concepto
de “alimentacion consciente” o intentar dejar a un lado el estado de animo cuando
hablamos de alimentarnos.

Balance energético: Importante el equilibrio entre la ingesta energética (lo que
comemos) Y el gasto energético (lo que gastamos a través del metabolismo basal,
la termogénesis y la actividad fisica). En este equilibrio influyen factores como el
tamafio de la racion, la frecuencia de consumo (es aconsejable fraccionar la
ingesta total en 5 tomas diarias) o la cronobiologia, la importancia del momento
para ingerir. Por ejemplo, existe evidencia de que la ingesta tiene un mayor
rendimiento metabdlico a primera hora de dia, de ahi la importancia del desayuno.

Técnicas culinarias saludables: Como cocinemos repercutira en nuestra salud.
La técnica de cocina sana mas efectiva es la coccion al vapor, pero también los
hervidos, la plancha o el horno siempre mejor que la fritura. Es importante que
los recipientes no transfieran ningan elemento a los alimentos. Y para evitarlo el
mejor es el cristal. En cuanto a las herramientas para manipular alimentos
(espumaderas, cucharas...) las mas adecuadas son las de silicona, que evitan
levantar el teflon de las sartenes. Las cucharas de madera también son
aconsejables, pero deben lavarse en lavavajillas al menos una vez a la semana para
eliminar posibles hongos.

Beber agua: Entre 4 y 6 vasos al dia de agua, como minimo, y completar con
otros liquidos hasta alcanzar, como media al dia, los 2 litros en mujeres y los 2,5
en hombres.

(“piramide nutricional senc” 2019)
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FIGURA 4: Recomendaciones nutricionales diarias
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La parte media de la piramide nutricional muestra los alimentos que debemos tomar
diariamente como los hidratos de carbono (pan, pasta, arroz, harinas, legumbres tiernas...)
que, como novedad, se aconsejan en su version integral, mientras que las patatas mejor
hervidas o al vapor. Son alimentos que constituyen la base de la dieta mediterranea.

También hay que consumir frutas (3-4 veces al dia) y verduras y hortalizas (2-3 veces al
dia). En total deben sumar un minimo de cinco raciones al dia. Ademas, se recomienda el
aceite de oliva virgen extra, preferiblemente el del afio siguiente a su recoleccion.

En un nivel superior aparecen los lacteos (2-3 veces al dia), mejor semidesnatados o bajos
en grasa, y de 1 a 3 veces al dia, alternando, aparecen las carnes blancas (pollo, pavo o
conejo...), los pescados de capturas sostenibles de temporada; las legumbres (con
técnicas culinarias que mejoren su digestibilidad); los huevos (prioriza la variedad
ecologica o campera) y los frutos secos (priorizar el consumo de variedades locales
naturales y sin sal o azlcares afadidos). (“piramide nutricional senc” 2019)
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FIGURA 5: Consumo ocasional en la piramide nutricional
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Como alimentos de consumo ocasional, opcional 0 moderado, la piramide muestra las
carnes rojas y procesados o embutidos. Se debe elegir productos de gran calidad,
procedimientos culinarios sin contacto directo con el fuego y siempre con guarnicion de
hortalizas frescas.

Moderar también los productos ricos en azucar (mejor bolleria casera), sal (snacks) y
grasas (untables como la mantequilla sin sal afiadida).

Estas guias no aconsejan el consumo de bebidas alcohdlicas, pero sugieren el consumo
opcional para quien lo desee de las fermentadas (vino y cerveza) pero siempre para
adultos (para quienes no estén contraindicadas) y de forma moderada y acompafiada
siempre de comida.

Corona la piramide nutricional una bandera que hace alusion al consumo de suplementos
nutricionales o alimentarios (suplementos de vitaminas, minerales, nutracéuticos,
alimentos funcionales, etc.) pero siempre con el asesoramientos de un profesional de la
salud que evalle la necesidad, la frecuencia y la cantidad de ingesta.(“Nueva piramide
nutricional SENC: estilos de vida saludable,” s.f.)
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7. COMEDOR ESCOLAR, ESTUDIO DEL
COLEGIO SAGRADO CORAZON (JESUITAS)

La empresa Ausolan es la adjudicataria del servicio de comedor de colegio Sagrado
Corazon (Jesuitas) Logrofio.

Esta empresa forma parte de la familia innobasque para la promocién de la educacion
STEAM (SCIENCE TECHNOLOGY, ENGINEERING, ARTS AND MATHS) un
modelo donde las ciencias, la tecnologia, la ingenieria, el arte y las matematicas cobran
un protagonismo especial tanto para los nifios como para las nifias sin perder de vista la
promocion de los valores.

También Ausolan trabaja en un proyecto ludico-educativo con el objetivo de concienciar
a los nifios sobre la importancia de llevar una alimentacion equilibrada y habitos de vida
saludables.

Los menus estan supervisados por especialistas en nutricion y se atienden todas las
necesidades alimenticias (alergias e intolerancias).
El comedor escolar es un espacio educativo integral y un entorno clave para adquirir
habitos alimentarios saludables, donde las diferencias se gestionan desde la inclusion.

Para ello, nuestros monitores son formados constantemente, tanto en gestion alimentaria
como en el cuidado que requieren los menores en cada una de las etapas de su formacion.

FIGURA 6: menu comedor escolar

e

ausc_:lam
=




Los menus de Ausolan garantizan el aporte nutricional necesario en cada una de las fases
educativas, considerando el perfil alimentario de cada comensal.

Tienen una variada oferta gastrondmica que incluye 1.000 recetas, adaptadas a las
culturas gastronémicas locales, para que todos los menores puedan comer segun perfil
alimentario.

Disefian menus sanos, a la par que atractivos y divertidos, haciendo de la comida un
momento que propicie la mejora de la convivencia.

FIGURA 7: Comedor Escolar

7.1 Educacién para la salud en la escuela

Indagar sobre posibles actividades y recursos que pueden ofrecer a los padres y madres
del centro y en consecuencia a los nifios y nifias de primaria, para potenciar habitos
saludables y alimenticios asi como su calidad de vida. En cuanto a su proyecto educativo
es adaptable a la linea pedagdgica y docente del colegio, propicia la adquisicidn de habitos
alimentarios equilibrados, conductas saludables y comportamientos socialmente
responsables.(“Restauracion y Limpieza para colectividades - AUSOLAN,” s.f.)
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8. METODOLOGIA Y DISENO

En primer lugar se ha pasado a la recogida de informacion tratando el tema de la salud,
alimentacion y comedores escolares.

La informacion ha sido recogida tanto en textos de libros escolares, como en formato
digital, también he recogido informacion a través de una encuesta realizada en el comedor
escolar, para la elaboracion de la justificacion del trabajo y su marco tedrico.

Me desplacé al colegio Sagrado Corazon de Logrofio para realizar una encuesta en la cual
han participado 50 alumnos que engloba desde primero de primaria hasta sexto. 19 chicos
y 29 chicas.

En el colegio he estado recopilando informacion de diversos profesores y de una de las
cocineras y trabajadoras del comedor. Me ha servido para obtener el menu del comedor
escolar de los meses abril, mayo y junio. En el aparecen indicaciones de dietas y comida
saludable.

Tras realizar el pequefio estudio de caso, utilizando como técnica de recogida de datos, la
encuesta, de elaboracion propia, obtuve el resultado de 50 alumnos y 4 de ellos estan
incompletos.

Consta de 24 preguntas y se centran en 4 subtemas, deporte, la higiene, alimentacion y
tiempo libre.

No he tenido ningln problema a la hora de realizar la encuesta la mayoria han participado
positivamente y respondiendo a la mayoria de preguntas.

Para finalizar este trabajo se han elaborado las conclusiones del mismo y las limitaciones
que se han encontrado a lo largo del proceso de busqueda de informacién.

9. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

La tasa de obesidad se ha multiplicado por dos en los Gltimos 20 afios. En la actualidad,
mas del 50% de la poblacion espafiola estd por encima de su peso ideal, padeciendo
obesidad o sobrepeso. Pero de seguir asi, las previsiones son peores todavia, porque se
calcula que en todo el mundo la mitad de la poblacion tendra obesidad (sin contar el
sobrepeso) en el afio 2030, y en 2050, el 60%.

Estos datos llevados al terreno riojano ponen sobre la mesa una situacion igualmente
alarmante: En La Rioja, a pesar de ser de una de las comunidades con menor prevalencia
de obesidad, méas del 17% de la poblacion adulta sufre obesidad y el 39% tiene sobrepeso.
Aun asi, la prevalencia de la obesidad en La Rioja no es tan negativa como la media
nacional.

Alrededor de 23% de la sociedad adulta espariola es obesa y un 38% sufre sobrepeso. En
nifios y adolescentes el porcentaje seria de 25% (sobrepeso) y 15% (obesos). Es decir, de
cada 10 nifios y adolescentes de 2 a 17 afos, 2 tienen sobrepeso y 1 obesidad. Y si
atendemos a la obesidad mdrbida, un 1,2% de la sociedad sufre esta patologia (0,6% son
hombres y el 1,8% mujeres).
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9.1 Las causas:

e Vida sedentaria y mala alimentacion.

