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Nuggets, sanjacobos, pescadorebo-
zado, empanadillas, frankfurt, na-
tillas de chocolate. Hace diez afios
unmend escolar podia llevar todos
estos alimentos, antes de que cre-
cieralaconciencia sobrelaalimen-
tacién saludabley que undecretode
2018 regularaqué se puede comery
quénoenuncomedor escolar.

Elultraprocesado se hacam-
biado por la verdura de tempora-
da, el postre azucarado por la fru-
tafresca, ylos fritos por alimentos
sanos al horno o ala plancha. In-
ma Girba, vocal de restauracion
colectiva del colegio de nutricio-
nistas de Valéncia, lleva mds de
diez afios observando esta evolu-
ciénamejor deladietaenlascan-
tinas de los centros.

'Y eramuy necesario. El sobrepe-
soes unanueva pandemia: el 18 %
de los nifios son obesos, y uno de
cada cuatro sigue una dieta de muy
baja calidad, segtin estimaciones de
Save The Children. De hecho, los ni-
flosynifasson lafranjadeedad que
peor come, sobre todo por la faltade
informacién.

ElColegiode
Nutricionistas pide
reducir el consumo

decarneymeter
maslegumbres

Otrosdatosal respectosonqueel
65 % de los jovenes no llega a los
minimos de frutay verdura diarios,
yun 30 % ingiere mas azicar de la
recomendada. Precisamente por
estodesde los comedores escolares
también se intenta dar una «alfa-
betizacién nutricional».

Como en todo, el codigo postal
determina tu realidad. Segiin Save
The Children, un 18 % de los nifios
que viven en hogares con ingresos
bajos come dulces a diario, sinem-
bargo ese porcentaje bajaaun10 %
enloshogares declasealta.

Tras el cambio legislativoy gra-
ciasalalabor de profesionales co-
mo Inma, lacalidad delaalimenta-
ciénhamejoradomuchisimoen los
centros, y es justo este afio cuando
se empieza a ver bajar muchos de
estos Indices. Sin embargo, estono
significa quelos platos que se sirven
sean perfectos, y aiin hay cosas a
cambiar.

Primer plato: aprender

Elntimero de usuarios de comedor
escolar es de 165.000 este curso. En
total, se da servicio en1.375 colegios
(335deellos concertados). Un 88 %
delos centros sirve ments especia-
les por alergias, un 75 % por reli-
giéneinclusoun 24%yatieneme-
nis vegetarianos o veganos, segiin
los tiltimos datos de Conselleria de
Educacion.

«Elcomedor escolar tendriaque
ser una asignaturamasenel cole-

Varias menores en un comedor escolar.
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Uno de cada cinco ninos es obeso y el 65 % no llegan al minimo de verdura en
sus comidas, aunque esas estadisticas estan cambiando gracias a la
concienciacion sobre la alimentacion saludable que se inicia en los colegios.

Los cambios en el menna
escolar: de sanjacobo y nugget’
alaverdura detemporada

gio», explica Girba. Tan importan-
tesonlas matemdticas ylalengua
como aprender a tener unaalimen-
tacién equilibrada..

El esquema del men escolar
varia en funcién de la edad del nifio
y sus necesidades nutricionales,
pero, resumidamente, hay dos es-
quemas. El primero es el mds co-
mun: primer plato, segundo plato
con guarnicién y postre. En el pri-
mer plato se suele poner verdura
paralafibra, en el segundo algo de
proteina (generalmente animal)
con una guarnicion de hidratos
(pasta, arroz, patata...) y de postre
sesuele servir fruta fresca. También
se puede variar y poner un primer
plato de pastay guarnicion de ver-
durade segundo.

El segundo esquema es menos
comuny de hecho costoso de im-
plantar, y se tratadel plato tinico. En
realidad consta de los mismos ali-
mentos, pero con un gran plato de
verduras encima de lamesay otro
para el nifio o nifia con hidratos y
proteina. Para Girba esta seria la
opcién ideal pese a que muchos
centros muestran reticencias.

El75 % de centros
tienen menus

especiales por
religionyun
24, % veganos

Elcomedor escolar significa pa-
ramuchos nifios (especialmentede
hogares con bajos recursos) la tini-
cacomidaequilibrada de todoel dia.
Dehecho, lanutricionista explica
que el principal escollo para mejo-
rar laalimentacién de los nifios es,
paraddjicamente, sus padres. «Te
encuentras con familias que le di-
cenal hijo ‘porque te comas cuatro
gominolasnopasanada’, y sin que-
rer le inculcan habitos que no son
sanos. Cuando hacemos talleres en
el aulavemnos quelos nifios apren-
denmuchoyloaplican, creo que lo
que hace falta ahora es un poco de
implicacion enlas familias, que se-
pan que es posible comer sano sin
gastar demas», cuenta Girba.

Reducir el consumo de carne

Lagranasignatura pendiente delos
comedores escolares es un tema
muy polémico: hay que comer me-
nos came. Esto, por un temade sa-
lud delos nifios, ya que, segtin ex-
plica Girba, ingieren cantidades de
proteinamuchomayores delas que
necesitan, sobre todo de origen ani-
mal. Esto, en su opinion, se podria
arreglar introduciendo alimentos
sanos menos densos en proteina
como las legumbres. Sin embargo,
estanutricionista explica que atin
encuentramuchisimorechazoala
medida tanto por las familias como
por los centros, peseatenerunaba-
secientificaparalamedida. m
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