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Alimentocion S nutricion:

conceptos distintos

Estos dos conceptos son utilizados como sin6nimos, aunque
en realidad no lo son. Ambos estan implicados en el “acto de
comer”, pero hay diferencias entre ellos.

La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios en los
que intervienen la eleccién, preparacion e ingestion de los
alimentos. Estos son fendmenos muy relacionados con el medio

sociocultural y econémico (medio ambiente) ya que determinan, al
menos en gran parte, a los habitos dietéticos y estilos de vida que
tendran los ninos en el futuro. En este proceso es importante
trabajar con ellos, ensefiandoles variedad de alimentos y modos de

ES MUY IMPORTANTE ASEGURAR QUE LOS

elaboracién. ALImENTOS SEAN DE LA\ mAYOR CALIDAD
La nutricién es el proceso biolégico mediante el cual los organismos PARA QUE CONTENGAN TODOS LOS
a5|nT|Ian v l:ItI|I2an los alfm?ntos y los I|qU|dcTs ?ara el 0 NUTRIENTES NECESARIOS. EN ARAMARK NOS
funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de las funciones

normales. Esta hace referencia a los nutrientes que componen los ENCARGAMOS DE QUF— NUESTROS
alimentos y comprende un conjunto de fenémenos involuntarios PROVEEDORES SEAN DE PRIMERAS MARCAS
que suceden una vez se han ingerido los alimentos. PARA ASEGURAR LA mAXImA CALIDAD.

N’



Macronutrientes

Se encuentran en mayor proporcion dentro de los alimentos y el organismo los
necesita en mas cantidad. Se clasifican en hidratos de carbono, lipidos o grasas
y proteinas.

Micronutrientes

Estan en menor cantidad en los alimentos, y aunque el organismo los necesita en
menor proporcién, son fundamentales para el mantenimiento de la vida. Son las
vitaminasy los minerales.
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Nutrientes ener%é}cico&

Sirven para hacer frente al gasto energético que implica la renovacién de los tejidos, el desarro-
llo de cualquier actividad fisica y el mantenimiento de la temperatura corporal. La energia se
obtiene principalmente a través de los hidratos de carbono y las grasas, provienen de alimentos
como cereales, legumbres, aceite, etc. También se obtiene energia de las proteinas, pero no es
tan rentable desde el punto de vista metabdlico.

Nutrientes plasticos

Sus funciones son formar los tejidos del organismo durante el crecimientoy renovar los ya for-
mados. Los principales nutrientes plasticos son las proteinas, que forman parte de alimentos
como la carne, el pescado, los huevos, las legumbres y los lacteos, asi como algunos minerales
(calcio, fésforo, etc.).

Nutrientes reﬂuﬁadore&

A este grupo pertenecen las vitaminas y minerales contenidos en alimentos como las frutas,

las verduras y las hortalizas. Las funciones que desempefian son fundamentalmente regular
y equilibrar los procesos metabdlicos indispensables para el organismo.



Hidratos de carbono

Aportan la fuente energética y son los primeros compuestos que aprovecha el organismo.
Se pueden clasificar en funcion de las unidades que los forman en:

+ Simples: Dulces, de facil digestion y absorcion, se utilizan rapidamente como
energia. Estan presentes en mermeladas, platanos, miel, leche...

- Complejos: No dulces, se absorben mas lentamente y aportan gran cantidad de
energia. Se clasifican en:

Digeribles, atacados facilmente por las enzimas digestivas, se usan como fuente de ener-
gia. Un ejemplo es el almidén, que se encuentra en las patatas, arroz...

Los no digeribles no son atacados totalmente por las enzimas digestivas y llegan enteros
al colon. Es la fibra alimentaria que esta presente en verduras y hortalizas, asi como en la cu-
bierta de legumbresy algunos cereales. La fibra constituye una forma de preveniry combatir
el estrefiimiento, reduce el colesterol total y mejora el control glucémico de los diabéticos.
En nifios es preferible la formula edad +5=gramos.
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Proteinas

Las proteinas estan formadas por péptidos y aminoacidos. Entre sus 20 tipos estan los 9 esen-
ciales, que no se pueden sintetizar en el organismo y que son los que determinaran la calidad
de la proteina. Al no poder ser sintetizados por el organismo es necesario que sean ingeridos a
través de la alimentacion.