Entre los habitos de vida directamente relacionados con el sobrepeso destaca dormir
menos de 8 horas, disponer en el dormitorio de elementos como television o consolas, y
por supuesto, desayunar de una manera incorrecta. Y segun explica el doctor Martinez
Ubieto, cirujano especializado en el tratamiento de la obesidad, “las cifras son alarmantes
porque debemos tener en cuenta que la obesidad infantil supone un incremento de la
posibilidad de padecer accidentes cardiovasculares en la edad adulta, asi como otras
patologias asociadas a la obesidad, como la diabetes, hipertension, cancer, etcétera”.

En recientes estudios también se ha determinado que el incremento de la obesidad
también puede estar relacionado en algunos casos con un bajo poder adquisitivo, ya que
se opta por comprar comidas baratas, muy relacionadas con la conocida comida basura,
0 un concepto nuevo que surge conocido como la “jonkfood”. Se trata de comida muy
caldrica, rica en grasa pero pobre en minerales, vitaminas y otros nutrientes.

9.2 Consecuencias

Entre las consecuencias mas directas de la obesidad se encuentra la hipertension arterial,
apnea del suefio, fatiga, distintos tipos de tumores y diabetes tipo 2.

Por otra parte, recientemente se ha confirmado que la obesidad aumenta las posibilidades
de padecer cancer de estdbmago, higado, vesicula, pancreas, ovarios, tiroides, mieloma
maultiple y meningioma.

(“En La Rioja, un 40% de la poblacion tiene sobrepeso y un 17% obesidad | Rioja2.com,”
s.f.)
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9.3 Analisis de los resultados de la encuesta realizada en el comedor escolar.

¢ Cudntos alumnos se lavan los dientes a diario
en primero de primaria?

= chicos = chicas = no se lavan

En primero de primaria se ha obtenido un alto porcentaje de alumnos y alumnas que
cumplen con una higiene bucal adecuada.

6 nifias y 4 nifios se lavan los dientes a diario, solo uno de ellos no lo hace, pero si
semanalmente.

¢ Cudntos alumnos se lavan los dientes a diario en
segundo de primaria?

= Chicos = Chicas = No se lavan

En segundo de primaria he obtenido los siguientes resultados. Solo participaron 4
alumnas las cuales se lavaban todas ellas los dientes a diario. Recalcando que era algo
fundamental y necesario.
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¢Cuantos alumnos se lavan los dientes a diario en
tercero de primaria?

= Chicos = Chicas = No se lavan

Respecto a tercero de primaria los datos siguen siendo muy elevados, 8 de las nifias
cumplen con el correcto lavado de dientes diario 3 veces al dia, los nifios también la gran
mayoria de ellos cumplen con la higiene recomendada siendo solo uno quien no se lava
los dientes a diario.

¢ Cudntos alumnos se lavan los dientes a diario en
cuarto de primaria?

0

<

= Chicos = Chicas = No se lavan

En cuarto de primaria he obtenido los siguientes resultados. Participaron 8 alumnos, 4
nifas y 4 nifios los cuales se lavaban diariamente los dientes (mafiana, tarde y noche).
Recalcando de nuevo en este ciclo que era algo fundamental y necesario.
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¢ Cudntos alumnos se lavan los dientes a diario en
quinto de primaria?

—

= Chicos = Chicas = No se lavan

En quinto de primaria hice la encuesta a 8 nifios y nifias de primaria, 5 de ellas se lavaban
los dientes a diario y dos de ellos también siendo solo uno quien no cumplia con los
habitos de higiene diarios.

¢Cudntos alumnos se lavan los dientes a diario
en sexto de primaria?

—

= Chicos = Chicas = Nolose

En sexto de primaria solo tuve la oportunidad de encuestar a un solo nifio con que obtuve
la respuesta afirmativa en el lavado diario de dientes.
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Al finalizar la encuesta pude comprobar que la gran mayoria de ellos el 90%, se lavan los
dientes diariamente (desayuno, comida y cena).

Grado de satisfaccion del comedor escolar

12

10

8
6
4
2 I I I
) i B i B
Primero de Segundo de Tercero de Cuarto de Quintode  Sexto de primaria
primaria primaria primaria primaria primaria

B Satisfechos M poco satisfechos M insatisfechos

En cuanto al comedor escolar muchos alumnos no estan satisfechos con el menu del
comedor, siendo las criticas negativas. Otros en cambio si que estan de acuerdo con el
menu del comedor escolar ya que es una dieta equilibrada rica en nutrientes incorporando
frutas, verduras y legumbres.
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10. CONSIDERACIONES FINALES,
CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta las respuestas de los alumnos con edades comprendidas entre 6 y 12
afios he llegado a la conclusion de que: (Esto es un dato obtenido en el Centro Sagrado
Corazon (jesuitas), en Logrofio.

Los habitos alimenticios estan bien inculcados pero la mayoria no esta conforme con la
comida del comedor, suelen comer de todo ya que en el comedor es obligatorio terminarse
TODO el plato sino no te dejan salir al patio para jugar o tener tu descanso hasta que se
reanudan las clases de la tarde.

Las legumbres y verduras no son aceptadas entre estas edades. La mayoria de nifios y
nifias respondian a estas preguntas rechazando estas comidas.

Los miércoles es OBLIGATORIO traer de almuerzo una pieza de fruta, esto ocurre en
todos los cursos, es una participacion del colegio para el fomento de buena alimentacion.

La mayoria de ellos cumplen con una higiene personal satisfactoria. Siendo por norma
general ducharse cada dia o dia si dia no.

Consideraria hacer una pequefa propuesta de intervencion para animar y motivar a estos
nifios y nifias, como he afiadido en los anexos Figura 14 y figura 14.

Seria recomendable que los padres participarian con sus hijos en los talleres ofrecidos por
los centros educativos.

Cabe destacar que la alimentacion y la educacion y toma de valores deben de ser
inculcados también en el hogar.

El ocio y tiempo recreativo es muy importante a estas edades ya que es beneficioso para
relacionarse con los demas nifios y tener un buen desarrollo intelectual. También se ha
comprobado que incrementa su creatividad, todo esto con un debido control de tiempo y
moderacion.

Si no cumplimos estas “pautas” volveriamos a caer en el sedentarismo y vida pasiva
hablado con anterioridad.

No podemos dejar que estos chicos y chicas pasen demasiado tiempo en maquinas
recreativas Yy television ya que al final su mundo se convertira en un mundo paralelo en
el que no tiene constancia de lo que ocurre al su alrededor, provocando muchas veces
problemas de relacién y comunicacion.

En las edades mas jovenes los padres no dejan que los hijos pasen mucho tiempo viendo
la television o en el pc o cualquier tipo de maquina recreativa. Esto cambia a edades
mayores, en los tltimos cursos, quinto y sexto de primaria muchos de estos nifios y nifias
pasan bastante tiempo en este tipo de ocio.
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12. ANEXOS

ANEXO 1: Cuestionario

Las preguntas son las siguientes:

=

¢Comes de todo? ;Qué es lo que no te gusta comer?
¢Desayunas todas las mafianas?
¢Respetas las comidas? (desayuno, comida y cena)
¢ Qué tipo de comida comes en el comedor?
¢ Te gusta la ensalada? ¢La comes diariamente? ;y semanalmente?
¢Te gusta la fruta? ;Y la verdura?
¢Cuantas veces comes una pieza de fruta?
¢Cuantas veces comes pescado a la semana?
¢ Qué almuerzo tomas en el recreo? ¢ Fruta o bolleria?
. ¢ Qué sueles comer fuera de casa?
. ¢ Qué sueles merendar?
. ¢te lavas los dientes a diario?
. ¢ En casa te animan a lavarte los dientes?
. ¢ Cuantas veces te lavas los dientes a la semana?
. ¢ Qué deporte sueles realizar?
. Entre semana ¢vas al parque a jugar? ¢y los fines de semana?
. ¢ Haces deporte entre semana? ¢ Que tipo de deporte?
. ¢ Cuéntas veces te duchas entre semana?
. ¢ Te lavas las manos antes de comer?
. ¢ Cuantas veces te bafias o duchas a la semana?
. En la clase de educacion fisica, ¢0s cambiais de camiseta?
. ¢A qué hora te vas a la cama?
. ¢Ves mucho la tele? ¢ Cuantas horas al dia?
. ¢ Cuantas veces por semana juegas a los videojuegos? ¢Cuantas horas?
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ANEXO 2: resultados del cuestionario

TABLA 1.

Curso | Preguntas Chicos SI, ¢el qué? | Chicas SI, cel que? Chicos | Chicas
NO, iel | NO, (el
que? que?

