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En este informe se procede a recoger los datos detalladamente de la investigacion para el TFG
sobre la “’Adecuacion entre la ingesta de calorias diarias y el gasto energético en el alumnado de
Educacion Primaria’’. El estudio tiene como objetivo analizar si el alumnado ingiere las calorias

adecuadas en relacion con el gasto energético diario.

La idea principal de esta investigacion nace de la observacion diaria del tipo de alimentos que
el alumnado ingiere en los desayunos de media mafiana durante el Practicum Il en el aula de 3°A

de Educacion Primaria en el CEIP Principe Felipe de Candelaria, Tenerife, Canarias.

A simple vista se puede afirmar que en el desayuno de media mafiana predomina la bolleria
y los productos ultra procesados, tales como galletas, papas fritas, bebidas azucaradas y gran

variedad de alimentos cuyos niveles de aztcar son muy elevados.

Puesto que el primer desayuno lo hacen en sus respectivas casas, se ha utilizado un
instrumento de recogida de datos: un cuestionario. Este cuestionario esté dirigido a las familias del
alumnado sobre el tipo de alimentacién que realizan en dicho desayuno. Para favorecer y asegurar

que las familias contesten con sinceridad, se informa de que es totalmente anénimo.

Para analizar los valores nutricionales del almuerzo, el centro ha facilitado el menu de cada
mes para asi poder hacer una valoracion general de las diferentes comidas del alumnado en horario
escolar. Esta investigacion se llevo a cabo entre los meses de febrero y marzo. Participaron 26

familias del alumnado del segundo ciclo de Educacion Primaria.

Como primera hipdtesis se puede afirmar que “en la actualidad el alumnado de primaria no
come de manera equilibrada y la actividad fisica que ejercen tanto en el centro es escasa en

comparacion con la cantidad de calorias que ingieren”.
Palabras clave

alimentos obesidad nutricion salud ejercicio
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In this report, we proceed to collect detailed data from the research for the Final Degree Project
on the “’adequacy between daily calorie intake and energy expenditure in Primary Education

students’’.

The main idea of this research arises from the daily observation of the type of food that
students eat for mid-morning breakfasts during Practicum Il in the 3rd A classroom of Primary

Education at CEIP Principe Felipe de Candelaria, Tenerife, Canarias.

At first glance, it can be said that pastries and ultra-processed products predominate at mid-
morning breakfast, such as cookies, French fries, sugary drinks and a wide variety of foods whose

sugar levels are very high.

Since the first breakfast is done in their respective homes, a data collection instrument has
been used: a questionnaire. This questionnaire is aimed at students‘ families about the type of diet
they eat at said breakfast. To encourage and ensure that families answer honestly, it is reported that

it is completely anonymous.

To analyze the nutritional values of lunch, the center has provided the menu for each month in

order to make a general assessment of the different meals for the students during school hours.

This research was carried out between the months of February and March. 26 students’ families

of the second cycle of Primary Education participated.

As a first hypothesis, it can be stated that "at present, primary school students do not eat in a
balanced way and the physical activity they exercise at the center is low compared to the amount

of calories they ingest™.

Keywords

food obesity nutrition health exercise
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No se trata de generar una critica ni a las familias, ni al centro, sino hacer ver la influencia
que tienen algunos habitos alimentarios en el proceso educativo del alumnado como a nivel de
salud.

Gonzélez-Bavera y Certad-Villarroel (2017) en su investigacion de la dieta consumida por los
nifios y nifias en educacion inicial durante la rutina diaria afirma que segln la Organizacion
Mundial de la Salud (2015), la malnutricion se encuentra presente en mas de la mitad de las
muertes de nifios. El término de malnutricion es definido por la Real Academia Espafiola (2020),
como
unacondicién causada por una dieta inadecuada o insuficiente, o por un defecto en el metabolism

o de los alimentos.

En cuanto a la malnutricion por exceso Gonzalez-Bavera y Certad-Villarroel (2017) ubican
el sobrepeso y obesidad. La Organizacion Mundial de la Salud (s.f) considera la obesidad como
“una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud”. Por otro
lado, Danielle (2006) conceptualiza obesidad como “...una enfermedad caracterizada por el

aumento de grasa corporal, generalmente acompaifiada por un aumento de peso”.

La Organizacion Mundial de la Salud (2021) destacé que, en 2013, mas de 42 millones de

nifios menores de cinco afios de edad tenian sobrepeso.

Segun Olivares (2000) “diversos estudios que abordan la relacion entre la television, los
estilos de alimentacion y el aumento del sobrepeso y la obesidad desde los primeros afios de vida,
han demostrado que el tiempo que los nifios ven television determina una disminucion de su
actividad fisica, un menor gasto energético basal y, un mayor consumo de alimentos con alta
densidad energética que poseen un elevado contenido de grasas totales, grasas saturadas, azlcar y

sal, todos factores de riesgo no solo de sobrepeso y la obesidad.”

Existen muchos estudios que afirman “practicamente el 18% de los nifios canarios continian
padeciendo obesidad, al igual que a principios de siglo. Una situacion que mejoraria las tasas
registradas en 2015 con el informe Aladino, pero que no representan una bajada demasiado
importante” (Pavés, 2019).
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Al igual que los autores Barone y Suérez (2003) que consideran que el ser humano adquiere
la energia (calorias) y los nutrientes (azlcar, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua) al
consumir los alimentos y por ello, la importancia de estos nutrientes en una alimentacion
balanceada que le aporte al nifio y a la nifia la energia necesaria de acuerdo a su edad. Esta

investigacion busca analizar si los alimentos consumidos son adecuados o existe algun tipo de

déficit o exceso nutricional.

Es fundamental hacer saber a las familias que, como bien dicen Garcia-Narvaez y Dini-
Golding (2009), es mas facil establecer tempranamente buenos habitos de alimentos, que tratar de
cambiar malos habitos en la adolescencia o en la edad adulta. Por ello, a edades tan cortas como
Educacién Primaria, el alumnado debe aprender que alimentos y cantidades son saludables acorde

al gasto energético que realizan.

Es cierto que los autores Posada et al., (2005) destacan que los nifios y nifias necesitan hacer
cinco comidas al dia, distribuidas en desayuno, refrigerio de la mafiana, almuerzo, refrigerio de la
tarde y cena. De estas comidas, el centro escolar puede controlar dos de ellas: el refrigerio de la
mafiana y el almuerzo. Teniendo en cuenta que de estas cinco comidas el centro controla dos, esta

investigacion dara respuesta a si consumen un total de calorias adecuado o no.

Es importante conocer los diferentes estudios que se han realizado con relacion a la
investigacion para asi tener una fuente de apoyo en dicha investigacion. Centrados en el estudio de
la relacidn entre la ingesta y el gasto de calorias en el horario escolar, asi como la influencia de

esta cantidad y calidad de calorias en el rendimiento del alumnado en el aula.

Desde el punto de vista nutricional, los nifios y nifias tienen la oportunidad de ingerir alimentos
tanto para la satisfaccion de su necesidad bioldgica, es decir, en adecuacion a sus necesidades,
preferencias y disponibilidad de alimentos; pero también por una connotacion social, por ejemplo,
los nifios durante el “recreo” o “descanso” escolar (REC) comparten, adquieren ¢ imitan los habitos

alimentarios de sus compafieros (Anaya y Alvarez, 2018; Fairbrother et al., 2016; Salesa, 2005).


https://www.redalyc.org/jatsRepo/4257/425757938010/html/index.html#B2
https://www.redalyc.org/jatsRepo/4257/425757938010/html/index.html#B14
https://www.redalyc.org/jatsRepo/4257/425757938010/html/index.html#B32
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Aunque estudios recientes como el Aladino, publicado por el Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad (2016) presentaba datos alentadores, detectando un descenso y una
inversion de la tendencia al sobrepeso y a la obesidad, lo cierto es que investigaciones
como las de Piero et al. (2014), Garcia-Garcia et al., (2013), Sanchez-Cruz et al., (2013)

muestran unos altos indices de sobrepeso y obesidad en edades infantiles y su estrecha
relacion con los hébitos de alimentacion (deficiente) y ejercicio fisico (escaso).

