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n Galicia, como en calquera

outra poboacién, as modifi-
caciéns nos patréns de alimen-
tacion transcorren paralelas ao
devir dos cambios no eido so-
cioeconémico. Na primeira me-
tade do século XX a dieta gale-
ga correspéndese coa dun pais
en vias de desenvolvemento.
Tratase dunha época de escase-
za de alimentos, na que as ca-
rencias nutricionais, tanto ener-
xéticas coma proteicas, eran
comuns nunha parte moi impor-
tante da poboacion, especial-
mente nos nenos. Non foi ata
0s anos sesenta cando se inicia
un periodo de dispofiibilidade
e accesibilidade de alimentos
para a meirande parte dos ga-
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legos. Nese momento establé-
cense comportamentos alimen-
tarios baseados na alimentacion
de proximidade, con consumo
abundante de peixes, froitas e
vexetais de temporada.

Dende os distantes anos sesen-
ta, a nosa Dieta Atldntica tradi-
cional foi derivando mais cara a
unha “dieta da opulencia”, ca-
racterizada por un alto consumo
de produtos de orixe animal, ri-
cos en proteinas e graxa, en es-
pecial graxa saturada e trans, de
produtos manufacturados, ricos
en azucres simples e en graxas
vexetais, con abundante conti-
do en &cidos graxos saturados
e a substitucion das bebidas



como auga e de alimentos liqui-
dos como o leite por outras de-
rivadas de plantas ou refrescos.
Hoxe méis que nunca as deman-
das dietéticas estan tanto ou
mais relacionadas coas carac-
teristicas organolépticas e cos
valores sociais que encerran os
alimentos que coa calidade nu-
tricional destes ou coas necesi-
dades bioldxicas de nutrientes,
que por outra parte a socieda-
de considera asegurada, dada a
abundancia de alimentos. Este
é un dos retos mais importantes
ao que se enfrontan neste mo-
mento os centros educativos e
sanitarios: que 0s nenos recu-
peren os habitos dietéticos tra-
dicionais e ensinar a comer de
xeito saudable a unha socieda-
de que pensa que facelo en can-
tidade ¢ suficiente.

Hoxe sabemos que una boa ali-
mentacién infantil vai condicio-
nar a slUa salde a corto, medio
e longo prazo. De tal forma que
moitos estudos pofien en evi-
dencia que o de que enferma
ou incluso morre o adulto vai
depender dos hébitos de vida,
alimentacién, actividade fisica
e inactividade na infancia. Ade-
mais, os habitos alimentarios na
infancia vanse manter ao longo
do tempo. Por todo isto, adqui-
re gran importancia o papel dos
comedores escolares. Estes de-
ben ser, e de feito en moitas cir-
cunstancias son, non sé un lugar
no que cubrir unha parte impor-
tante das necesidades nutricio-
nais dos pequenos sendn tamén
un espazo de formacién nutri-
cional para eles e as stas fami-
lias. En momento de crise eco-
némica o comedor escolar foi e
é o garante de que polo menos
a achega nunha das colaciéns
do dia fora a adecuada. Ade-
mais, o comedor ten, por tan-
to, que axudar a desenvolver
e fomentar habitos alimenta-
rios saudables, educar nutricio-
nalmente, ensinar un compor-
tamento social e ser centro de
desenvolvemento de habilida-
des e de convivencia.

Asi mesmo debera proporcionar
unha alimentacién variada para
garantir a inxestién suficiente e
adecuada de nutrientes e enri-
quecer a capacidade de adap-
tacién do neno aos diferentes
alimentos, sabores e texturas, e
educar a familia a través dos ha-
bitos dietéticos adecuados dos
nenos e nenas, e involucrala no
programa do comedor escolar.
Os comedores non deben ser
espazos illados dentro dos es-
pazos educativos, sendén unha
"aula” mais no que os profesio-
nais da restauracion traballen
conxuntamente co profesorado
no proceso de educacion nutri-
cional na escola, que debe com-
plementarse coa colaboracion
das asociaciéns de pais e coa
formacién no &mbito familiar.
Nos ultimos tempos son moitas
as voces que, & vista da alta pre-
valencia das patoloxias nutricio-
nais, especialmente na infancia,
que son as principais causas de
morbilidade e mortalidade ac-
tualmente, reclaman a necesi-
dade de incorporar nos colexios
unha materia de alimentacion e
nutricién saudable. O comedor
escolar deberé ser integrado na
docencia desta materia.