1° 1. ¢(Comes de |3 7

todo?
1.1 ¢Qué es lo
gue no te gusta 1.1
comer? e Brocoli
e verduras
e ensalada
e (garbanzos
e pescado
e frutos secos
e macarrones
e arroz
2. (Desayunas | Si Si
todas las
marianas?
3.;Respetas las | Si Si
comidas?
(desayuno,
comida y cena)
4. ¢Qué tipo de | En esta pregunta | En esta pregunta hay
comida comes | hay variedades de | variedades de
en el comedor? | respuestas, algunos | respuestas, algunos
de ellos no | de ellos no
entendieron la | entendieron la
pregunta y | pregunta y
contestaron con un | contestaron con un
ndmero concreto, | nimero concreto,
otros respondieron | otros  respondieron
con si. con si.
e Macarrones e Sopa,
e Pollo salchicha
e Patatas e Verdura
e puré
5. ¢Te gusta la | 2 4 2 2
ensalada? ¢La
comes No la comen

diariamente? ¢Y
semanalmente?

diariamente aunque
si semanalmente.
1 respuesta ilegible
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6. ¢Te gusta la | 3 5 A uno
fruta? (Y la de ellos
verdura? Unade laschicasdijo | si  le
que la fruta si la | gustala
verdura no fruta
pero no
la
verdura
7. ¢Cuéntas | En esta pregunta | En esta pregunta hay
veces comes una | hay diversidad de | diversidad de
pieza de fruta? | respuestas. respuestas.
(semanalmente)
e 5 a la e 102
semana e 10
o 1 o /4
e Todos los e En la
dias merienda
e Muchas e Todos los
dias
e 10
e 5 dias a la
semana
8. ¢Cuantas
veces comes e 3 e 102
pescado a la o 1 e A veces
semana? e 1 o 1
e Muchas e Algunas
veces
e O
o 1
e Un dia a la
semana
9. ¢Qué
almuerzo tomas e Bolleria e Bocata
en el recreo? e Bolleria o 1
¢Fruta 0 e Galletas e Fruta
bolleria? e Bolleria e Fruta
e Tortitas
e [ruta
10. ;Qué sueles
comer fuera de e Bocadillos e Pasta
casa? e Tortilla e Ensalada
e Calamares e Chuletas
e Todas las e Pollo
€0sas e Macarrones

e Bocatas vy
fruta
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11. ;Qué sueles

merendar? Bocata Bocata
Fruta Bocata
Galletas Fruta,
De todo bocadillo y
yogur
Chocolate
Jamén y pan
Bocata de
chorizo
fruta
12. ;te lavas los
dientes a diario?
13. ¢(En casa te
animan a lavarte
los dientes?
14.  ;Cuéntas 16
veces te lavas Todos los 7
los dientes a la dias 7
semana? 2 12 veces al
3 afio
7
14
3
15;,Qué deporte Ninguno
sueles realizar? Ninguno Natacion vy
Baile y judo
aikido Futbol y
Futbol baloncesto
Ninguno Ciclismo
Todo Todo
16. Entre
semana ¢vas al
parque a jugar?
oY los fines de
semana?
17. ¢Haces
deporte  entre Ninguno
semana? (Qué Gimnasia
tipo de deporte? Gimnasia
Natacion
Baile y
equitacion
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18.. ¢Cuantas

veces te duchas 1 2
entre semana? 2 2
5 5
Casi todos Ninguno
102
1
pocas
19.. ;/Te lavas
las manos antes 1
de comer? a veces
20¢Cuantas
veces te bafias o 1 2
duchas a la 5 2
semana? 5 10
Muchos 0
dias 2
1
pocas
21. En la clase
de  educacion 7
fisica, ¢0S
cambiais de
camiseta?
22. ;A qué hora
te vas a lacama? 17:00 21:00
21:00 22:00
21:00 20:00 0
21:00 21:00
21:00
23:00
21:00
21:30
23. ¢Ves mucho
la tele? 2 El sdbado 4
¢Cuantas horas 2 1
al dia? 2 No sé
8
24.  ;Cuéantas
veces por 2h Soloundiay 4
semana juegas a Media hora 1 hora
los Juega 1 El lunes, 3
videojuegos? solo dia y horas
¢Cuantas horas? media hora 2 y media
5 veces
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TABLA 2.

diariamente? ;Y
semanalmente?

Curso Preguntas Chico SI, | Chica Sl, ¢el qué? Chicos NO, | Chicas NO,
cel qué? cel qué? cel qué?
20 1. ¢Comes de 4
todo? {Qué es lo
que no te gusta e Puré
comer? e Sopa
e Sopa
e Pescado
e carne
2.  ¢(Desayunas
todas las 4
marfianas?
3.;Respetas las
comidas? 4
(desayuno,
comida y cena)
4. ;Qué tipo de e Nose
comida comes en e Polloy carne
el comedor? e Carne
e Carne
5. ¢Te gusta la
ensalada? (La 2 2
comes

6. ¢Te gusta la
fruta? Y la
verdura?

A tres les gusta la
fruta pero no la
verdura

A una le gustan las
dos cosas.

7. ¢Cuantas veces
comes una pieza
de fruta?

e En el
comedor

e Dos dias a la
semana

e Aveces

o 2
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8. ¢ Cuantas veces
comes pescado a
la semana?

En el
comedor

Dos dias a la
semana

1

2

9. ¢{Qué almuerzo
tomas en el
recreo? (Fruta o
bolleria?

Galletas

Los miércoles
fruta los
demas dias
galletas

Todo

Las dos cosas

10. ¢(Qué sueles

comer fuera de Chocolate

casa? Bolleria,
pescado y
fruta
Bocadillo
Perrito
caliente

11. (Qué sueles

merendar? Bocadillo
Fruta y
bolleria
Bocadillo
Todo

12. ite lavas los

dientes a diario?

13. ¢En casa te

animan a lavarte

los dientes?

14. ;cuantas

veces te lavas los Todos los

dientes a la dias

semana? Todos los
dias
Todos los
dias
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Muchas

15;,Qué deporte
sueles realizar?

Futbol
Gimnasia
ritmica
Correr
Andar en bici

16. Entre semana
¢vas al parque a
jugar? (Y los
fines de semana?

Tres van todos los dias
al parque y una solo
los fines de semana.

17. ¢Haces
deporte entre
semana?  ;/Qué
tipo de deporte?

Futbol
Gimnasia
ritmica
Correr
Natacién

18.. ;Cuantas
veces te duchas
entre semana?

Tres dias a la
semana
Lunes,
miércoles,
viernes y
domingo
Tres

Muchas

19.. ;Te lavas las
manos antes de
comer?

20¢Cuantas
veces te bafias o
duchas a Ia
semana?

Cinco dias a
la semana
Cuatro veces
Unas cuantas
tres

21..En la clase
de educacién
fisica, ¢0S
cambiais de
camiseta?




22.. (A qué hora
te vas a la cama?

22:00
21:00
24:00

23. ;Ves mucho
la tele? ;Cuantas
horas al dia?

4 minutos
4 horas
Pocas horas

24, ;Cuantas
Veces por semana
juegas a los
videojuegos?

¢Cuantas horas?

TABLA 3.

Curso | Preguntas Chico S, ¢el qué? Chica SI, ¢el qué? Chicos | Chicas
NO, NO,
¢el el
que? qué?

3° 1. (Comes de

todo? (Qué es |5 8
lo que no te e Pescado, Brocoli
gusta comer? lentejas, puré Mejillones
y garbanzos Ensalada y
e Pizza brécoli
e Pizza Ensalada y
e Macarrones brécoli
e Puré Brocoli
Alubias blancas
Puerro y brécoli
2. ¢Desayunas
todas las | 5 8
mafianas?
3.;Respetas las
comidas? 5 8
(desayuno,
comida y cena)
4. ¢Qué tipo de
comida comes e Pescado, Comida Sana
en el comedor? garbanzos. Comida Sana
Lentejas y Todo
pasta Comida Sana
e Detodo Comida sana
e Detodo
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De todo
Puré y
croquetas

Empanadillas,

pollo y yogur
Lo que le ponen

5. ¢Te gusta la
ensalada? ¢La
comes
diariamente?
oY
semanalmente?

Si

No le gusta la
ensalada pero
la come
diariamente
No le gusta la
ensalada pero
la come
semanalmente

3
Si pero no a
diario

6. ¢Te gusta la
fruta? Y la
verdura?

6

A dos si la fruta
pero no la
verdura

7. ;Cuantas
veces  Comes
una pieza de
fruta?

Todos los dias
Todos los dias
Un dia

Un dia

Tres veces

Tres veces
Todos los dias
todos los dias
todos los dias
todos los dias
dos

cuando se la
ponen

8. ;Cuantas
veces  comes

Cuatro veces

Dos a la semana

pescado a la a la semana Tres dias a la
semana? Tres veces a semana
la semana Tres dias a la
Cinco veces a semana
la semana Dos dias a la
Uno o dos semana
dias a la Dos dias a la
semana semana
Dos veces a la Pocas
semana Un dia a la
semana
Cuatro dias a la
semana
9. ¢Qué

almuerzo tomas

De todo
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en el recreo?
¢Fruta o]
bolleria?

Palmeras vy
lazos

Bolleria

Fruta

Bolleria

Fruta

Fruta

Fruta y bolleria
De todo

Bolleria
Bocadillo y fruta
De todo

10. ;Qué sueles
comer fuera de
casa?

Ensalada de
pasta

Fruta

Fruta

Chorizo
Comida sana

Carne, pescado,
fruta, verdura y
un poco de
bolleria
Espaguetis
Macarrones

De todo

De todo

Lo que me den
Bocadillo y fruta
De todo

11. ;Qué sueles
merendar?

Jamon y
Bacon
Bocadillo
Chocolate
Bocadillo
Chorizo

Bocadillo
Bolleria
Bocadillo y una
pieza de fruta
De todo
Bocadillo
Bocadillo
Bocadillo de
jamén

Bocadillo

12. ;te lavas los
dientes a
diario?

13. (En casa te

animan a
lavarte los
dientes?

14. ;Cuantas
veces te lavas
los dientes a la
semana?