La salud y calidad de vida ocupan un lugar central en la sociedad, puesto que constituye un
derecho, valor, aspiracién o recurso. En conexién con lo citado, el concepto de obesidad y
sobrepeso es un desafio implacable (Zylke y Bauchner, 2016). Como dicen Moscetti y Pronk
(2017), es un tema muy tratado, ya que, se ha convertido en una de las enfermedades emergentes
del siglo XXI y se le ha catalogado como la Epidemia Global del siglo XXI. Son maultiples las
definiciones, pero la gran mayoria inciden en que es la acumulacion o el exceso de grasa en el
organismo resultante del desbalance entre ingestas caldricas y la eliminacion de estas (Saavedra 'y
Dattilo, 2012; Cheung et al., 2016).

Actividad Fisica y Sobrepeso

La principal causa para el sobrepeso y, en su mayor grado, la obesidad es el desequilibrio
energético, con balance positivo, que se produce entre la ingesta de macronutrientesy el
gasto energético de los individuos. Aunque los habitos dietéticos juegan un importante papel en
esta ecuacion, el descenso en la cantidad de actividad fisica que viene sufriendo la poblacion

mundial se erige como el otro factor clave.
Actividad fisica y rendimiento académico

Desde hace algunas décadas, se ha tratado de comprobar la existencia de relacion entre la
actividad fisica y los procesos cognitivos que se desencadenan en la region cerebral (Stone, 1965).
En la actualidad, esta relacion es ya un hecho comprobado (Syvdoja et al., 2014).

Erickson et al., (2011) encontraron que un trabajo de actividad fisica aerdbica con una
frecuencia de tres veces por semana a intensidad moderada durante un afio aumenté en un 2% el
volumen del hipocampo del sujeto los niveles del factor neurotrofico derivado del cerebro (BDNF).
Winter et al., (2007) hallé que la actividad fisica de caracter anaerébico también produce unos
niveles de BDN mas elevados. Esta proteina es clave para la formacion de las memorias, ya que
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aumenta el hipocampo. Los aumentos del BDNF se deben a la segregacion, por parte de los

musculos, del factor de crecimiento IGF-1, que pasa al torrente sanguineo y tras llegar al cerebro

estimula la produccion de esta.
Sobrepeso y rendimiento academico

Recientes estudios han aportado evidencias de la existencia de un rendimiento académico
menor en niflos con sobrepeso u obesidad. Heshmat et al., (2014) constataron un promedio de
calificaciones mas bajo, asi como menores puntuaciones en Matematicas y Geometria, en los
alumnos con sobrepeso. Como se podria esperar, el promedio de las calificaciones también baja en
los nifios con obesidad Kantomaa et al., (2013). La actividad fisica también juega un papel clave
en los nifios con condicion de sobrepeso, mejorando la funcidn ejecutiva de los sujetos (O’Malley,
2011).

Existen evidencias relacionadas con aspectos psicologicos que podrian apoyar la relacion entre
actividad fisica y rendimiento académico. Un trabajo realizado por Florin et al., (2011) mostro
evidencias de que los alumnos con sobrepeso auto percibido son mas propensos a presentar menor
rendimiento académico. Por su parte, Krukowski et al., (2009) hall6 que las burlas basadas en el

sobrepeso de los alumnos estaban significativamente asociadas al rendimiento académico.

El auto-concepto juega un papel importante en el rendimiento escolar de los nifios. Khalaila
(2014) encontré que los nifios con un auto-concepto mas alto muestran mejores niveles de
rendimiento académico. A su vez, el sobrepeso y la obesidad estan relacionados con una
percepcion del auto-concepto mas baja que en sujetos con un indice de Masa Corporal situado en
un rango normal (Junior et al., 2015).

Preguntas de investigacion.

- ¢Laalimentacion del alumnado de 3° de Educacion Primaria es sana y equilibrada?
- (Las calorias ingeridas en el desayuno, media mafiana y almuerzo por el alumnado estan
acordes al gasto calorico?

- (Queé tipo de alimentos predominan en la alimentacion del alumnado?
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- (El alumnado tiene un peso saludable?

- (Cuél es el IMC del alumnado?
Objetivos:

= General
- Explorar y analizar los habitos de alimentacion en el alumnado de segundo ciclo de
etapa primaria en horario escolar.
= Especificos
- Analizar si la ingesta diaria de calorias es adecuada segun el gasto energético que tiene
el alumnado de segundo ciclo de etapa primaria en horario escolar.
- Conocer si el tipo de alimentos que consume el alumnado de segundo ciclo de etapa
primaria en horario escolar son saludables.

- Investigar si el alumnado de segundo ciclo de etapa primaria tiene un peso saludable.

La investigacion se desarrollo entre los meses de febrero y junio, pero la participacion de las
familias y el alumnado se llevd a cabo entre febrero y marzo de 2021, es decir, en el segundo

trimestre del curso escolar 2020-2021.

Los participantes del estudio fueron 26 familiares del alumnado y el propio alumnado de la clase
de 3°A de Educacién Primaria del CEIP Principe Felipe en Candelaria. Entre el alumnado

participaron 11 nifios y 13 nifias de edades comprendidas entre 8 y 9 afios.

La investigacion necesito tres instrumentos de recogida de datos para poder obtener los datos

a analizar:

- Encuestacion: cuestionario.
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El cuestionario estd destinado a las familias del alumnado. Permite recoger datos del
tipo de alimentos que consume el alumnado en el desayuno en el hogar. El cuestionario es
de corte cuantitativo y preguntas cerradas, ya que solo se puede marcar una opcién en cada
respuesta. Cuenta con una bateria de preguntas total de 20 de las cuales todas son de opcioén

de respuesta Unica. El enlace a dicho cuestionario es el siguiente:

https://forms.gle/gorzMmSZ5Yuu4KdK9

Con los datos se busca dar respuesta a si la ingesta de alimentos en el desayuno es
proporcional con la ingesta en la media mafiana y el almuerzo en relacion al gasto calorico

diario.
Los resultados del cuestionario se encuentran en el ANEXO 1.

- Observacion sistematica: registro anecddtico.

El registro anecddtico se realizd6 de manera heterogénea. Es el investigador quien
redacta los aspectos pertinentes. En este caso, se realizd un informe con los productos
consumidos entre el 8 de febrero de 2021 y el 8 de marzo de 2021 a media mafana en el
aula. También en este apartado se recoge el menu semanal del mes de febrero, donde se

indica las calorias de cada dia y si son adecuadas o no.
El menu se encuentra en el ANEXO 2.
- Encuestacion: entrevista.

En la encuestacion, el investigador utilizo las sesiones de Educacion Fisica para
entrevistar a cada uno/a de los 25 participantes de la investigacion. En esta entrevista se
anoto la altura, sexo y peso de cada uno/a para hallar el IMC correspondiente. Para ello se

necesitaron ciertas herramientas: bascula, cinta métrica flexible, libreta, boligrafo, metro.

Para poder contactar con los familiares se realizé via telematica. El investigador envio el link

del cuestionario (https://forms.ele/qorzMmSZ5Yuu4KdK9) al tutor del aula de 3°A mediante

Correo Electrénico. Dicho tutor envio mediante la aplicacion Classroom el link a las familias,

10
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dejando un mensaje pidiendo participacion para colaborar con el tutor en practicas del aula (el

investigador de este TFG).