La clasificacion de las proteinas segln su origen es:

- Origen animal (presentes en carnes, leche, pescados, huevos).

- Origen vegetal (presentes en legumbres, arroz, frutos secos).
Las de origen animal son de mayor calidad nutricional.

Lipidos © %m&a&
Son utilizados por el organismo para producir energia. Se pueden clasificar en:

+ Saturados, que son los que se deben controlar en la ingesta diaria. Se encuentran en alimen-
tos como la carne roja (procedente de mamiferos, esto es, vaca, cordero, cerdo, ternera, etc.), y
en menor medida en la carne blanca, embutidos, mantequilla, leche, nata, y aceite de palmay
de coco, presentes en la bolleria industrial.

- Moninsaturados, que tienen propiedades cardioprotectorasy se encuentran en el aceite de
olivay frutos secos.

EL COLESTEROL $E
ENCUENTRA EN ALIMENTOS
COMO MSCERAS, CARNES
Y EMBUTIDOS, CREMA DE

LECHE Y MANTECA.

N’



- Poliinsaturados, que son los omega 3, presentes en pescados, y omega 6, presentes en aceite
de girasol, soja y maiz. Estos nutrientes son esenciales y por ello es necesario que sean ingeri-
dos en la dieta. También son cardioprotectores y ayudan a reducir los triglicéridos en sangre, asi
como el colesterol.

El colesterol es un componente estructural de las membranas de nuestro cuerpo, un nutriente
imprescindible, ya que a partir de él se sintetizan moléculas de gran importancia para el orga-
nismo como las hormonas, la vitamina D... Hay 2 tipos de colesterol: el HDL, beneficioso para el
cuerpoy el LDL, cuyo exceso provoca los problemas cardiovasculares.

Se ha demostrado que el responsable de las enfermedades cardiovasculares no es sélo el coleste-
rol, sino el total de la grasa ingerida y la calidad de la misma.

Son nutrientes esenciales, es decir, que deben ser ingeridos en la dieta ya que el organismo, a
excepcién de la vitamina D, no es capaz de sintetizarlos. Se ingieren para retrasar el envejeci-
miento y prevenir enfermedades cardiovasculares. Es perjudicial tanto su exceso como su défi-
cit, luego su ingesta debe ser indicada por un facultativo.

Pueden clasificarse en hidrosolubles y liposolubles seglin se disuelvan o no en agua. Se encuen-
tran ampliamente distribuidas en los alimentos, pero existen en mayor proporcion en frutas,
verduras, hortalizas frescas, legumbres, frutos secos, lacteos y derivados, etc.

1
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Minerales

Se dividen en macrominerales, como el calcio, magnesio, fésforo, potasio y sodio, también esenciales y necesarios
para el correcto crecimiento de las distintas partes del organismo, y microminerales, como el hierro.

-El calcio se encuentra en los lacteos y derivados, pescados, mariscos, frutos secos, col, brécoli, esparragos. ..
-El magnesio, en los vegetales de hoja verde, pescados en general, legumbres, frutos secos. ..
- El fosforo, en los frutos secos, lacteos y hortalizas (ajo, cebolla, patata, lechuga,
tomate, pepino).
-El potasio, en la naranja, ciruela, platano, legumbres...

-Yelsodio, en la sal y productos sazonados.

12



Necesidades nutricionales
en fas comidas:

piramide. nutricional

La distribucién energética de las diferentes comidas a lo largo del dia
debe seqguir unas proporciones, que son:

Desayuno-media mafiana Comida

MACRONUTR‘ENTES La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que del total de la energia consumida sea,

50-55% Hidratos de carbono |0-5% Proteinas 30-35% Lipidos

13
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La piramide nutricional es una herramienta de gran utilidad para la representacion grafica de los diferentes grupos de alimentosy
su disposicion en la misma. La explicacion de la piramide es la siguiente:

* CONSUMO OCASIONAL:

Hay productos que s6lo deberian tomarse de forma ocasional y/o con moderacion, como los bollos, los dulces, los refrescos,
las “chucherias”, las patatas fritas, los embutidos u otros productos similares.