14 veces
14 veces
2 Veces
3 veces
7 veces

Todos los dias
21 veces
21 veces
Todos los dias
Todos los dias
Todos los dias
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Dos
Todos los dias

15,Qué deporte

sueles realizar? e Tenis Baloncesto
ciclismo Baloncesto
e Futhol Ballet
e Ftbol Baloncesto
e Futhol Baloncesto
e Natacion Baloncesto
Baloncesto,
patinaje, baile
moderno,
sevillanas y
zumba
Futbol y
baloncesto.
16. Entre
semana ¢vas al | 5
parque a jugar?
¢Y los fines de
semana?
17. ¢Haces Baloncesto
deporte  entre e Tenis Baloncesto
semana? ;Qué e Futbol Baile
tipo de deporte? e Futbol Baloncesto
e Natacién Baloncesto
Baloncesto
Baile moderno
Todos  menos
alguno
18.. ¢Cuéntas e Ninguna Todos los dias
veces te duchas e Todos los dias Todos los dias
entre semana? e Dos veces Todos los dias
e Todos los dias Tres veces a la
e Tres veces a semana
la semana Todos los dias
Dos o tres dias a
la semana
Dos dias a la
semana
Casi todos los
dias
19.. (Te lavas
las manos antes | 5

de comer?
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20  ;Cuantas
veces te bafias o
duchas a la
semana?

Una vez
Todos los dias
Cuatro veces
a la semana
Todos los dias

Todos los dias
Todos los dias

3 veces a la
semana

Todos los dias
Todos los dias
Dos o tres dias a
la semana

Dos veces a la
semana

Casi todos los
dias

21. En la clase
de educacion

fisica, ¢0S
cambiais de
camiseta?

8

En todas las clases

22. ;A qué hora
te vas a la
cama?

A las 21:45
Alas 21:30
A las 22:00
Alas 22:30
A las 23:00

A las 22:00
A las 21:00
Alas 21:30
A las 21:30
A las 21:30
A las 22:00
A las 21:30

23. (\Ves
mucho la tele?
¢Cuantas horas
al dia?

1 hora vy
media

3 horas

1 hora y 35
minutos

3 horas al dia

20 minutos
1 hora
Media hora
Media hora
Bueno
Media hora
No ve la tele
Bueno.

24.  ;Cuantas

veces por
semana juegas
a los
videojuegos?
¢Cuantas
horas?

2 dias a la
semana: 1
hora
ninguno
viernes,
sébado y
domingo

Las que me dejen
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4 horas

e todos los dias:

TABLA 4.
Curso | Preguntas Chico SI, ¢el qué? Chica SI, ¢el qué? Chicos NO, ¢el | Chicas NO, el
que? que?
40 1. ;Comes de
todo? (Qué es | 4 1 Acelga o Acelgas
lo que no te Verdura e Acelgas
gusta comer? Borraja y el
helado de
chocolate
o Acelgas
o Acelgas
2. ¢Desayunas
todas las | 4 4
mafanas?
3.¢Respetas las
comidas? 4 4
(desayuno,
comida y cena)
4. ;Qué tipo de
comida comes | De todo e ‘“veneno”
en el comedor? | “veneno” e Comida
variada y
buena
e Mala comida
5. ¢(Te gusta la
ensalada? ;La | A veces e Lafrutasila|3 3
comes verdura no
diariamente? e Le gusta la
Y ensalada y la
semanalmente? come
semanalmente
6. ¢Te gusta la
fruta? ¢Y la|1l 2 e Si la|l
verdura? Algunas si fruta
pero no
la
verdura
e Si la
fruta
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no la
verdura

7. ;Cuantas
veces  comes
una pieza de
fruta?

2 veces al dia
10

semanalmente
todos los dias

3 veces a la
semana
Siempre

2 veces al dia
Dia si dia no

8. ¢ Cuantas

veces  comes 2 0 3 veces e 3 veces a la
pescado a la por semana semana
semana? 3 veces por e 2 veces a la
semana semana
1 vez a la e 4 veces a la
semana semana
2 veces por e 3 veces a la
semana semana
9. ¢Qué
almuerzo Fruta y e Nolose
tomas en el bolleria e Fruta
recreo? ¢Fruta Ninguna de e Las dos cosas
o0 bolleria? las 2 e Bolleria
Las 2
Tortitas y
fruta los
miércoles
10. ¢Qué
sueles comer De todo e Comida
fuera de casa? Pizza e Chuches vy
Pasta comida
Lo que me e Chuches
ponen e Pizza
11. ¢Qué
sueles Tortillas e Fruta
merendar? Bocadillos e Fruta
Bocadillo o Fruta y
bocadillo
e Nocilla

12. ;te lavas
los dientes a
diario?

13. (En casa te
animan a
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lavarte los A veces A veces
dientes?
14. ;Cuantas
veces te lavas No lo se e 5 veces a la
los dientes a la Todos los dias semana
semana? Todos los dias e Que te
3 veces al dia, importa
todos los dias e Siempre
de la semana e No sabe
21 cuantas
15;Qué
deporte sueles Futbol e Ftbol,
realizar? Futbol, patines y
natacion vy gimnasia
tenis ritmica.
Futbol e Natacion
Futbol o Karate
e Pilla
16. Entre 2

semana ¢vas al
parque a jugar?

Entre semana

2

El fin de semana

A Y los fines de A veces
semana?

17. ¢Haces

deporte entre Futbol o Karate
semana? ¢Qué Fatbol e Natacion
tipo de Futbol e Karate
deporte? Futbol e Correr

18.. ¢Cuantas
veces te duchas

Todos los dias

5 veces a la

entre semana? 4 veces a la semana
semana e 5 veces a la
2 veces a la semana
semana e 4 veces a la
2 veces a la semana
semana

19.. ;Te lavas

las manos antes 3

de comer? A veces

20¢Cuantas e 5 veces a la

veces te bafias
0 duchas a la
semana?

3 veces a la
semana

semana
5 veces a la
semana
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e 2 veces a la e 4 veces a la
semana semana
e 4 veces a la
semana
e Todos los dias
21...En la clase
de educacion 4
fisica, 05
cambiais  de
camiseta?
22.. (A qué
hora te vas a la e Alas21:30 e Alas21:30
cama? e Alas 24:00 e Alas 20:00
e Alas21:00 o e Alas22:00
22:00 e Alal:00
23. (Ves
mucho la tele? e Si, 2 horas e Si,1hora
¢Cuéantas horas e Si, 4 horas e Si, 4 horas
al dia? e Si, 1hora e Si, 4 horas
e Si,102horas e Si, 2 horas
24. ;Cuéantas
veces por e Si, 3 horas e Si, 1hora 1 2
semana juegas e Si, dos dias y e Depende,
a los 4 horas. media hora
videojuegos? e Si 3 dias, 1
¢Cuantas hora cada dia.
horas?
TABLA 5.
Curso | Preguntas Chico SI, ¢el qué? Chica SI, ¢el qué? Chicos NO, el | Chicas NO, el
qué? qué?
50 1. ;Comes de
todo? ¢(Qué es 1 e La e Comida
lo que no te verdura del
gusta comer? e La comedor
verdura e Comida
e Judiasy del
alguna comedor
verdura e Verdura
e Lasafia
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2. ¢Desayunas
todas las
mafianas?

3.¢Respetas las
comidas?
(desayuno,
comida y cena)

4. ;Qué tipo de
comida comes
en el comedor?

Comida muy
mala

Toda porque
me obligan
Toda porque
me obligan
De todo

Un poco rara

5. ¢(Te gusta la
ensalada? ¢La
comes
diariamente?
oY
semanalmente?

Si, pero no
diariamente

Semanalmente
semanalmente

6. (Te gusta la
fruta? (Y la
verdura?

3

Si, pero no
diariamente.

3

Si, pero no la
verdura

Si la fruta
pero no la
verdura
depende

7.  ¢Cuantas
veces  Comes
una pieza de
fruta?

2 veces a la
semana

Una al dia
Una al dia
Una vez a la
semana

6 veces a la
semana

8. ;Cuantas
veces  comes
pescado a la
semana?

De todo

La que no
me gusta
Comida que
no me gusta
Diariamente
Todos los
dias

5 veces a la
semana
Diariamente
Cada dos
dias

No se

No se

Una o dos

Una o dos
veces a la
semana
304 vecesala
semana
304vecesala
semana
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Una vez a la
semana
2 veces a la
semana

9. ¢Qué

almuerzo Las dos Bocadillo

tomas en el cosas Bocadillo

recreo? ¢Fruta Fruta Pistachos,

o bolleria? Variado fruta o palitos
Bocadillo o Bocadillo
fruta Galletas

10. :Qué

sueles comer Comida que Pasta pollo vy

fuera de casa? me guste helado.

Pizza Bocadillo

Cosas Lo que me

Comida apetezca  del
restaurante
Lo que me
gusta
Macarrones y
filete con
patatas
Carne

11. ¢Qué

sueles Bocadillo y Bocadillo

merendar? algo de Bocadillo
beber Bocadillo
No se Bocadillo
Embutido Bocadillo
Galletas

12. ite lavas

los dientes a

diario?

13. ¢En casa te

animan a

lavarte los

dientes?