Google Classroom

Imagen 1. Aplicacion de mensajeria con las familias.

El cuestionario se completa de manera andnima y no se tarda mas de 5 minutos como
maximo. Se puede realizar desde cualquier dispositivo movil con acceso a internet, ya sea

smartphone, tablet, ordenador u otro dispositivo.

Para crear el cuestionario se utilizé la aplicacion de Google ’Google formularios’’. Esta

aplicacion guarda los intentos automaticamente y al cerrar el cuestionario ofrece los porcentajes de

las respuestas de cada pregunta.

La inspiracion de las familias de alimentos se hizo basados en la piramide alimenticia.
C : .}- ‘ll & l7|

ADECUACION ENTRE LA INGESTA DE
CALORIAS DIARIAS Y EL GASTO
ENERGETICO EN EL ALUMNADO DE
EDUCACION PRIMARIA

iHola! Soy Juan Gabriel Hernandez Afonso, alumno del Grado en Maestro/a en Educacién
Primaria en la ULL. Estoy realizando mi Trabajo de Fin de Grado (TFG). Esta encuesta forma
parte de una investigacidn sobre la adecuacion entre la ingesta de calorias del alumnado y
el gasto energético en el horario escolar.

Los datos recogidos en este cuestionario seran tratados de forma totalmente anénima y
con el Unico fin de investigacidn. Se tarda menos de 5 minutos en contestar el cuestionaric.

Para completarlo debe contestar marcando las opciones con total sinceridad. Es
fundamental para obtener unos resultados reales y obtener respuesta a la hipdtesis.

*Obligatorio

Imagen 2. Introduccion y presentacion del cuestionario a las familias.
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Para comenzar, Pefia et. al., (s.f) con la investigacion se tuvo en cuenta una serie de aspectos
y datos de las caracteristicas de la morfologia de nifios y nifias en edades comprendidas entre 8 y 9
afios. Teniendo en cuenta que el crecimiento lineal es de 5 a 6 cm por afio con un aumento ponderal
medio de 2 kg anual en los primeros afios y de 4 a 4,5 kg cerca de la pubertad, los nifios y nifias de
entre 4 y 8 afios necesitan entre 1.200 y 1.400 kcal diarias. Aumenta entre 200 y 400 kcal en funcién
de la actividad fisica. En caso de alumnos/as con 9 afios, necesitan entre 1.400 y 1.600 kcal diarias,

aumentando 200 o 400 maés segun la actividad fisica.

Fases de la investigacion.

Esta investigacion utiliza tres instrumentos de recogida de datos. El cuestionario de corte
cuantitativo quiere decir que el objetivo de las respuestas es conocer el numero de participantes

que eligen unas opciones u otras, es decir, se busca conocer una cifra y porcentajes exactos.
El proceso de recogida de datos segtn el instrumento fue el siguiente:

Encuestacion: cuestionario.

En primer lugar, se cred el cuestionario con Google Formularios y se envi6 a las familias,
dandoles de plazo para responder un mes. En este cuestionario se les pregunta a las familias qué

tipo de cada familia de alimentos consumen y con cuanta frecuencia semanal. Por ejemplo:

Lacreos. '

o Lacteos: yogur natural, leche u otros.

O Yogures azucarados, natillas, flan, arroz con leche, gelatina u otros.

O Minguno.

Imagen 3. Tipo de lacteos que consume el alumnado en el desayuno en el hogar.
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i

Licteo semanal. *

O 1 0 2 veces por semana.

{:} 3 0 4 veces por semana.

O 5 0 mas veces por semana.

{:} Ninguno.

Imagen 4. Cantidad de consumo de lacteos por parte del alumnado en el desayuno.

Respuestas del cuestionario en ANEXO 1.

Grdficas del cuestionario en el apartado 5.

Observaciodn sistematica: registro anecdotico.

En segundo lugar, en la espera de que pasara el plazo de respuesta de los familiares al
cuestionario, se cred una tabla con los alimentos que el alumnado llevaba al centro cada dia durante
un mes y cudl era el nimero de repeticion entre el alumnado. Por ejemplo, si el alumnado llevaba

zumo de bote azucarado, se apunta en la lista y se indica el nimero de repeticiones entre ellos/as

ese dia.

SEMANA 1 (8 febrero - 12 febrero)

Total calorias

- del alimento
Tipo de alimento y kcal LUNES | MARTES | MIERC. JUEVES | VIERNES durante la
aproximadas por racion semana de
N° de participantes y consumo semanal del alimento todos los
participantes
Zumo o batido azucarado 21 29 24 19 15 28.886 kel
286 kcal
Agua 4 3 1 6 10 0 keal
Fruta 100 kcal 7 10 25 9 5 5.600 kcal
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Galletas ultra procesadas
(oreo, chips ahoy, 10 13 9 8 18 14.500 kcal
principe) 250 kcal
Cereales ultraprocesados
(rellenos de leche, 9 5 15 18 7 6.264 kcal
chocolate) 116 kcal
Sandwich o bocadillo de
embutido (jamén y 9 10 3 5 9 8.676 kcal
queso) 241 kcal
Frutos secos 200 kcal 5 1 1 3 3 2.600 kcal
Lacteos (yogures y queso) 14 8 4 5 3 2006 keal
59 kcal
TOTAL CALORIAS EN 1 SEMANA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES 68.532
TOTAL CALORIAS MEDIAS AL DIA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES 13.706
i 3 548
TOTAL CALORIAS MEDIAS POR PARTICIPANTE AL DIA MUY EN
EXCESO

Tabla 1. Datos semana 1 de la tabla de recogida de datos segun alimentos del alumnado.

SEMANA 2 (15 febrero - 19 febrero)

Total calorias

Tipo de alimento y kcal E) el D
- s, durante la
aproximadas por racion de tod
LUNES | MARTES | MIERC. | JUEVES | VIERNES | S€Mana detodos
los participantes
Zumo o batido de bote
azucarado 286 keal 15 20 10 25 26.312 kcal
Agua 10 5 15 0 0 kcal
Fruta 100 kcal 5 25 10 4 5.300 kcal
Galletas ultra
procesadas (oreo, chips 10 15 9 7 13.750 kcal
ahoy, principe) 250 kcal
Cereales
ultraprocesados 7 5 6 11 3828 keal
(rellenos de leche,
chocolate) 116 kcal
Sandwich o bocadillo
de embutido (jamén 'y 8 / 10 4 8.194 keal
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queso) 241 kcal

Frutos secos 200 kcal 3 1 0 4 1 1.800 kcal
Lacteos (yogures y
queso) 59 keal 4 1 3 0 2 590 kecal
TOTAL CALORIAS EN 1 SEMANA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES 59.774
TOTAL CALORIAS MEDIAS AL DIA ENTRE TODOS LOS 11.955
PARTICIPANTES '
478
TOTAL CALORIAS MEDIAS POR PARTICIPANTE AL DIA MUY EN
EXCESO

Tabla 2. Datos semana 2 de la tabla de recogida de datos segun alimentos del alumnado.
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Tipo de alimento y kcal

SEMANA 3 (22 febrero - 26 febrero)