* CONSUMO DIARIO:

¢ Al menos 2 veces al dia debemos consumir alimentos que contengan proteinas, como el pescado
blanco o azul, las legumbres, los huevos, la carne o los frutos secos.

e Cadadia, debemos tomarentre 2y 4 raciones de leche o productos lacteos, como los yogures,
los quesos, el requeson, etc.

Esimportante tomar 5 raciones diarias de frutas, verduras y/u hortalizas,
porque nos aportan vitaminas.

® 3-6 cucharadas al dia de aceite de oliva

® Yentre4y 6 raciones diarias de patatas o cereales (preferentemente, integrales),
ya sea en forma de pan, pasta, arroz, copos de desayuno, etc.

° BeberAgua: Elagua es fundamental en la nutricion, por lo que deben beberse entre 1,5y 2 litros de agua diarios.

. Ejercicio ﬁSiCO diario: es importante que practiquemos actividad fisica cada dia como caminar, practicar deporte,
subirescaleras, iren bicicleta...

14
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1La Piramide )&aludablq

m DULCES
ALIMENTOS PROCESADOS (seres orsocacs. )

VEZ pOr SEmana

PESCADC (blanco/azul)
MARISCO

3-4 piezas a 2 semana

UEVOS cC S _LACTEOS .

semana

2-3 pie

CARNE BLANCA

3 piezas porsemana

CARNE ROJA

= 2 piezas por Semana |

FRUTOS SECOS |

3-7 piezas a la semana| g
SREHANALMEWRT

VERDUF?AS
viinimo 2 piezas al d

|
LI:GUMBRES

24 plezas po ""Tf"E‘J CEREALES tarroz., pasta, pan.. )
preferible integrales. PATATAS. ..

k. | ACEITE DE OLIVA

iezas al dia

|AGLUA
Minime 5 vasosal dia

CONSUME COCINACON REALIZA DESCANSA SEFELZ
PRODUCTOS DE TECNICAS DE ACTIVIDAD
TEMPORADA COCINA FISICA DIARIA
SALUDABLES

Recomendaciones sobre la alimentaciony la practica de actividad fisica, segan la piramide nutricional de la “Estrategia NAOS”
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La aflimentocion 4 rociones |
recomendadas entre | 53 anos .

\

Laracion es la cantidad o porcion de alimento adecuada a la capa-
cidad de un plato normal, aunque a veces una racion se pue-
de representar con una o varias unidades de un alimento, por

ejemplo una pieza de fruta mediana o varias pequeiias.

Una forma sencilla de asegurar un equilibrio alimentario es contabilizar

las raciones que aportan cada grupo de alimentos.

16
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Raciones diarias recomendadas para cada grupo de alimentos en la comida segtn la edad

FECULAS O FARNACEOS

Pan 4049
Cereales 309
Arroz o pasta 309 1,5-2 2,5
Patata 100g
Legumbres 309
Guisantes frescos o congelados 1009
VERDURAS ¥ HORTALIZAS 1004 075 1
FRUTAS 100g 1-15 1,2-1,5
CARNE, PESCADO ¥ HUEVOS
Carne 30-409
Pescado 40-50g 1 1,2
Huevo entero 50-60 g*
LACTEOS
Leche 2009
Yogur 2509 12 15
ORASAS
Aceite 109 1-1,2 1,2-1,5
AZUCARES
Azlicar, cacao** o mermelada o miel 109 1 1,5

*Seaconseja que el nimero de huevos por semana sea de 1 a 2. El dia que el nifio coma un huevo, sélo sera necesaria una racion de carne o pescado por la noche.

""" El cacao se puede dara partirde los 18 - 20 meses en poca cantidad, con la leche. 17
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La alimentacion en ninos
en edad escofar

Factores individuales como el sexo del nifio, la edad, su mayor
o menor grado de maduracion, el ritmo de su crecimiento o el
grado de actividad fisica que desarrolle a lo largo del dia pue-
den variar las necesidades energéticas, asi como la cantidad

de las raciones.

18



Por todos los factores mencionados anteriormente, es importante destacar que las recomendaciones dadas en cuanto a las raciones de

los diferentes grupos de alimentos son ORIENTATIVAS. Estan enfocadas a nifios que habitualmente estan en el comedor escolar, y serian:

aramark 2

LACTEOS
DERVADOS
LACTEOS

CARNES
PESCADOS
HUEVOS

CEREALES
PATATA
LEGUMBRES
VERDURAS

FRUTAS

FRUTOS SECOS

* Evitar frutos secos en menores de 3 - 4 anos. No son necesarios nutricionalmente en menores de esa edad.