Outros dos feitos a ter en conta
é que un importante nimero de
nenos non almorzan e acoden
ao colexio sen inxerir alimento
despois de toda unha noite de
xaxun, supofiendo isto un im-
portante risco metabdlico, de
accidentabilidade e tamén para
o seu rendemento académico.
Serad tamén labor do comedor
escolar asesorar os pais sobre a
importancia de realizar cinco co-
midas ao dia, tres principais, o
almorzo, o xantar do mediodia
e a cea, e dlas lixeiras, a da me-
dia mané e a merenda.

Os menus servidos no comedor
escolar deben dar resposta as
tradicions culinarias e gastrond-
micas da zona. Deben fomentar
o consumo de produtos de tem-
pada e de proximidade. Deben
ser variados e en cantidade ade-
cuada &s recomendacions dieté-

ticas das diferentes idades. Nos
Gltimos anos asistimos a un au-
mento do tamafo das racidns
tanto na casa como féra desta,
gue é unha das causas do au-
mento da adiposidade. Varios
estudos demostran que canto
mais se ofrece, mais se conso-
me. Poriso é importante que no
comedor as raciéns sexan axei-
tadas & idade, ao sexo e s ca-
racteristicas do neno. Para calcu-
lar a achega de enerxia do menu
deberan tomarse como referen-
cias as achegas dietéticas reco-
mendadas (RDA, Recommen-
ded Dietary Allowances), que
son aquelas que cobren os re-
quirimentos da maiorfa da po-
boaciéon. A comida do mediodia
debe significar aproximadamen-
te un terzo (30-35%) da ener-
xia total da dieta. Ademais, no
desefio dos menus débese ter
en conta a contribucién porcen-
tual recomendada de enerxia
de cada un dos macronutrien-
tes & dieta, calculdandose apro-
ximadamente que o 10-15% da
enerxia debe ser proporcionado
polas proteinas, o 30-35% polas
graxas e mais do 50% polos hi-
dratos de carbono.

A base da alimentacidon, ade-
mais de por alimentos ricos en
hidratos de carbono comple-
xos e fibra, debe estar constitui-
da pola actividade fisica, como
un alimento méis, por isto é de
gran importancia fomentar os
recreos activos na escola.

O menl escolar debe contar
cunha presenza frecuente e im-
portante de alimentos de orixe
vexetal: cereais, verduras, legu-
mes e froitas, e de produtos pro-
cedentes do mar alternando con
carnes magras e ovos. Debe au-
mentarse o consumo de cereais
integrais como pan, pasta ou
arroz. Dende o comedor esco-
lar débese fomentar o consumo
de peixes frescos e conxelados,
preparados de distintas formas
ao longo da semana. A graxa
visible das carnes debe retirar-
se antes de preparar o prato e,
no caso das aves, debe eliminar-
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se a pel para asegurar o consu-
mo da parte magra. Debe em-
pregarse principalmente aceite
de oliva para cocifiar e aderezar,
sendo preferiblemente neste ul-
timo caso empregar o tipo vir-
xe. Os métodos culinarios pre-
feridos seran o vapor, o forno,
a prancha e o guisado, por en-
riba do frito. O sal serd sempre
iodado e utilizarase con mode-
racion, ao igual que o azucre e
as salsas. A auga serd o Unico li-
quido servido como acompa-
fiamento & comida. A presenta-
cién dos alimentos debe de ser
sinxela pero atractiva.