Total calorias del
alimento durante

- s la semana de
aproximadas por racion )
LUNES | MARTES | MIERC. | JUEVES | VIERNES todos los
participantes
At © [FETE0 E2 BT | 10 15 20 22 26.640 keal
azucarado 286 kcal
Agua 2 15 10 15 3
Fruta 100 kcal 10 7 25 9 5 5.600 kcal
Galletas ultra
procesadas (oreo, chips 4 10 15 11 10 12.500 kcal
ahoy, principe) 250 kcal
Cereales
ultraprocesados 17 4 6 8 3 4.408 keal
(rellenos de leche,
chocolate) 116 kcal
Sandwich o bocadillo
de embutido (jamén y 4 6 1 3 15 6.989 kcal
queso) 241 kcal
Frutos secos 200 kcal 2 1 4 1 0 1.600 kcal
Ltiiegs oallines 0 5 0 3 10 1.062 keal
queso) 59 kcal
TOTAL CALORIAS EN 1 SEMANA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES 58.799
TOTAL CALORIAS MEDIAS AL DIA ENTRE TODOS LOS 11.760
PARTICIPANTES '
470
TOTAL CALORIAS MEDIAS POR PARTICIPANTE AL DIA MUY EN
EXCESO

Tabla 3. Datos semana 3 de la tabla de recogida de datos segun alimentos del alumnado.
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SEMANA 4 (1 marzo - 5 marzo) N° de participantes
Tipo de alimento y kcal
- ., y consumo semanal
aproximadas por racion ) del alimento
LUNES | MARTES | MIERC. | JUEVES | VIERNES
e 20 10 22 15 26.312 kcal
azucarado 286 kcal
Agua 0 5 15 3 5
Fruta 100 kcal 10 4 25 9 5 5.300 kcal
Galletas ultra
procesadas (oreo, chips 9 5 10 14 7 11.250 kcal
ahoy, principe) 250 kcal
Cereales
Ui elp s te o 5 15 7 10 5 4.872 keal
(rellenos de leche,
chocolate) 116 kcal
Sandwich o bocadillo
de embutido (jamén y 13 5 6 10 10 10.604
queso) 241 kcal
Frutos secos 200 kcal 4 1 0 1 3 1.800 kcal
Ltiiegs oallines 0 4 3 2 1 590 keal
queso) 59 kcal
TOTAL CALORIAS EN 1 SEMANA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES 60.728
TOTAL CALORIAS MEDIAS AL DIA ENTRE TODOS LOS 12,146
PARTICIPANTES '
486

TOTAL CALORIAS MEDIAS POR PARTICIPANTE AL DIA

MUY EN EXCESO

Tabla 4. Datos semana 4 de la tabla de recogida de datos segun alimentos del alumnado.
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CANTIDAD DE CALORIAS CONSUMIDAS EN EL DESAYUNO DE MEDIA MANANA
DESGLOSADAS

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

Total: 68.532 kcal

Total: 59.774 kcal

Total: 58.799 kcal

Total: 60.728 kcal

Por dia: 13.706 kcal

Por dia: 11.955 kcal

Por dia: 11.760 kcal

Por dia: 12.146 kcal

Por persona y dia: 548
kcal

Por persona y dia: 478
kcal

Por persona y dia: 470
kcal

Por persona y dia: 486
kcal

MEDIA DE LAS CALORIAS CONSUMIDAS POR PARTICIPANTE AL MES EN EL
DESAYUNO DE MEDIA MANANA

Recomendadas: 140 kcal. Consumidas: 495 kcal.
Consumen de media un total de 355 kcal méas de las recomendadas.

Tabla 5. Total de calorias consumidas semanalmente, diariamente y diario por persona.

En este apartado ademas se calculd las kcal de un dia en el comedor para posteriormente
sumarlas al promedio de kcal consumidas en el desayuno y media mafiana por parte del alumnado.
Debajo de cada dia se indica si las calorias de ese almuerzo son escasas, Optimas, muy Optimas, en
exceso 0 muy en exceso teniendo en cuenta que se recomienda un maximo de 560 calorias por

almuerzo y nifo/a.
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SEMANA 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Crema acelgas 192 Potaje verduras Crema calabacin Potaje berros y
Ensalada de pasta 300 169 judias 374
400 Lentejas 115 con | Lomo alaplancha | Merluza al horno
Fruta 100 huevo duro 147 y 160, tomates 264 con papas
Festivo arroz blanco 130 | alifiados 9 y cuscis guisadas 80
Yogur natural 100 176 Fruta 100
Fruta 100
692 kcal 792 kcal 614 kcal 818 kcal
En exceso En exceso En exceso En exceso
SEMANA 2
Puré calabaza 58 Crema de Rancho Canario

Crema calabacin Crema verduras y

Paella con pescado

zanahoria 40

310

192 garbanzos 191
Macarrones con Tortilla de papas 'y 343 Muslo de polloy | Empanadilla atin y
atiin 391 coliflor 194 Gelatina sabores | papas guisadas 247 | ensalada mixta 312
Fruta 100 Fruta 100 76 Fruta 100 Fruta 100
683 kcal 485 kcal 477 keal 387 keal 722 kcal
En exceso Optimas Optimas Escasas En exceso
SEMANA 3
Crema de Puré de espinacas Crema calabacin Potaje de verduras | Crema de verduras
calabacin 192 201 192 300 116
Arvejas Croquetas de atiin Garbanzos Pollo en salsa con Atun en tomate
compuestas con con tomate 450 compuestos 181 cuscus 330 109 con papas
papas 277 Fruta 100 con huevo 155y Fruta 100 arrugadas 80
Fruta 100 arroz 135 Fruta 100
Yogur natural 100
569 kcal 751 keal 763 kcal 730 kcal 405 kcal
Muy 6ptimas En exceso En exceso En exceso Escasas
SEMANA 4
Crema acelgas 192 Crema de Potaje berros 350 Crema zanahoria | Puré verduras 195
Albondigas de calabacin 192 Macarrones 40 Filete de caballa
pollo 225 y arroz Abadejo 222 con bolognesa 547 Ensalada lentejas 230, batatas 86 y
blanco 135 papas al horno 93 Gelatina sabores | 465 con huevo 155 mojo 34
Fruta 100 Fruta 100 76 Fruta 100 Fruta 100
652 keal 607 kcal 973 keal 760 kcal 645 kcal
En exceso En exceso Muy en exceso En exceso En exceso

Tabla 6. Ejemplo de kcal aproximadas del menu semanal del centro en el almuerzo.
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CALORIAS CONSUMIDAS EN FEBRERO (recomendadas en almuerzo 560)

mes

MUY B MUY EN
ESCASAS OPTIMAS OPTIMAS EN EXCESO EXCESO
Numfero de 2 1 2 13 1
dias
Porcentaje del 10,5% 53% 10,5% 68,4% 5,3%

Tabla 7. Escala de calorias consumidas en el almuerzo en el mes de febrero.

Encuestacion: entrevista.

Durante las sesiones de Educacion Fisica se entrevistd al alumnado para obtener los datos

siguientes: edad, altura, sexo y peso y poder hallar el IMC, indicando si tienen un indice bajo,

normal, sobrepeso o incluso obesidad.

Este apartado ayudard a conocer y relacionar los resultados entre las kcal consumidas

diariamente por el alumnado y el porcentaje de sobrepeso y/u obesidad.
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Alumnado Altura Peso (kg) IMC
(género con el que se identifica)

Femenino 1.35 31.9 17.50 - Sobrepeso

Masculino 1.42 36.8 18.25 - Sobrepeso

|
|
|

Tabla 8. Recogida de datos personales para hallar el IMC del alumnado.
Codigo de colores Normal verde, Sobrepeso amarillo, Obesidad naranja
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IMC
Nur_nt_ero de 9 A ”
participantes
Porcentaje sobre 25 0 . .
participantes 36% 16% 48%

Tabla 9. Numero de alumnado con IMC normal, sobrepeso y obesidad.

RESULTADOS

Gréaficos con los resultados del cuestionario realizado a las familias participantes del
alumnado de 3°A del CEIP Principe Felipe.