14. ;Cuantas

veces te lavas 16 Todos los dias
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los dientes a la Todos los 16 veces a la
semana? dias semana
10 16 veces a la
No los semana
cuento Casi todos los
dias
14 veces a la
semana
15;Qué
deporte sueles Futbol Voley y
realizar? Baloncesto patinaje
Futbol Baloncesto y
Fatbol 'y patinaje
baloncesto Patinaje y a
veces ciclismo
Gimnasia
ritmica y
natacion
Natacién
16. Entre
semana ¢vas al 1
parque a jugar? Entre A veces
¢Y los fines de semana no A veces
semana? los fines de
semana Si
A veces
A veces
17. ¢Haces
deporte entre Futbol Voley y
semana? ;Qué Baloncesto patinaje
tipo de Fatbol Baloncesto y
deporte? Futbol y patinaje
baloncesto Patinaje y
educacion
fisica
Gimnasia y
natacién
Natacion
18.. ¢Cuantas
veces te duchas 4 veces a la Dia si dia no
entre semana? semana 607vecesala
Todos los semana
dias No lo Todos los dias
cuento 3 veces a la
5 veces a la semana
semana 7u8vecesala
semana
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19.. ;Te lavas
las manos antes | 3 A veces
de comer?
20¢Cuantas
veces te bafias 5 veces a la e 4 veces a la
0 duchas a la semana semana
semana? Todos los e T7u8vecesala
dias semana
No los e 7 veces a la
cuento semana
e 3 veces a la
semana
e 6-7 veces a la
semana
21...En la clase
de educacion | 4
fisica, ¢0s | Nos obligan
cambiais  de
camiseta?
22.. (A qué
hora te vas a la A las 20:00 e Alas21:00
cama? A las 21:00 e A las 22:30 u
A las 21:00 23:00
A veces a e Depende del
las  23:00 dia
pero o A las 22:00-
siempre a 22:30
las 22:30 e Alas23:00
23. (Ves
mucho la tele? No, 2 horas e 1 1
¢Cuantas horas No las e Regular No, media hora
al dia? cuento e 1horaaldia
e Depende de lo
que estén
dando
e 4 horas al dia
24. (Cuantas
veces por 5 veces por e 2 veces a la|2
semana juegas semana en semana, media
a los total de 6 hora
videojuegos? horas. o 2 veces a la
¢Cuantas No se semana, 1
horas? 2 veces por hora
semana, 2 e 6 horas a la
horas. semana
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TABLA 6.

Curso

Preguntas

Chico SI,
qué?

el

Chica Sl, ¢el
qué?

Chico NO,
cel qué?

Chica NO,
cel qué?

60

1. ;Comes de todo?
¢Qué es lo que no te
gusta comer?

acelga

2. ¢Desayunas todas
las mafianas?

3.;Respetas las
comidas? (desayuno,
comida y cena)

4. ;Qué tipo de
comida comes en el
comedor?

De todo

5. ¢Te ogusta la
ensalada? ;La comes
diariamente? Y
semanalmente?

6. ¢ Te gusta la fruta?
Y laverdura?

7. ¢Cuantas veces
comes una pieza de
fruta?

12 veces a la
semana

8. (Cuantas veces
comes pescado a la
semana?

2 veces a la
semana

9. (Qué almuerzo
tomas en el recreo?
¢Fruta o bollerfa?

Nada

10. ;Qué sueles
comer fuera de casa?

Comida

11.  (Qué
merendar?

sueles

Algo

12. te lavas los

dientes a diario?
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13. (En casa te

animan a lavarte los Alguna vez
dientes?

14. ;Cuantas veces te

lavas los dientes a la | 24 veces a la

semana? semana

15:,Qué deporte

sueles realizar? Fuatbol y tenis

16. Entre semana

¢vas al parque a No

jugar? ¢Y los fines de
semana?

17. ¢(Haces deporte
entre semana? ¢Qué
tipo de deporte?

Futbol

18.. (Cuantas veces
te  duchas entre
semana?

22 veces a la
semana

19.. (Te lavas las
manos antes de
comer?

Si

20¢Cuantas veces te
bafias o duchas a la
semana?

22 veces a la
semana

21...En la clase de

educacion fisica, ¢0s | Si

cambiais de

camiseta?

22.. (A qué hora te

vas a la cama? A las 22:00
23. ¢(Ves mucho la

tele? ;Cuéantas horas | Si, 6 horas
al dia?

24. (Cuantas veces

por semana juegas a | Si, unas 2 h y
los videojuegos? | media al dia

¢ Cuantas horas?
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ANEXO 3: Comedor

FIGURA 8: Menu comedor escolar

-
6/4

mends 3° trimestre - curso 2017-2018 AB"L APRIL 3rd timester menus - 2017-2018 school year 3auUsolan
02 Lunes 03 maRrtes 04 miércoLes 05 Jueves 06 Vviernes
FIESTA FIESTA FIESTA FIESTA FIESTA
09  runes 10 martes 11 miércoLes 12 Jueves 13 viernes
+ SOPADE POLLO CONFIDEOS  + JUDIA VERDE CON PATATAS + ALUBIAPINTA + PURE DE ZANAHORIA + ARROZ CON TOMATE
+ HAMBURGUESAS CON TOMATE  + ESCALOPIN DE CERDOALA + TORTILLA DE CHORIZO +POLLOALAJILLO + LOMO DE MERLUZA EN SALSA
« PATATAS CHIPS NARANJA +LECHUGACENTRODE MESA  * GUARNICION LECHUGA VERDE
+ FRUTA FRESCA + FRUTAFRESCA + FRUTAFRESCA +YOGUR + FRUTA FRESCA
Kcal.631 He.72 Lip.28 Prot.24 Kcal.625 He.63 Lip.30 Prot 27 Kcal.754 He.94 Lip.30 Prot.28 Kcal.542 He.52 Lip.26 Prot.27 Kcal.757 Hc.109 Lip.26 Prot.28
16 Lunes 17 maRrtes 18 miércoLes 19 Jueves 20 viernes
+ LENTEJAS CONARROZ + PORRUSALDATERE + ESPIRALES CON TOMATE + CREMA DE BROCOLI +COCIDO DE GARBANZOS CON
+ SAN MARINO + LOMO FRESCO EN SALSA DE + SOLLAHORNO CON + GUISADO DE TERNERA COMPANGO
+ GUARNICION LECHUGA VERDURAS ZANAHORIA BABY +YOGUR + GUARNICION LECHUGA BATAVIA
+ FRUTA FRESCA + FRUTA FRESCA + FRUTAFRESCA Kcal 658 He.67 Lip 27 Prot.39 + FRUTA FRESCA
Kcal.706 He.89 Lip.29 Prot25 Kcal 550 He.67 Lip.19 Prot.27 Kcal 683 He.101 Lip.17 Prot,35 Kcal479 He58 Lip.19 Prot. 20
23 Lunes 24 marces 25 miércoLes 26 Jueves 27 Viernes
+ JUDIA VERDE CASERA +ALUBIAPINTACONVERDURAS  + PURE DE VERDURAS + ARROZ TRES DELICIAS « PATATAS GUISADAS CON VERDURAS
+ ALBONDIGAS EN SALSA « FILETE MERLUZAAL HORNOESTILO  + ESCALOPE DE CERDO +MUSLO DE POLLOASADO CON  + EMPANADA DE ATUN
AVELLANAS ORIO CON PATATA PANADERA + FRUTAFRESCA CleMPINON + GUARNICION LECHUGAY
+YOGUR + FRUTAFRESCA Keal 597 He.59 Lip.28 Prot.27 + PINAEN SU JUGO ZANAHORIA
Kcal 664 He.80 Lip.38 Prot.23 Kcal.549 He.81 Lip.12 Prot.31 Kcal.634 Hc.99 Lip.16 Prot.27 + FRUTA FRESCA
Kcal.691 He.89 Lip.26 Prot.20
30 Lunes
FIESTA
02 monbay 03 tuesbay 04 webpnesbay 05 tHuRrsbpay 06 FRiDaY
NOT SCHOOL NOT SCHOOL NOT SCHOOL NOT SCHOOL NOT SCHOOL
09 monpay 10 tuesbpay 11 webnesbpay 12 THURSDay 13 FRIDAY
+ CHICKEN SOUP WITH NOODLES  + GREEN BEANS WITH POTATOES  + PINTABEANS + CARROT PUREE + RICE WITH TOMATO SOUCE
+HAMBURGER WITHTOMATO ~ + PORK STEAK IN ORANGE + CHORIZO OMELETTE + GARLIC FRIED CHICKEN « BACK HAKE WITH GREEN
SAUCE SAUCE + LETTUCE CENTERPIECE + LETTUCE SAUCE
g Eg;éLOFgEﬁS « FRESH FRUIT « FRESH FRUIT +YOGHURT « FRESH FRUIT
. Koal 625 Carb.63 Fat.30 Prot.27 1.754 Carb.94 Fat 30 Prot 542 He.52 F 2 Kcal.757 Carb. 109 Fat.26 Prot.28
Sl SR Keal.754 Carb.94 Fat 30 Prot.28 Keal 542 He.52 Fat.26 Prot 27
16 monpay 17 tTuespay 18 webnesbay 19 tHuURsDay 20 FRIDAY
+ LENTIL SOUP WITH RICE + PORRUSALDATERE +SPIRALPASTAWITHTOMATO ~ +BROCCOLI CREAM SOUP + CHICKPEA STEW
« HAKE WITH HAMAND CHEESE ~ + FRESH PORKLOININ + PORK LOIN WITH . +VEALSTEW « BATAVIALETTUCE
+ LETTUCE VEGETABLE SAUCE COUNTRYSIDE SAUTEED “YOGHURT «FRESH FRUIT
+FRESH FRUIT + FRESH FRUIT + FRESH FRUIT Koal 658 Carb 67 Fat.27 Prot.39 Kcal 479 Carb 58 Fat.19 Prot.20
Kcal.706 Carb.89 Fat.29 Prot 25 Kcal.550 Carb.67 Fat.19 Prot.27 Kcal 683 Carb.101 Fat.17 Prot.35
23 monpay 24 tTuesbpay 25 webnesbay 26 THURSDay 27 FRIDAY
« HOMEMADE GREEN BEANS + PINTABEANS WITH » VEGETABLE PUREE + YANG ZHOU RICE + STEWED POTATOES WITH VEGETABLES
« MEATBALLS IN HAZELNUTS VEGETABLES + PORK ESCALOPE +ROAST CHICKEN LEG WITH + TUNAPASTY
SAUCE . m;{"%ﬁ?g&g STYLEWITH . FRESH FRUIT MUSHROOMS + LETTUCE AND CARROT
+YOGHURT +FRESHFRUT Kcal 597 Carb.59 Fat.28 Prot.27 + PINEAPPLE IN ITS OWN JUICE « FRESH FRUIT
Kcal 664 Carb.60 Fat.38 Prot.23 Kcal.549 Carb.81 Fat 12 Prot.31 Kcal.634 Carb.99 Fat.16 Prot.27 Kcal 691 Carb.89 Fat 26 Prot.20
30 monbay
NOT SCHOOL