Leche
Yogures
Quesitos **
Queso fresco
Queso seco

Carnes
Pescados
Huevos **
Embutidos

Pastas, arroces
legumbres

Pan

Patatas

Todas

Todas

Todos

""" Recomendado unavez a la semana o menos de dos veces a la semana

200-250 ml.
2 unidades
4 unidades
8og
30-409

50-60 g

60-80 g de pescado
1 huevo

15-20g

50-60 g

50-60 g

Aprox. 2 dedos de grosor
150200 g

Plato principal

60-90 g guarnicion

120-150 g plato principal
60-90 g guarnicion

120-150 g Pieza mediana
2-3 pequenas

20309

200-250 ml.
2 unidades
4 unidades
8og
30-409

70-90g
90-110 g
2 huevos
20-30g

60-80¢

60-80¢

Aprox. 2 dedos de grosor
2004

Plato principal

100 g guarnicion

200 g plato principal
100 g guarnicion

120-150 g Pieza mediana
2-3 pequenas

20309

19
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Deé;aauno - merienda - cena

La ingesta total de alimentos a lo largo del dia para los mas
pequeiios debe distribuirse en 5 veces al dia. Estas 5 seran el
desayuno, el almuerzo a media manana, la comida, merien-

daycena.

Tal y como hemos indicado antes, el aporte de cada ingesta debe ser
equilibradoy distribuido siguiendo unas recomendaciones adecuadas.

Determinados estudios reflejan que el rendimiento escolar ha dismi-
nuido considerablemente debido a que no se desayuna de la manera

adecuaday muchos nifios acuden al colegio sin desayunar.

20



EQ deSaIUNO...

proporciona las fuerzas y la energia necesarias para afrontar la jornada. Es importante con-

cienciaralos nifios de que no pueden salir de casa sin desayunary asi contribuira que adquie-
ran un habito saludable que permanecera durante el resto de su vida. Si desde pequefos se
les inculca la importancia del desayuno, de mayores lo tomaran como algo normal y sera una
costumbre adquirida.

Un desayuno equilibrado debe consistir en la formula ideal: cereales, leche y fruta, combina-
dos de diferentes formas. Por ejemplo, un buen desayuno puede consistir en leche, cereales sin
azUcary una pieza de fruta, o bien un yogur, pan tostado integral con aceite de oliva virgen extra
y una pieza de fruta. Se recomienda que la fruta sea natural.

A media manana...
es recomendable que los niflos tomen algln alimento para poder aguantar hasta la hora de la

comida, sobre todo si ha de transcurrir mucho espacio de tiempo. Se aconseja una pieza de
fruta o un lacteo y un pequeno bocadillo a base de pan con queso o jamon. Los embutidos
grasos tipo chorizo o salchichdon pueden tomarse de manera ocasional.

21
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debe ser un complemento a lo que se ha ingerido durante el dia. Puede consistir en un
bocadillo con queso o jamoén, evitando al maximo la bolleria industrial y los snacks. También
puede aprovecharse para tomar una pieza de fruta o un lacteo. Es recomendable que no
sea muy calérica para que no se pierda el apetito en la cena.

no debe ser muy copiosa y el tratamiento culinario debe ser lo mas ligero posible -
coccién, plancha o vapor-, para que los nifos digieran de la mejor manera antes de
acostarse. La cena debe ser un complemento a lo ingerido en la comida. Por eso es muy
importante que las familias sepan lo que comen sus hijos durante el dia y no se repitan los
alimentos. Si para la comida han tomado carne, deberian tomar pescado o huevos
acompanados por guarniciones de verduras y hortalizas, asi como postre a base de frutas o
lacteos.

22
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iCémo hacer que tus Y}(AD&
acepten nuevos alimentos?

Miedo a fo desconocido

Cuando introducis nuevos alimentos en la alimentacién de vuestros hijos debéis saber
que, ante un cambio, pueden aparecer resistencias por su parte. Por eso es necesario que
recurrais a técnicas y estrategias pedagdgicas, adaptadas a las caracteristicas del nifio y

que se focalicen al maximo en su personalidad y forma de funcionar.