Frutas.
26 respuestas

@ Frutas frescas o congeladas.
@ Frutas envasadas de bote o en almibar.
@ Ninguno.
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Fruta semanal.

26 respuestas

@® 10 2 veces por semana.
® 3 o0 4 veces por semana.
@ 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.

Lacteos.
26 respuestas

@ Lacteos: yogur natural, leche u otros.

@ Yogures azucarados, natillas, flan, arroz
con leche, gelatina u otros.

@ Ninguno.

Lacteo semanal.
26 respuestas

@® 102 veces por semana.
53,8% @ 3 0 4 veces por semana.

@ 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.

26,9%
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Galletas y bolleria.

26 respuestas

-

76,9%

Galleta y bolleria semanal.

de

26 respuestas

Cereales.
26 respuestas

@ Galletas: Tosta Rica, Chips Ahoy,
Filipinos, Oreo u otros.

@ Bolleria: bollicacs, magdalenas, sobaos,
berlinas, donuts, bizcochén u otros.

@ Ninguno.

@ 10 2 veces por semana.
@ 3 0 4 veces por semana.
@ 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.

@ Cereales azucarados: Choco Flakes,
Lion, Frosties, rellenos de leche o
chocolate u otros.

@ Avena, chia, sésamo, pipas naturales,
lino, quinoa u oftros.

@ Ninguno.
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Cereal semanal.
26 respuestas

® 10 2 veces por semana.
® 30 4 veces por semana.
@) 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.
46‘2%
@ Bebidas: leche de almendra, leche de

38 5% avena, leche de soja, zumos y batidos
: de fruta natural elaborados en casa u
otros.

Bebidas.

26 respuestas

@ Bebidas azucaradas: zumos y batidos

embazados de frutas, chocolate, vainilla
30,8% u otros.

@ Ninguno.

Bebida semanal.
26 respuestas

@® 1 0 2 veces por semana.
@ 3 o0 4 veces por semana.
@ 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.
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76,9%

Bebida.

26 respuestas

Bebida semanal.

26 respuestas

R
~

Productos solubles.
26 respuestas

26

@ Agua e infusiones.
@ Ninguno.

@ 1 0 2 veces por semana.
® 3 o 4 veces por semana.
@ 5 0 mas veces por semana.
@ Ninguno.

@ ColaCao, Nesquik u otro chocolate
soluble.

@ Cacao puro soluble, chocolate negro
(mas de 72% de cacao), canela, vainilla
en rama u otros.

@ Ninguno.
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Producto soluble semanal.
26 respuestas

@ 10 2 veces por semana.
® 3 0 4 veces por semana.
@ 5 o0 mas veces por semana.
@ Ninguno.

26,9%

Harinas.
26 respuestas

® Pan: pan de bocadillos, pan de molde
blanco, picos, biscotes u otros.

@ Pan: pan integral, pan de espelta, fajita
integral, picos de espelta integral u
otros.

@ Ninguno.

80,8%

Harina semanal.
26 respuestas

@ 10 2 veces por semana.
@ 3 0 4 veces por semana.
@ 5 o mas veces por semana.

ﬂ @ Ninguno.

34,6%
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Embutidos.

26 respuestas

Embutido semanal.

26 respuestas

Untables.

26 respuestas

34,6%

28

@ Embutidos: chorizos, salami, bacon,
choped, mortadela.

@ Embutidos: pechuga de pavo, jamén
cocido, queso amarillo (Edam, Gouda o
Havarti) queso blanco fresco,
philadelphia.

@ Ninguno.

@® 102 veces por semana.
@® 3 o0 4 veces por semana.
@ 5 0 més veces por semana.
@ Ninguno.

@ Untables: mermeladas, miel, pate,
mantequilla, margarina, u otros.

@ Ninguno.
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Untable semanal.

26 respuestas

@ 1 o 2 veces por semana.
@ 3 o 4 veces por semana.

5 o mas veces por semana.
@ Ninguno.

DESAYUNO EN EL HOGAR
Tipo de alimento y kcal aproximadas por racion Alumnadoczzt;ig):irgzrtlﬁgue gz Tokt;:“de
Fruta
Frutas frescas o congeladas. 100 kcal 21 2.100
Frutas envasadas de bote o en almibar. 140 kcal 1 140
Ninguno. 3 0
Lacteos
Lacteos: yogur natural, leche u otros. 59 kcal 18 1.062
Yogures azucaradc_ns, natillas, flan, arroz con 7 623
leche, gelatina u otros. 89 kcal
Galletas y bolleria
Galletas: Tosta I?Jig?,r;.hizgséﬁzgly,Filipinos, Oreo 19 4750
Bolleria: boIIicaps, magdalenas, sobaos,berlinas, 4 960
donuts, bizcochén u otros. 240 kcal
Ninguno. 2 0

Tabla 10.a Tipo de alimentos y kcal que consumen los participantes en el desayuno.
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DESAYUNO EN EL HOGAR

. . : ., Alumnado participante que ingiere | Total de
Tipo de alimento y kcal aproximadas por racion cada producto keal
Cereales
Cereales azucarados: Choco Flakes,Lion, Frosties, 17 1.972

rellenos de leche o chocolate u otros. 116 kcal '
Avena, chia, sésamo, pipas naturales,lino, quinoa
4 272
u otros. 68 kcal
Ninguno. 4 0
Bebidas
Bebidas: leche de almendra, leche de avena, leche
de soja, zumos y batidos de fruta natural 8 312 kcal
elaborados en casa u otros. 39 kcal
Bebidas azucaradas: zumos y batidos envasados
L 2.288
de frutas, chocolate, vainilla u otros. 8 keal
286 kcal
Ninguno. 9 0 kcal
Bebida
Agua e infusiones. 2 kcal. 20 40 kcal
Ninguno. 5 0 kcal
Productos solubles
ColaCao, Nesquik u otro chocolate soluble. 20 6.900
345 kcal kcal
Cacao puro soluble, chocolate negro (> 72%
. 4 916 kcal
cacao), canela, vainilla en rama u otros. 229 kcal
Ninguno. 1 0 kcal

Tabla 10.b Tipo de alimentos y kcal que consumen los participantes en el desayuno.
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DESAYUNO EN EL HOGAR

. . : ., Alumnado participante que ingiere | Total de
Tipo de alimento y kcal aproximadas por racion cada producto keal
Harinas
Pan: pan de bocadillos, pan de moldeblanco, picos, 20 5.300
biscotes u otros. 265 kcal kcal
Pan: pan integral, pan de espelta, fajita 5 1.230
integral, picos de espelta integral u otros. 246 kcal kcal
Embutidos
Embutidos: chorizos, salami, bacon,chopped, 29 6.600
mortadela. 300 kcal kcal
Embutidos: pechuga de pavo, jamoéncocido, queso
amarillo (Edam, Gouda oHavarti) queso blanco 3 330 kcal
fresco,philadelphia. 110 kcal
Untables
Untables: mermeladas, miel, paté,mantequilla,
. 1.280
margarina, u otros. 16 keal
80 kcal
Ninguno. 9 0 kcal

TOTAL CALORIAS EN 1 SEMANA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES: 37.075

TOTAL CALORIAS MEDIAS AL DiA ENTRE TODOS LOS PARTICIPANTES: 7.415

TOTAL CALORIAS MEDIAS POR PARTICIPANTE AL DiA: 297 consumo optimo.

Tabla 10.c Tipo de alimentos y kcal que consumen los participantes en el desayuno.
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Media total de kcal consumidas habitualmente Media de kcal consumidas habitualmente de
por todo el alumnado participante en los manera individual por el alumnado participante
desayunos de una semana. en los desayunos de una semana.
37.075 kcal 297 kcal

Tabla 11. Datos kcal semanal total e individual.

e Explorar y analizar los habitos de alimentacion en el alumnado de segundo ciclo de etapa

primaria en horario escolar.