bs Mmends han sido fevisados y aprobados por profesionales con i6n en Nutricion Humana y Dietética.
La calibracién n ada aqu corrssponde a las raciones servidas a nifios de 7 a 12 afios. 4 1
n el comed 25 acordes a ninos menores y mayores, lo cual modifica la calibracién de cada franja de edad ajt asl a sus ‘
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mends 3° fimestre - curso 2017-2018

07  wnes

+ PURE DE YERDURAS CON
PICATOSTES

« FILETE DE PAVO CON
PIMIENTOS ROJOS

+ FRUTAFRESCA

Kcal.667 He.58 Lip.34 Prot.32

14  Lunes

+ CODITOS CON CHORIZO

» FILETE MERLUZAAL HORNO
ESTILO ORIO CON PATATA
PANADERA

+ FRUTAFRESCA

Kcal 671 Hc.92 Lip.22 Prot.28

21 Lunes

+ LENTEJAS PARDINAS

* FILETE DE LIMANDA REBOZADA

* GUARNICION LIMON

* FRUTAFRESCA

Kcal.532 He.62 Lip.23 Prot.40

28 Lunes

» JUDIA VERDE CON PATATAS

+LOMO DE SAJONIACON
PATATAS

+ GUARNICION LECHUGA

» FRUTAFRESCA

Kcal.626 Hc.58 Lip.31 Prot.29

07 monbay

+VEGETABLE PUREE WITH
FRIED BREAD

+TURKEY FILLET WITH RED
PEPPERS

«FRESH FRUIT

Kcal.667 Carb.58 Fat.34 Prot.32

14 monbpay

« ELBOW PASTAWITH SAUSAGE

«HAKE FILLET ORIO STYLE WITH
BAKER POTATOES

«FRESH FRUIT

Kcal.671 Carb.92 Fat.22 Prot.28

21 monpay

+ PARDINA LENTIL SOUP

« BATTER-COATED DAB FILLET
+LEMON

+FRESH FRUIT

Kcal 532 Carb.62 Fat.23 Prot.40

28 monbay

+ GREEN BEANS WITH POTATOES
+ SAXONY LOIN AND CHIPS
«LETTUCE

+FRESH FRUIT

Kcal 626 Carb.58 Fat.31 Prot.29

01

15

22

FIGURA 9: Menu comedor escolar

FIESTA

08 @ marctes:

+ LENTEJAS CON ARROZ

+ SAN MARINO

- GUARNICION LECHUGA BATAVIA
* NATILLA

Kcal.798 He.96 Lip.34 Prot.28

+ ALUBIA PINTA

+ ESCALOPE DE CERDO

* GUARNICION LECHUGA

* HELADO VASITO

Kcal.720 He.72 Lip.31 Prot.40

* MACARRONES CON TOMATE

+ TORTILLA DE PATATAS

* GUARNICION LECHUGA BATAVIA
*YOGUR

Kcal 926 Hc.121 Lip.40 Prot.22

29  martes

+ ESPAGUETIS CON TOMATE
+ BACALAO EN SALSA VERDE
+ HELADO

Kcal.656 Hc.86 Lip.18 Prot.40

01 tuesbay

NOT SCHOOL

08 tuesbay

« LENTIL SOUP WITH RICE

« HAKE WITH HAM AND CHEESE
+ BATAVIALETTUCE

+ CUSTARD

Kcal.798 Carb.96 Fat.34 Prot.28

15

+ PINTABEANS
+ PORK ESCALOPE
«LETTUCE

+ ICE CREAM CUP

Kcal.720 Carb.72 Fat.31 Prot.40

22 Tuesbay

* MACARONI WITH TOMATO

+ OMELETTE WITH POTATOES
+ BATAVIALETTUCE

+ YOGHURT

Kcal.926 Carb.121 Fat.40 Prot.22

29 Ttuesbay
+ SPAGHETTI WITH TOMATO
+COD IN GREEN SAUCE

+ ICE CREAM

Kcal 656 Carb.86 Fat.18 Prot40

Tuesbay

and appmved by professlonals train’ inl
ormespand to the portions served t détld
re

i 4ependmg on whether the |

* JUDIA VERDE CON PATATAS

+ ESCALOPIN DE CERDO A LA
NARANJA

* FRUTAFRESCA

Kcal.581 He.51 Lip.30 Prot.27

09  miércoLes =

+ ACELGA CON REFRITO

+ GUISADO RIBERENA

+ FRUTAFRESCA

Kcal.764 H.67 Lip.34 Prot.48

16 miércoLes

+ PURE DE ZANAHORIA

+ SALCHICHAS FRESCAS AL
HORNO

+ GUARNICION TOMATE HECHO

+ FRUTAFRESCA

Kcal.544 H.60 Lip.23 Prot.25

23  miercoles

+ ENSALADA CON PATATA

+ PAELLADE POLLO
*YOGUR

Kcal.764 Hc.108 Lip.26 Prot.31

30 miércoLes
+ PATATAS ALA RIOJANA
+POLLOALAJILLO

+ LECHUGAY MAIZ CENTRO DE
MESA

« FRUTA FRESCA
Kcal.603 He.84 Lip.26 Prot.29

02 wepnesbay

+ GREEN BEANS WITH POTATOES

+ PORK STEAK IN ORANGE
SAUCE

« FRESH FRUIT

Kcal.581 Carb.51 Fat.30 Prot.27

09 wepnesbay
+ SWISS CHARD WITH SAUTEE
+ RIVERSIDE STEW

+ FRESH FRUIT

Kcal.764 Carb.67 Fat.34 Prot.48

16 webnesbay
+ CARROT PUREE

+ BAKED FRESH SAUSAGES

+ TOMATO MADE

+ FRESH FRUIT

Kcal.544 Carb.60 Fat.23 Prot.25

23  wepnespay
+ POTATO SALAD

+ CHICKEN PAELLA
+YOGHURT

Kcal.764 Carb. 108 Fat.26 Prot31

30 wepnesbay
+ POTATOES RIOJASTYLE

+ GARLIC FRIED CHICKEN

« LETTUCE AND CORN CENTERPIECE
+ FRESH FRUIT

Keal 03 Catb 84 Fat 26 Prot 29
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10

03 jueves

+ ESPAGUETIS CON TOMATE

+ LOMO DE MERLUZAEN SALSA
VERDE

+ YOGUR AROMAS

Kcal.774 He.103 Lip.28 Prot.33

Jueves

+ ALUBIA BLANCA POCHA

* TORTILLA DE PATATAY
CALABACIN AUSOLAN

+ GUARNICION LECHUGAY ZANAHORIA

* FRUTAFRESCA

Kcal.863 He.79 Lip.27 Prot.28

17 jueves |
+ GARBANZOS VIUDOS

+ GRANADERO EMPANADO
+ GUARNICION LECHUGA

+ FRUTAFRESCA

Kcal.781 Hc.88 Lip.38 Prot.26

24  lueves

+ ALUBIA BLANCA CON PIMIENTQ 7
I

Y ZANAHORIA

+ FILETE DE MERLUZA EN SALSA
MARINERA

* FRUTA FRESCA

Kcal.465 He.72 Lip.7 Prot.29

Jueves

+ GARBANZOS CON CALABAZA

+ SALCHICHAS AL HORNO CON
TOMATE

+ GUARNICION LECHUGA BATAVIA
* YOGUR AROMAS
Kcal.811 He.94 Lip.35 Prot.35

03 THURSDay

+ SPAGHETTI WITH TOMATO
+ BACK HAKE WITH GREEN

+YOGHURT
Kcal.774 Carb.103 Fat.28 Prot.33

10 THURSDay

+ POCHA WHITE BEANS

* AUSOLAN POTATO AND
ZUCCHINI OMELETTE

+ LETTUCE AND CARROT

+ FRESH FRUIT

Kcal.663 Carb.79 Fat.27 Prot.28

17 THURSDaY

+ CHICKPEAS BY THEMSELVES

+ LIVESTOCK BREADED

“LETTUCE

+ FRESH FRUIT

Kcal.781 Carb.88 Fat.38 Prot.26

24 THURSDaYy

+ WHITE BEANS WITH PEPPER
AND CARROT

+ HAKE FILLET IN SAILOR SAUCE

+ FRESH FRUIT
Kcal 465 Carb.72 Fat.7 Prot.29

31 THURSDaY
+ CHICKPEAS WITH PUMPKIN
+ BAKED SAUSAGES WITH TOMATO
+ BATAVIALETTUCE
«YOGHURT

Kcal.811 Carb.94 Fat.35 Prot.35

m"""w/nmm "
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/02 miércoLes

b

aAusolan

04  viernes

+ PORRUSALDA TERE
+ ALBONDIGAS CON TOMATE
« BIZCOCHO DE ZANAHORIA
Kcal.749 Hc.90 Lip.34 Prot.22

+ ARROZ CON TOMATE

+ MUSLO DE POLLOASADO AL
LIMON

* GUARNICION LECHUGA
+YOGUR

Keal.778 He.112 Lip.25 Prot. 31
18 viernes

+ SOPA DE COCIDO CON
ESTRELLA!