Como proposta de menu sauda-
ble poderia prepararse un pri-
meiro prato composto principal-
mente de arroz, legumes, pasta,
verduras ou hortalizas e un se-
gundo que inclia carne, peixe
ou ovos, acompafiados de guar-
nicién de verduras, hortalizas ou
patacas. A sobremesa debera
ser froita, facendo combinaciéns
e presentacions atractivas e de
facil consumo, podéndose subs-
tituir en ocasiéns por derivados
lacteos como queixo ou iogur
ou sobremesas tradicionais. Os
menus propostos deberadn ade-
cuarse na medida do posible ao
momento do ano: potaxes, cal-
dos e verduras cocifiadas no ou-
tono e no inverno; para a prima-
vera deberia optarse mais por
ensaladas variadas que incltan
legumes e cremas frias de ver-
duras. Ademais de adecuar o

tipo de pratos e a forma da pre-
paracién & época do ano, é im-
portante tamén respectar a es-
tacionalidade dos produtos,
preferindo os de tempada. Os
alimentos deben de combinar-
se para alcanzar o equilibrio en
termos de sabor, tamafo, cor
e textura, presentados sempre
dunha forma agradable e atrac-
tiva.

Por outro lado, no comedor dé-
bense evitar pratos e produtos
precocifados, xa que en moi-
tas ocasions, a sUa etiqueta-
xe incompleta non nos permite
cofiecer o seu contido nutricio-
nal con precisién; o cal, ade-
mais, non acostuma a ser es-
pecialmente saudable, sendo
produtos ricos en graxas satura-
das e trans, azucres refinados e
sal. Ademais, consémense con
demasiada frecuencia tanto na
comida domiciliaria como féra
da casa. Por outra parte, den-
tro deste espazo de educacién
nutricional que debe de repre-
sentar a escola, deberia asegu-
rarse un control da calidade nu-
tricional dos alimentos sélidos e
bebidas ofertados en cafeterias
ou méaquinas expendedoras no
propio centro.

Os retos actuais dos comedo-
res escolares pasan por ofrecer
unha alimentacion de calidade,
equilibrada e variada para os
nenos, e converterse nunha éarea
de educacién para a satude. Por
todo isto serfa interesante de-
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dicarlle un tempo a explicacién
das particularidades nutricio-
nais, organolépticas, culinarias
e culturais dos menus. Ademais
debemos destacar a necesida-
de de que os pais e as familias
se impliquen nesta tarefa e es-
tean informados dos contidos
dos menus escolares para que
poidan equilibrar axeitadamen-
te o resto das comidas.

- Agencia Espafiola de Seguridad Ali-
mentaria y Nutricién (AESAN). Ministe-
rio de Sanidad, Politica Social e Igualdad.
Programa Perseo de la estrategia NAOS.
(2008). www.aesan.msc.es

- ARANCETA BARTRINA J. et alii. (2008). El co-
medor escolar: situacion actual y guia de
recomendaciones. Anales de pediatria,
volume 69, nimero 1, paxinas 101-6.

- DeLgabo A. (2004). Trascendencia de la
dieta en la salud del nifio y del adulto.
Alimentacion infantil y juvenil. Estudio
Enkid, volume 3, péxinas 1-12.

- Leis R. et alii. (2013). Comedores escola-
res y su influencia en la salud. En: Funda-
cion Tomés Pascual y Pilar Gémez-Cué-
tara. Alimentacién institucional y de ocio
en el siglo XXI: entorno escolar, paxinas
139-56

- Leis R. et alii. (2001). Nutricion del nifio
preescolar y escolar. En: Tojo R. Tratado
de nutricién pediatrica, paxinas 411-31.

- ToJo R. et alii. (2008). Mends para come-

dores escolares de Galicia. Xerais e para
necesidades nutricionais especificas.

- ToJo R. et alii. (2005). En: Gil Hernandez
A. Tratado de nutricin, volume 3, paxi-
nas 327-65.