Después de una investigacion exhaustiva observando y testificando los habitos alimentarios del
alumnado de 3°A del Ceip principe Felipe, se observa que el 48 % del alumnado se encuentra con
obesidad y el 16% con sobrepeso. Esto se debe a la inadecuada alimentacion, ya que solo en el
horario escolar superan las 1400 kcal recomendadas. Esto confirma las hipétesis planteadas en esta

investigacion

Ademas, la falta de actividad fisica es un elemento importante que influye negativamente en

ellos, ya que no pueden compensar esta ingesta caldrica excesiva con ejercicio.

Se recomienda que al alumnado que realice actividad fisica extraescolar, debe ingerir entre
200 - 300 kcal extra en comparacion con el alumnado que no realiza actividad fisica, pero cOmo se
anadid anteriormente, solo en la mafana se estd ingiriendo las calorias recomendadas para todo el

dia en nifios y nifias de 8 y 9 afos.

El alumnado en horario escolar gasta unas 300 - 400 kcal aproximadamente dependiendo si
tienen sesion de Educacion Fisica, el tipo de actividades, el ejercicio en el recreo, etc. Si estas

calorias nombradas anteriormente, las restamos a lo que consumen de media en horario escolar, el
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alumnado estard trabajando con unas 1000 kcal restante. Esto siempre dependiendo de las

caracteristicas del alumnado.

La alimentacion del comedor es muy apropiada y sana (aunque con demasiadas kcal por
porcidn), pero el resto de las comidas que hacen en casa o los alimentos que traen de la misma, no

son los correctos y emparian el buen trabajo que se hace desde el centro.

Cierto es que hay un porcentaje alto de alumnado con obesidad, pero el lado positivo es que el
alumnado con un porcentaje de IMC normal es alto y el alumnado con el porcentaje de sobrepeso
es bajo. Esto confirma que la balanza poco a poco se va tumbando a favor de que el alumnado va
mejorando en alimentacion, pero aun queda mucho trabajo para poder llegar a tener cifras

coherentes.

Los datos confirman que tanto familiares como alumnado no son conscientes realmente de los
alimentos y cantidades que consumen sus hijos/hijas, ya que el tipo de alimentos no son insanos

del todo, simplemente hay ignorancia en cuanto a las kcal adecuadas a la edad y altura.

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD
9 4 12
36% 16% 48%

Tabla 12. Porcentajes de IMC del alumnado participante

e Analizar si la ingesta diaria de calorias es adecuada segun el gasto energético que tiene

el alumnado de segundo ciclo de etapa primaria en horario escolar.
Investigar si el alumnado de segundo ciclo de etapa primaria tiene un peso saludable.

Segun el Ministerio Nacional de Salud, los nifios y nifias de entre 6 y 8 afios deben consumir
un maximo de 1.400 kcal diarias distribuidas con distintos porcentajes como se aprecia en la
siguiente imagen. Sin embargo, por el curso investigado, hay participantes de 9 afios, cuyas kcal

ascienden hasta las 1.600 como méaximo. La media de ambas kcal méximas son 1.500.
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Para valorar estos resultados, cabe indicar que en cada alumno la alimentacién influird de

manera diferente, ya que cada alumno o alumna tiene una genética, metabolismo, y crecimiento

diferente.

Si el alumnado realiza actividad extraescolar, se recomienda ingerir 200 o 300 kcal de més
a las 1.400 - 1.600 kcal recomendadas. Aun asi el alumnado supera con creces estas calorias, por

ello la ingesta es muy superior a la recomendada y la que gastan a lo largo de la mafana.

REQUERIMIENTO DEﬂENERGI'A POR DIA
NINOS DE 6 - 8 ANOS (1400 Kcal)

207% 280
MEDIA MANANA 10% 140
40% 560
MEDIA TARDE 10% 140
20% 280

1007% 1400

Tabla 13. Porcentajes de kcal diarios en las distintas comidas del dia hasta 8 afios.

Teniendo en cuenta que en esta investigacion analiza las calorias del desayuno, media mafiana

y almuerzo, se llega a la conclusién de que el alumnado supera con creces las calorias en cada

comida analizada.
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Media de calorias consumidas por parte del alumnado de 3° en las distintas comidas

Keal DESAYUNO 280 MEDIA MANANA 140 ALMUERZO 560
recomendadas
Calorias 296 keal. 495 keal, 705 keal,
consumidas

Sobrepasa un total de
16 calorias mas
de las recomendadas
como media

Diferencia entre
recomendadas y
consumidas

Sobrepasa un total de
355 calorias mas
de las recomendadas como
media

Sobrepasa un total de
145 calorias mas
de las recomendadas
como media

MEDIA TOTAL DE KCAL ENTRE LAS COMIDAS DE LA INVESTIGACION

1.496 kcal

Tabla 14. Adecuacion de calorias segin recomendadas segin Ministerio de Salud.

No son las adecuadas porque las calorias recomendadas como méaximo diariamente oscilan
entre las 1.200 y las 1.600. El alumnado supera s6lo con las tres primeras comidas del dia, un total

de 1.496 calorias a falta del 30% de la alimentacién del dia. Estan consumiendo kcal en exceso.

No siempre consumir comida saludable significa poder abusar de las cantidades. Ni tampoco

consumir pocas cantidades de productos ultra procesados significa que contenga pocas kcal.

En el hogar el desayuno no es tan saludable pero no supera en mucha cantidad las kcal

recomendadas Yy el porcentaje. Se recomienda un maximo de 280 kcal y consumen una media de

296, cual diferencia es bastante insignificante.

En el almuerzo, a pesar de ser un menu saludable, superan la cantidad recomendada hasta en

145 kcal de més. Esto ocurre al no controlar las porciones que se sirven. Se puede comer muy

saludable y tener obesidad si no se controla las calorias de mantenimiento.

35




u Facultad de Educacién
Universidad de La Laguna

El peor de los casos es en el desayuno de media mafiana. Predominan los alimentos ultra
procesados altos en calorias, grasas e hidratos de carbono. El alumnado supera en 355 kcal el

maximo recomendado para esta comida. Ocurre debido a que las familias envian pocos alimentos

naturales al centro. Recurren a galletas de bolsa, bolleria y bebidas azucaradas.

e Conocer si el tipo de alimentos que consume el alumnado de segundo ciclo de etapa

primaria en horario escolar son saludables.

De 18 tipos de alimentos consumidos, 9 pertenecen al grupo considerado como saludables y 9
no lo son, por lo que el porcentaje de saludables es 50% y el de no saludable 50%. Sin embargo, el

consumo de cada tipo es muy dispar.

En cuanto a frutas y lacteos, el porcentaje de participantes que consumen de tipo saludable es

mayor al 70%.
Las galletas, cereales azucarados y bolleria superan el 65% de consumo de tipo no saludable.

Entre las bebidas, destaca en mas del 80% de consumo, productos solubles como Colacao, pero
entre los tipos de leche y zumos esté igualado a un 30% el consumo de tipo saludable y no

saludable.

La reina de las harinas, la harina blanca, supera el consumo con méas de un 80% pero al menos

es acompafiada de embutidos saludables en mas del 88% de los casos.

Estos datos responden al numero de alumnado participante con sobrepeso y obesidad. Los
productos no saludables superan su consumo en mas del 65% de los participantes. Teniendo en

cuenta que el 64% de la clase tiene sobrepeso u obesidad, los datos concuerdan perfectamente.
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En lo que se refiere a los objetivos, el principal “explorar y analizar los habitos de
alimentacion en el alumnado de segundo ciclo de etapa primaria en horario escolar.”, se ha
cumplido y alcanzado con creces, puesto que, con la ayuda de los cuestionarios contestados por las
familias del alumnado, se ha permitido cumplirlo. Ademas, estos cuestionarios, también han

permitido conocer qué héabitos tienen implantados los nifios y nifias de 3°A.