+ GUISADO DE TERNERA

+ YOGUR AROMAS

Kcal.543 He.60 Lip.17 Prot.38

25 ' viernes

* PURE DE VERDURAS

+ HAMBURGUESAS CON TOMATE
+ YOGUR AROMAS

Keal.661 He.67 Lip.33 Prot.25

(\/
L

04 FRIDayY

+ PORRUSALDA TERE

+ MEATBALLS WITH TOMATO
SAUCE

+ CARROT CAKE

Kcal.749 Carb.90 Fat.34 Prot.22

11 FriDAY
« RICE WITH TOMATO SOUCE
+ ROAST CHICKEN LEG WITH

«LETTUCE
+YOGHURT
Kcal.778 Carb.112 Fat.25 Prot.31

18 FRiDAY
« STEW SOUP WITH STARS
+ VEAL STEW
+ YOGHURT
Kcal.543 Carb.60 Fat.17 Prot.39

25 FRIDAY
«VEGETABLE PUREE
« HAMBURGER WITH TOMATO
SAUCE
«YOGHURT
Kcal.661 Carb.67 Fat.33 Prot.25

tion of each age group, adapting to their needs.



FIGURA 10: Comedor escolar

Un afio més, Ausolan formé parte de la familia Innobasque para la
promocion de la Educacion STEAM (SCIENCE, TECHNOLOGY,
ENGINEERING, ARTS AND MATHS), un modelo donde las ciencias, la
tecnologia, la ingenieria, el arte y las mateméticas cobran un protago-
nismo especial tanto para los nifios como para las nifias sin perder
de vista la promocion de los valores.

Ausolan se ha convertido en un colaborador asiduo en la celebracion
de la FIRST LEGO LEAGE EUSKADI (9° Edicidn, 37 colegios) Y en la
FIRST LEGO.LEAGE NAVARRA (10° edicién, mas de 14 colegios).
Este afio las propuestas innovadoras de los colegios participantes
versaron sobre el ciclo humano-del agua. Ausolan como impulsora de
proyectos destinados a trabajar ;er la “Sostenibilidad”, no pudo
perderse este gran acontecimiento.

“PASAPORTE SALUDABLE” es un proyecto lidico - educativg que
ponemos ‘en marcha desde el mes de febrero con el objetivo de
concienciar a los nifios sobre la importancia de llevar una
alimentacion equilibrada y unos hébitos de vida saludables.

Ausolan complementa su Proyecto Educativo en el comedor escolar
con nuevos retos donde los nifios y nifias pueden disfrutar desde
casa con sus padres.

Mediante und'serie de propuestas ludicas programadas a lo largo del
afio, tratamos de educar a los escolares a través de actividades
creativas y muy divertidas. Todas ‘ellas girardn en tormo a la
alimentacion equilibrada y al ejercicio fisico. Estaran disponibles en la
pégina web pasaportesaludable.com. .

Este proyecto va dirigido a alumnado de Educacion Primaria. Pueden
participar desde casa o a través del colegio. A través de una actividad
dinamica y atractiva para nuestros alumnos, animamos a los nifios a
superar las pequefias aventuras en forma de retos que forman el
‘Pasaporte Saludable’.
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One more year, Ausolan formed part of the Innobasque family for the
prominence of STEAM (SCIENCE, TECHNOLOGY, ENGINEERING,
ARTS AND MATHS) Education, a model where science, technology,
engineering, art and mathematics acquire special prominence for both
boys and girls without loosing sight of promoting values. ~

Ausolan has become a regular collaborator in the celebration of the
FIRST BASQUE LEGO LEAGUE (9th Edition, 37 schools) and in the
FIRST NAVARRESE LEGO LEAGUE (10th Edition, more than 14
schools).

This year the innovative proposals of the participating schools
revolved around the human water cycle. Ausolan, as an advocate of
projects aimed at working on “Sustainability”, could not miss this
great event.

“HEALTHY PASSPORT” is a leisure - educational project which we set
up in the month of February with the aim of making children aware of
the importance of having a balanced diet and healthy life habits.
Ausolan complements its Educational Project in the school canteen
with new challenges which the boys and girls can enjoy at home with
their parents.

Through a series of leisure proposals scheduled throughout the year,
we attempt to educate the students through creative and enjoyable
activities. They all revolve around a balanced diet and physical
exercise. They will be available on the web page
pasaportesaludable.com.

This project is aimed at Primary School students. They can participate
from home or through the school. Through a dynamic and attractive
activity for our students we encourage the children to surmount little
adventures in the form of challenges that comprise the “Healthy
Passport”.




FIGURA 11: MenU comedor escolar

04 Lunes 05
+ LENTEJAS CON PUERRO Y + PURE DE CALABAZA
ZANAHORIA + GUISADO DE TERNERA
+ HAMBURGUESA DE CALAMAR «BlO LiQUIDO
* GUARNICION LECHUGA Kcal. 657 He.70 Lip.26 Prot.38
« FRUTAFRESCA
Kcal.704 He.81 Lip.30 Prot.29
11 Lunes 12 martes
+ ACELGA CON PATATAS + GARBANZOS VIUDOS
+ CANELONES DE ATUN + ESCALOPE CON PIMIENTOS
+ FRUTAFRESCA ROJOS
Keal.592 He.72 Lip.25 Prot.19 + HELADO VASITO
Kcal.712 He.74 Lip.30 Prot.38
18 Lunes 19 maRrtes
+ LENTEJAS ESTOFADAS + CREMA DE VERDURAS
+ FILETE MERLUZAAL HORNO + FILETE RUSO CON
CON PATATA PANADERA CHAMPINONES
+ FRUTAFRESCA + FRUTAFRESCA
Keal 578 He.81 Lip.16 Prot.31 Kcal539 He.47 Lip.30 Prot.21
25 Lunes 26 maRrtes
VACACIONES VACACIONES
04 monbay 05 Tuesbpay
« LENTILS WITH LEEK AND + PUMPKIN PUREE
CARROT + VEAL STEW
+ SQUID BURGER +BIO
+ LETTUCE Kcal.657 Carb.70 Fat.26 Prot.38
+ FRESH FRUIT
Kcal.704 Carb.81 Fat.30 Prot.29
11 monbpay 12 tuespay
+ SWISS CHARD WITH POTATOES  + CHICKPEAS BY THEMSELVES
+ TUNA CANNELLONI + ESCALOPE WITH RED PEPPERS
+ FRESH FRUIT +ICE CREAM CUP
Kcal 592 Carb.72 Fat.25 Prot.19 Kcal.712 Carb.74 Fat.30 Prot.38
18 monbay 19 Tuesbpay
+ LENTIL STEW + VEGETABLE CREAM SOUP
+ OVEN-BAKED HAKE FILLET + RUSSIAN STEAK WITH
WITH BAKER POTATOES MUSHROOMS
+ FRESH FRUIT +FRESHFRUIT
Kcal.578 Carb.81 Fat.16 Prot.31 Kcal 539 Carb.47 Fat.30 Prot.21
25 monbay 26 tuesbay
HOLIDAYS HOLIDAYS