ObserVa antes de actuar

Primero de todo, evaluad la situacion en la que os encontrais, analizando los siguientes
aspectos: ‘cdmo sois, ‘como es vuestro hijo’y ‘donde sucede la accién’, entre otros.

Fijaos en qué rol predomina en su caracter en cuanto a percepcién de la realidad; es decir,
Si se trata de una persona que reacciona mas positivamente ante los estimulos visuales,
auditivos o sensoriales. Sabiendo esta caracteristica tan importante, trabajad mas unos




detalles u otros. Por ejemplo, en una persona visual la presentacion del plato es fundamental, en
cambio a una auditiva, podéis explicarle de donde proceden los alimentos que va a comer, y si es
sensorial, animadle aoler, oincluso a tocar los alimentos.

Aeste conocimiento sobre la percepcién de vuestro hijo debéis sumarle sus intereses y aficiones. De
esta forma alcanzaréis mas rapido vuestro objetivo. Asi, a un comensal auditivo que le guste mucho
un deportista le podriais explicar que a éste le encanta comer el alimento que nos interesa.

La e&tmtc%ia es fa clave ded éxito

Ahora que ya tenéis un conocimiento basico para motivaravuestro hijo, es necesario sequir aplican-
do estrategiasy actitudes que favorezcan la aceptacién de nuevos alimentos:

Todo comunica

Cuidad la comunicacion tanto verbal como corporal. En la comunicacion verbal siempre usaréis un
lenguaje positivo, acorde con la edad de vuestro hijoy que exprese como os afecta su comportamien-
to. También debéis cuidar la velocidad y el tono del habla. Por ejemplo, si el nifilo no quiere probar
bocado, le podéis decir pausadamente lo importante que es este alimento para crecer fuerte y sano.

Por otra parte, en la comunicacién corporal conviene utilizar movimientos suaves que mantengan

una coherencia con lo que decis. Un ejemplo, no verbalicéis que estais muy contentos mientras le-
vantais el dedo indice en actitud amenazadora..

25
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Su experiencia, tu ventaja

Ademas, podéis recordarle momentos pasados en los que haya probado algo nuevo con éxito.

Evitad distracciones a la hora de comer: juguetes, television u otras personas pueden despis-
tarle. Al mismo tiempo, debéis cuidar los elementos ambientales que son imprescindibles,
como unasillay una mesa adecuada, que la decoracién combine con la comiday la personali-
dad del nifioy procurar un entorno agradabley tranquilo. Esto Gltimo es responsabilidad de las

personas que leacompafnan en la mesa.

Vuestra actitud también debe ser coherente: si queréis que pruebe un alimento, que vea que
vosotros también lo hacéis. Ademas, pensad que sois uno de sus principales referentes educa-
tivos: todos los adultos presentes seguis unas mismas pautas de alimentacion, por ejemplo
siempre tomais una cantidad minima de cada plato. Es fundamental que uséis un lenguaje
positivo, dejando que el comensal experimente dentro de unos Iimites, sin forzara comer para
evitar situaciones traumaticas. Recordad que la excesiva atencién puede crear una dependen-
cia innecesariay contraproducente.




Dejad que el nifo participe activamente: elaborando el meni semanal,

en la compra del alimento...

Respetad los horarios de inicio y final de comidas.

Controlad la cantidad de comida en el plato, empezad siempre por raciones pequenas.
Acompanad el nuevo alimento de otros alimentos ya conocidos.

Haced de las comidas un acto familiar sin television encendida, ordenadores o moviles.
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Las alergias se dan por una respuesta inmunoldgica, por lo general
mas rapida e intensa frente a determinadas proteinas que
contienen algunos alimentos, de origen animal o vegetal. El
organismo de las personas con alergia o intolerancia a ciertos alimentos
no las reconoce y reacciona contra ellas como si fueran sustancias
nocivas, generando anticuerpos que provocan la segregacién de
sustancias quimicas, como la histamina, que produce varios sinto-
mas y que pueden llegar a ser graves: picor, moqueo, tos 0O
trastornos respiratorios. Ejemplos de estas alergias serian al huevo,
al pescado o marisco, a las legumbres o a la proteina de la leche.