El alumnado realmente cuando consume mayor cantidad de kcal es durante la media mafiana.
Es cierto que en las primeras tres comidas del dia ya se superan las kcal necesarias de todo el dia,

pero no es debido a que el desayuno y el almuerzo no sean saludables.

El centro escolar debe controlar las porciones de los almuerzos y evitar servir dos platos muy
caloricos el mismo dia. Saludable no significa bajo en calorias. Alimentos como arroz, lentejas,

papas, pan, cereales, etc., son saludables pero muy caléricos.

El exceso de calorias diarias consumidas puede deberse a diversos factores: falta de
conocimientos por parte de las familias, porciones demasiado grandes en el comedor del centro,
falta de tiempo por parte de las familias a la hora de preparar los desayunos, desconocimiento de

los alimentos saludables y no saludables, etc.

Este 2021, debido al COVID, se cancelaron todas las actividades extraescolares del centro,
ademas de cancelar las privadas en numerosas ocasiones durante todo el curso. Esto puede ser un
factor determinante en la recogida de datos de IMC. Ademas, las sesiones de Educacién Fisica se
han visto notablemente afectadas por la situacion. La obligatoriedad de cumplir con los protocolos
de seguridad, disminuyen el tiempo de sesiones, a parte de la intensidad e interaccion de las

mismas.

Por parte del centro, podria supervisarse las ingestas de los desayunos de media mafiana para
que el consumo de Kcal fuera menor en esta toma. De esta forma podriamos mejorar los datos de

sobrepeso.

Hay que mencionar que en esta investigacion no entra la merienda y la cena, donde se puede

Ilegar a duplicar las kcal que ya han consumido en el dia.
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La obesidad y el sobrepeso en edades escolares puede llegar a parecer insignificantes y

considerar que el alumnado aun tiene que ‘’pegar el estiron’’, pero lo cierto es que a la larga

ocasiona graves problemas de salud derivados de dicho sobrepeso y obesidad.
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Marca temporal Frutas. Fruta semanal Lactaos. Lécteo semanal Galletas y bolleria. Galleta y bolleria semana Cereales. Cereal semanal Bebidas. Bebida semanal Bebida. Harinas. Harina semanal Embutidos. Embutido semanal. Untables. Untable semanal.

141412021 14:44:16 o dos, nati 5 0 o : Tosta Rica, Chi 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 1 0 2 veces por semana. Ninguno, 102 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 mas veces por semar ColaCao, Nesquik U olfo 11 0 2 veces por semana. Pan: pan integral, pan de 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
14/412021 14:44:26 Frutas envasadas de bote 3 0 4 veces por semana. Lacteos: yogur natural, le:3 0 4 veces por semana. Ninguno. Ninguro. Avena, chia, sésamo, pip 3 0 4 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 3 o 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar Cacao puro soluble, choc 1 0 2 veces por semana. Pan: pan de bocadillos, p: 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 102 veces por semana. Ninguno. Ninguno.
141412021 14:44:53 Frutas veces por semar L. yoou 50 o : Tosta Rica, Chif 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 10 2 veces por semana. Bebidas azucaradas: zur 3 o 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u oifo 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p: 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 102 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 14:50:13 Frutas frescas o veces por semar L Yoo les por semar Galletas: Tosta Rica, Chif 1 0 2 veces por semana. Ninguno, Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. ColaCao, Nesquik u otro 13 0 4 veces por semana. Pan: pan de bocadillos, p: 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 5 0 mas veces por semar Ninguno, Ninguno.
141412021 15:03:34 Ninguro. 5.0 més veces por semar Licteos: yogur natural, et 0 més veces por semar Galletas: Tosta Rica, Chig 10 2 veces por semana. Avena, chia, sésamo, pip 102 veces por semana. Bebidas azucaradas: zum 1 0 2 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 mas veces por semar ColaCao, Nesquik u olfo 13 0 4 veces por semana. Pan: pan integral, pan de 30 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p § 0 mas veces por semar Ninguno Ninguno.
141412021 15:19:41 Frutas frescas o congelac 1 0 2 veces por semana. Lacteos: yogur natural, le:1 0 2 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 10 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u olro 11 0 2 veces por semana. Pan: pan de bocadilos, i 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 15:21:24 Frutas veces por semar L. Yoo leiso o Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 1 0 2 veces por semana. Bebidas azucaradas: um 3 0 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u olro (5 0 més veces por semar Pan: pan de bocadillos, p.5 0 mas veces por semar Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 5 o mas veces por semana.
141412021 15:22:08 Frutas frescas o congelac 5 0 mas veces por semar Lacteos: yogur natural, le: 5 0 mas veces por semar Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 102 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u oiro 13 0 4 veces por semana. Pan: pan de bocadilos, p: 3 0 4 veces por semana. Embutidos: chorizos, sale 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana,
141412021 15:47:21 10 o L Yoo le110.2 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 102 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Bebidas: leche de almenc 3 0 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 mis veces por semar Ninguno. Ninguno. Pan: pan de bocadillos, p 10 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 102 veces por semana. Ninguno Ninguno.
141412021 15:51:57 Frutas frescas o congelac 5 0 mas veces por semar Lacteos: yogur natural, le: 5 o : Tosta Rica, Chif 5 0 por semar Avena, chia, sésamo, pip 1 0 2 veces por semana. Ninguno, Ninguno. Agua e infusiones. 102 veces por semana. ColaCao, Nesquik u otro 15 0 mas veces por semar Pan: pan de bocadilos, p: 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 1 0 2 veces por semana. Untables: mermeladas, m 10 2 veces por semana.
14/412021 16:10:16 Frutas veces por semar L. Yoo le1 102 veces por semana. Bolleria: bolicaos, magdz 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 3 0 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 ms veces por semar ColaCao, Nesquik u olfo 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p:3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 16:49:54 Frutas frescas o congelac 3 0 4 veces por semana. Lcteos: yogur natural, le: 3 0 4 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 102 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 3 o 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar Cacao puro soluble, choc 3 0 4 veces por semana. Pan: pan integral, pan de 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Ninguno Ninguno.
141412021 17:03:15 ° veces por semar L. Yoo le15 0 més veces por semar Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana.  Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. ColaCao, Nesquik u otro 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p: 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 1 0 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno.
141412021 17:10:02 Frutas 10 o dos, nati 10 o Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Ninguno. Agua e infusiones. 5.0 mas veces por semar ColaCao, Nesquik U oifo 11 0 2 veces por semana. Pan: pan de bocadillos, p:3 0 4 veces por semana. Embutidos: chorizos, sale 10 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno.
141412021 17:20:22 Frutas frescas o congelac 3 0 4 veces por semana. Yogures azucarados, nali 5 0 més veces por semar Galletas: Tosta Rica, Chit 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 102 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Agua e infusiones. 5.0 mis veces por semar ColaCao, Nesquik u olro 15 0 mas veces por semar Pan: pan de bocadilos, p: 5 0 més veces por semar Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 18:24:15 por semar dos, nali 3 0 4 veces px Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 1 0 2 veces por semana. Bebidas azucaradas: um 3 0 4 veces por semana. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u oifo 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, i 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 19:41:34 Ninguno. 304 veces por semana. Licteos: yogur natural,le: 10 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Avena, chia, sésamo, pip 102 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 1 0 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno. Cacao puro soluble, choc 10 2 veces por semana. Pan: pan integral, pan de 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 1 0 2 veces por semana. Untables: mermeladas, m 102 veces por semana.
141412021 20:22:31 Frutas frescas o congelac 3 0 4 veces por semana. Lcteos: yogur natural, le: 3 0 4 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chig 1 0 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 3.0 4 veces por semana. Ninguno. Ninguno. ‘Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u oiro 13 0 4 veces Pan: . p:3 04 veces p Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Ninguno. Ninguno.
141412021 20:26:29 Frutas frescas o congelac 5 o mas veces por semar Yogures azucarados, nali 3 o 4 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 102 veces por semana. Bebidas azucaradas: zu 5 0 mas veces por semar Agua @ infusiones. 5.0 ms veces por semar ColaCao, Nesquik u olro 13 0 4 veces por semana. Pan: pan de bocadilos, i 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
141412021 22:17:55 o L Yoo 50 o : Tosta Rica, Chi 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas azucaradas: zur 3 o 4 veces por semana. Agua e infusiones. 304 veces por semana. ColaCao, Nesquik u olro (1 o Pan: . p:3 04 veces p Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 3 0 4 veces por semana.
15/412021 0:22:33 Frutas frescas o congelac 3 0 4 veces por semana. Yogures azucarados, nati 3 o 4 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 10 2 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 102 veces por semana. Ninguno Ninguno. Agua e infusiones. 5.0 més veces por semar Cacao puro soluble, choc 3 0 4 veces por semana. Pan: pan integral, pan de 3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Ninguno Ninguno.
151412021 8:05:34 Ninguno. 102 veces por semana. Lacteos: yogur natural, le:3 0 4 veces por semana. Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. e dos: Ch 5 0 mas veces por das: 2u 5 0 més veces por semar Agua e infusiones. 5.0 mas veces por semar ColaCao, Nesquik u olfo 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p:3 0 4 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
191412021 9:52:48 Frutas frescas o congelac 3 0 4 veces por semana.  Yogures azucarados, nati 5 0 mas veces por semar Galletas: Tosta Rica, Chif 3 0 4 veces por semana. Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas azucaradas: zum 1 0 2 veces por semana. Agua o infusiones. 5.0 més veces por semar ColaCao, Nesquik u olro 15 0 mas veces por semar Pan: pan de bocadilos, p: 3 0 4 veces por semana. Embutidos: chorizos, sale 102 veces por semana. Untables: mermeladas, m 1 0 2 veces por semana.
101412021 15:24:43 Frutas veces por semar L. Yoo leiso o Bolleria: bollicaos, magde 5 o mas veces por semar Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 1 0 2 veces por semana. Ninguno. Ninguno. ColaCao, Nesquik u otro 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p:1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 102 veces por semana.
191412021 15:24:55 Frutas frescas o congelac 5 o mas veces por semar Lacteos: yogur natural, le: 5 0 mas veces por semar Bolleria: bollicaos, magde 5 0 mas veces por semar Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas: leche de almen 1 0 2 veces por semana. Ninguno. Ninguro. ColaCao, Nesquik u otro 15 0 mas veces por semar Pan: pan de bocadillos, p: 1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 10 2 veces por semana.