06 miércoLes

+ PATATAS ALARIOJANA

« FILETE DE MERLUZA
REBOZADA

+ GUARNICION LECHUGA BATAVIA

+ FRUTAFRESCA

Kcal 670 He.73 Lip.32 Prot.25

13 miércoLes

+ ARROZ TRES DELICIAS

« FILETE DE LIMANDA REBOZADA
+ GUARNICION LECHUGA Y MAIZ
+ FRUTAFRESCA

Kcal.749 Hc.96 Lip.33 Prot.33

20 miérecoLes
+ MACARRONES CON JAMON
YORK
+ BACALAO CON TOMATE
CASERO

+ FRUTAFRESCA
Kcal.787 He.112 Lip.21 Prot.43

27 milércoLes

VACACIONES

06 webnesbay

+ POTATOES RIOJASTYLE

+ BATTER-COATED HAKE FILLET
+ BATAVIALETTUCE

« FRESH FRUIT

Kcal 670 Carb.73 Fat.32 Prot.25

13 webpnesbay

+ YANG ZHOU RICE

+ BATTER-COATED DAB FILLET _
+ LETTUCE AND CORN

+ FRESH FRUIT

Kcal.719 Carb.96 Fat.33 Prot.33

20 Webpnespay
+ MACARONI WITH HAM
+ COD WITH HOMEMADE TOMATO
SOUCE
« FRESH FRUIT
Kcal.787 Carb.112 Fat 21 Prot43

27 webnespay

HOLIDAYS
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07 Jueves

+ ESPAGUETIS CON TOMATE

+LOMO DE SAJONIACON
PATATAS

+ FRUTAFRESCA

Kcal.828 Hc.118 Lip.26 Prot.35

14 Jueves

+ MACARRONES CON TOMATE

+ TORTILLA DE PATATAS

+ GUARNICION LECHUGAY MAIZ
+ FRUTAFRESCA

Kcal.863 H.111 Lip.38 Prot.19

21 Jueves

+ ENSALADA CON PATATA

+ LIBRITO DE LOMO CON JAMON
Y QUESO

+ NATILLA

Kcal.735 He.55 Lip.41 Prot 37

28 Jueves

VACACIONES

07 THURSDay

+ SPAGHETTI WITH TOMATO

+ SAXONY LOIN AND CHIPS

+ FRESH FRUIT

Kcal.828 Carb. 118 Fat.26 Prot.35

14 THURSDay

+ MACARONI WITH TOMATO

+ OMELETTE WITH POTATOES
+LETTUCE AND CORN

+ FRESH FRUIT

Kcal.863 Carb.111 Fat.38 Prot.19

21  THURsDay

+ POTATO SALAD

+ BOOKLET OF PORK LOIN WITH
HAMAND CHEESE

+ CUSTARD

Kcal.735 Carb.55 Fat 41 Prot.37

28

THURSDay

HOLIDAYS

-

©

ausolan -
01 viernes

+ ARROZ CON TOMATE

+ NUGGETS DE POLLO

+ GUARNICION LECHUGA BATAVIA
« FRUTAFRESCA

Kcal.996 Hc.143 Lip.43 Prot.17

08 viernes

+ ENSALADA DE ARROZ

+ MUSLO DE POLLO ASADO

« CHAMPINONES

+ BIZCOCHO DE CHOCOLATE
Kcal.852 He.97 Lip.42 Prot.31

15 viernes

+ ENSALADA PRIMAVERAL

+ POLLO GUISADO CON
PIMIENTOS

+YOGUR AROMAS

Kcal 613 Hc.56 Lip.28 Prot.36

22  viernes

+ ARROZ CON TOMATE

+ HUEVOS CON BECHAMEL

+ GUARNICION LECHUGA BATAVIA
+ HELADO VASITO

Kcal.878 He.129 Lip.34 Prot. 18

29  viernes

VACACIONES

FRiDay
+ RICE WITH TOMATO SOUCE
» CHICKEN NUGGETS
+ BATAVIA LETTUCE
+ FRESH FRUIT
Kcal.996 Carb.143 Fat 43 Prot.17

08
+RICE SALAD
+ROAST CHICKEN LEG
+ MUSHROOMS
+ CHOCOLATE CAKE
Kcal.852 Carb.97 Fat.42 Prot.31

15 FRIDay
+ SPRING SALAD
« STEW CHICKEN WITH PEPPERS
+YOGHURT
Kcal 613 Carb.56 Fat.28 Prot.36

FRIDaY

22 FRIDay
+ RICE WITH TOMATO SOUCE
+ EGGS WITH BECHAMEL
+ BATAVIA LETTUCE
+|CE CREAM CUP
Kcal.878 Carb.129 Fat.34 Prot.18

29 FRiDay

HOLIDAYS




FIGURA 12: Comedor escolar
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Complementar :
el m(le)m’l escolar AUSOIaN

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

cena
AUSOLAN opt or un mend enutradoy varado quecure o 35% d s calosrecesatasafp . comida AUSOLAN
largo del dia. Esta comida ha de'ser complementada en el seno familar, ya que. la educacion ~*% - 12 PLATOS z o ensalad
alimentaria, asf como en olras tareas educativas, es preciso el esfuerzo del medio famifir. En este o Pasta, arroz, lequmbre  Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
Irimestre nos vamos a centrar’ en las cenas y para ello, nuestra empresa presenta las siguientes Vi rdu'm ! Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
recomendaciones para las cenas con el objetivo de complementar nutricionaimente el mend escolar; g € i

1., La cena se elegiré en funcidn de los alimentos ya'tomados en las otras comidas del dia. 2*PLATOS e TI0e

2..La composicion del mend de la cena debe ser similar a la del mend del mediodia. =4 PC; I'r\ed Game 0 huevo

3. No debe ser muy copiosa. Como platos proplos de la cena se sugieren purés, sopa 0 g cado
ensaladas y cl:Jymo complemento, carnes, huevos y pescados?goer:o postre: fruta y Huevo Game 0 pescado
l&cteos. Se acompafiaré la cena con pan y agua. . - GUARNICION AT ;

4, Se recomienda abstenerse de preparaciones culinarias muy caldricas ~(precocinados Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata )
fritos, guisos grasos, efc) y se elea?iva'n formasde cocinado que no anadan mucha 4 tata Verdura fresca o verdura cocida | y
grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o al vapor. P Pal . |

5. Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la proximidad al momento POSTRES i
del suefio impida que los nifios duerman bien. Es decir, una cena completa pero ligera, g Yogur o derivados Frota I !
favorece el descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia. ; Fruta Yogur o derivados i Sl

7 S e —————— e WP ——

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE i st A HEALTHY MEAL

M e e 2 "o - ‘ T SR . AGUA ‘ :
ACEITES SALUDABLES . % : . Bebaagua, té, o café (con poco o nada de
Use aceites saludables (como el aceite de - , = . % G g AT azicar). Limite la leche y lacteos (1-2
oliva 0 colza) para cocinar, en ensaladas,yen * 4 1 ; b Py porciones al dia) y fos zumos ﬁ vaso pequefio
la mesa. Limite la mantequilla. Evite las grasas w i Sl \ al dia). Evite [as bebidas azucaradas. 1

afransicl ol 0 : PR R v | Y WATER i o
HEALTHY OILS b " Drink water, tea or coffee (with little or no

W £ -
S / 1 as olive oil ¢ " i W sugar). Constrain the intake of milk and dai
e e e e prtie | \ prodcts(1-2 porlons aday) and ruf Juces (1
Constrain_the Take of butter. - Avoid trans . Smallglass aday). Avoid sugary drinks. -
fats.© W Coma cereales integrales variados (como pan
- : o ] : lntegral,pastalntegral,{~an01|nteg . Limite
.Cuantas mas verduras y mayor variedad,  los cereales refinados {como arroz blanco 'y o
mejor. Las" patatas y las patatas fritas no panblanco). .. .~ :
cuentan, : i el Eg( a;aneg ’whole c%rgmglf (s c’l'z as br%Wf
The greater the variety and quantity of . bread, whole-wheat and SoWEIICe).
gvg atables, the bettar. fyPotataeg andb;ried Lim;t ;,hce mtgkehgl ?rz”a%d cereals (such as
potatoes do not count. white rice and white bread).

j : Escoja pescados, aves, legumbres (alublas/
Coma muchas frutas y de todos los colores. garbgnz%g_/ Tontejashy ) S6c0s Imite 18
Eat lots of fruit and of all colours. carnes rojas y el queso; evutg el beicon,

fiambres y otras carnes procesadas.
® MANTENGASE ACTNVO!
STAY ACTIVE

Choose fish, poultry, lequmes (bean:
Harvard TH,Chan School of Public Health

. Intake of red meats and cheese; avoid bacon,
sausage meats and other processed meat.

Harvard Medical School ;
Harvard Health Publications ST
www.health.havard.edu 4 nid

I ; lequmes (beans /
chickpeas |/ lentils) and diy fruits; limit the
\oXa/ The Nutrition Source

8 www.hsph harvard.edu/nutritionsourc:

Complement the
RECOMMENDATIONS FOR DINNER o ph l alS
e ot o ey i
e day. e, as not only cation e :
edicatonal tass shou berenforced it he faniy. Thstom we are qong b conceniieon ¢~ NUSOLAN lunch— Dinner '
evening-meals and to doso our company offers the following recommendations for dinners with the e 1st course:
aim of putmmlly complementing the school menu: y . Pasta, rice, legume Vegetable with potato, puréed vegetables, salad
1. Dinner will be chosen depending on the food consumed at other times of the day. -~ Vegetables Soup, pasta-,rice- or potato salad
2, The composition of the dinner must be similar to that of lunch, , 2nd course:
3. It should not be very large. As appropriate meals for dinner we suggest purées, soup or
salads complemented by meat, eggs and fish. Dessert: fruit an?gajry products. Dinner . geﬁt m“ i
should be accompanied by bread and water. S toregg
4, You are advised not o prepare high calorie meals (fied pre-cooked food, fatty stews, etc) e Eggs Meat orfish
and to choose cooking methods that do not add much fat, for example griled, roast, Side dish \ t
5 :ool;ed or séeam;:& late to help children get agood 'lht leep. That i mplet $ T o o wutiie 1
. Avoid ingesting food very late to help children get agood night's sleep. That s, a complete Fresh
but light dinner enhancrgs recuperative sleep and contributes to the adequate intake of < D::’:::O RAISGRS o Cobed v i J
energy. roehig (!
19y e d Yoghurt or derivatives _ Fuit
-, Fruit . Yoghurt or derivatives

W -
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FIGURA 13: Carta a las familias de programas de salud




FIGURA 14: Inscripcion para talleres complementarios: trabajando la salud y la
alimentacion.
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