Las intolerancias alimentarias se dan cuando el cuerpo no puede tole-
rar correctamente un alimento o uno de sus componentes. Se pueden



£S MPORTANTE DSTNGUR
LO QUE ES UNA ALER-
G DE LO GUE ES UNA
NTOLERANCA, YA QUE
SE SUELEN UTLIZAR COMO
FL MO COMCEPTO Y
NO LO SON.

N

dar intolerancias a varios componentes de los alimentos, generalmente a determinadas
proteinas y azlcares, tanto de origen animal como vegetal. Las intolerancias mas comunes son a la
lactosa, la celiaquia (intolerancia a la proteina del gluten), frutas y verduras. Las intolerancias a veces
no se manifiestan en el momento de la ingesta, como las alergias.

En este contexto, merece la pena destacar la enfermedad celiaca o intolerancia permanente al
gluten, debido a la proteina existente en varios cereales y cuya ingesta provoca cuadros de mala
absorcién intestinal.

Es conveniente que los nifios tomen consciencia (cuanto antes) de sus
alergias e intolerancias; y que las familias informen de estas, tanto a profesorado
como a personal del comedor, para prevenirlas y poder actuar con mayor
rapidez, en caso de necesidad.

A la hora de elaborar los men(s especiales para los alérgicos o para intolerantes no hay que
evitar sélo los alimentos que les producen estos problemas, sino que también hay que tener especial
cuidado a la hora de la elaboracién de los mends. Esto se debe a que pueden producirse
contaminaciones cruzadas por mezcla de materiales que han estado en contacto con los
alérgenos, y en tal caso, producirian la alergia o intolerancia de igual manera que si la ingestion
fueradirecta.

Para evitar que se produzcan contaminaciones cruzadas es muy importante que exista una forma-
cién continua, tanto de las personas ya formadas de Aramark, responsables de la alimentacién en el
comedor, como de todas las personas implicadas en la alimentacién de los nifios con alergias y/o

intolerancias.
29



Se recomienda establecer unos horarios regulares y que se compartan
con los hijos alguna de las comidas del dia. Esto es positivo para trans-
mitir conductasy habitos alimentarios correctos que refuercen lo ense-
nado en el comedor escolar.

La alimentacién debe ser lo mas variada posible, tanto en el comedor
COMo en casa, para que los nifos aprendan a comer de todo desde pe-
quefosyasaberdistinguirlos diferentes alimentos. Si desde pequenos
aprenden a comer de todo, cuando sean adultos sus habitos alimenta-
rios podran ser muy saludables.




El momento de la comida debe ser un momento
tranquilo para que la digestion de los alimentos sea
adecuada: sedeben evitardistracciones tipo jugue-
tes, television...

Los tratamientos culinarios deben adaptarse a las
preferencias de los nifos, pero se deben irincluyen-
do nuevos tratamientos para que se familiaricen
con ellos y los prueben. Serfa conveniente que los
ninos vayan aprendiendo y experimentando en la
cocina (de forma segura) para que se interesen por
los alimentos y sus preparaciones.

e
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Los nifios deben aprender la correcta utilizacion de los cubiertos y la adecua-
cion a los distintos platos que toman durante el dia.

Se debe fomentar el consumo de pescado frente al de carne, que suele ser mas
aceptado por los nifos, dandoles cada vez mas pescado blanco, de 3 a 4 veces
por semana, y también pescado azul (sardina, caballa, salmén...) debido a las
propiedades beneficiosas que aportan.

Sedebe incrementar el consumo de frutasalo largo del dia, siendo un alimento
recomendable para la merienda y en el desayuno e intentando que lo tomen
con piel ya mordiscos, por sus beneficios para los dientes.

La bebida diaria debe ser agua en todas las comidas. El consumo de
refrescos debe darse de manera ocasional, ya que favorecen la formacién de
cariesy la ingesta de un exceso de calorias.

Se debe evitar el picoteo y el consumo de snacks, dulces y aperitivos.
La comida rapida, conocida como “fast food,” no debe convertirse en un
habito. No hay inconveniente en tomarla de vez en cuando, pero no todas las

semanas como una costumbre ni a modo de premio.

Es importante una correcta higiene antes y después de comer mediante el lavado
de manosy lavado de dientes.
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