197412021 15:26:07 Frutas veces por semar L. yoo! le's I Bolleria: bollicaos, magdz 5 o mas veces por semar Cereales azucarados: Ch 3 0 4 veces por semana. Bebidas: leche de almenc 1 0 2 veces por semana. Ninguno, Ninguno. ColaCao, Nesquik u otro 15 0 més veces por semar Pan: pan de bocadilos, p:1 0 2 veces por semana. Embutidos: pechuga de p 3 0 4 veces por semana. Untables: mermeladas, m 102 veces por semana.



SEMANA

Del1al5

Del 8 al 12

Del 15al 19

Del 22 al 26

LUNES

PRIMERO:
CREMA DE ACELGAS
SEGUNDO:
ENSALADA DE PASTA
POSTRE: FRUTA
1,12

PRIMERO:
CREMA DE CALABACIN
SEGUNDO:
MACARRONES CON ATUN
POSTRE: FRUTA
1,4

PRIMERO:
CREMA DE CALABACIN
SEGUNDO
ARVEJAS COMPUESTAS CON PAPAS
POSTRE: PIEZA DE FRUTA

PRIMERO:
CREMA DE ACELGAS
SEGUNDO:
ALBONDIGAS DE POLLO Y
ARROZ BLANCO
POSTRE: FRUTA
12

MENUPEECONMEROR ESCOFAR

MARTES

FESTIVO

PRIMERO:
CREMA DE VERDURAS Y GARBANZOS
SEGUNDO:
TORTILLA DE PAPAS Y COLIFLOR
POSTRE: FRUTA
3

PRIMERO:
PURE DE ESPINACAS
SEGUNDO:
CROQUETAS DE ATUN CON TOMATES
ALINADOS
POSTRE: PIEZA DE FRUTA
1,4

PRIMERO:
CREMA DE CALABACIN
SEGUNDO:
ABADEJO CON PAPAS AL HORNO
POSTRE: FRUTA
4

MIERCOLES

PRIMERO:
POTAJE DE VERDURAS (INFANTIL)
SEGUNDO:

LENTEJAS CON HUEVO DURO Y
ARROZ BLANCO
POSTRE: YOGUR NATURAL
3,12, 7

PRIMERO:
PURE DE CALABAZA
SEGUNDO:
PAELLA CON PESCADO
POSTRE: GELATINA DE SABORES
4,12

PRIMERO:

CREMA DE CALABAZA (INF)
GARBANZOS COMPUESTOS CON
HUEVO Y ARROZ
POSTRE: YOGUR NATURAL
3

PRIMERO:

POTAJE DE BERROS
SEGUNDO:
MACARRONES BOLONESA
POSTRE: GELATINA DE SABORES
1

PRIMERO:
CREMA DE CALABACIN
SEGUNDO:

LOMO A LA PLANCHA, TOMATES
ALINADOS Y CcuscUs
POSTRE: FRUTA
1

PRIMERO:
CREMA DE ZANAHORIA
SEGUNDO:
MUSLOS DE POLLO AL HORNO Y
PAPAS GUISADAS
POSTRE: FRUTA

PRIMERO:
POTAJE DE VERDURAS
SEGUNDO:
POLLO EN SALSA CON CUS CUS
POSTRE: PIEZA DE FRUTA
1

PRIMERO:
CREMA DE ZANAHORIA
SEGUNDO:
ENSALADA DE LENTEJAS CON HUEVO
POSTRE: FRUTA
3

m VIERN"}S:?P ia

PRIMERO:

POTAJE DE BERROS Y JUDIAS
SEGUNDO:
MERLUZA AL HORNO, PAPAS
GUISADAS
POSTRE: FRUTA
4

PRIMERO:

RANCHO CANARIO
SEGUNDO:
EMPANADILLAS DE ATUN Y
ENSALADA MIXTA COMPLETA
POSTRE: FRUTA
1,34

PRIMERO:
CREMA DE VERDURAS
SEGUNDO:

ATUN EN TOMATE CON PAPAS
ARRUGADAS
POSTRE: PIEZA DE FRUTA
4

PRIMERO:
PURE DE VERDURAS
SEGUNDO:
FILETES DE CABALLA, BATATAS Y
MOJO
POSTRE: FRUTA
4

*Alérgenos: 1) Gluten. 2) Crustaceos. 3) Huevos. 4) Pescado. 5) Cacahuetes. 6) Soja. 7) Lacteos. 8) Frutos de cascara. 9) Apio. 10) Mostaza. 11) Granos de sésamo. 12) Diéxido de azufre y sulfitos. 13) Moluscos.

14) Altramuces.

EL MENU SE SIRVE ACOMPANADO DE AGUA Y PAN. OCASIONALMENTE SE OFRECE GOFIO.



