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1. ABSTRAC

El objetivo de esta investigacion es analizar la alimentacion que se brinda en la
Escuela Rural “San José&” de la ciudad de Balcarce, con el fin de evaluar su
contenido en energia, macronutrientes y algunos minerales, como el hierro y el
calcio, para luego comparar los resultados con las Recomendaciones
Nutricionales establecidas por la OMS que le corresponde a cada grupo
biolégico que asiste a dicha institucion. De esta manera, poder evaluar si se
cubre o no con lo recomendado para cada edad.

Para realizar esta investigacion fue necesario conocer durante un periodo de
15 dias, las diferentes comidas que alli se preparaban y el nimero de niftos
que realizaba cada una de ellas, para obtener asi, la cantidad de alimento por
porcion. A partir de ahi, se pudo obtener la Composicién Nutricional de las
mismas.

Luego se obtuvo un promedio de cada principio nutritivo, para poder determinar
la cantidad que le corresponderia a cada chico.

De acuerdo al tipo de programa que se realice, el porcentaje de energia,
macronutrientes y minerales que debera cubrir, sera diferente.

El objetivo general de este trabajo, es justamente eso, determinar de acuerdo
al tipo de programa, si se cubren o no las recomendaciones nutricionales para

cada grupo biolégico.

Lo que se pudo observar, fue un adecuado aporte de energia, proveniente
principaimente de las proteinas, por un lado, que en todos los tipos de
programas, liega a superar lo recomendado de manera muy significativa, y por
otro lado, de los hidratos de carbono.

En cuanto al contenido en grasas, se pudo apreciar un escaso aporte, llegando
a cubrir en general solo el 50% de lo recomendado, y hasta menores
porcentajes en algunos casos, principalmente en el grupo de los adolescentes.

En cuanto a los minerales, el Hierro estd adecuadamente cubierto,
principalmente con las cuatro comidas (Desayuno-Almuerzo-Merienda-Cena),
que aporta hasta un 50% mas de lo recomendado para los mas pequefios.

1
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En relacién con el programa de 3 comidas, se observd que no llega a cubrir con
lo recomendado, viéndose que en las adolescentes mujeres, no llega siquiera
al 50% de lo que se deberia cubrir.

En cuanto al Calcio, con el programa de 4 comidas, los porcentajes aportados
llegan al 100% en los grupos menores, descendiendo este porcentaje a medida
que aumentan las edades.

Con el resto de los programas, no se llega ni al minimo, que se deberia cubrir.

Otro dato destacable que se pudo observar, fue el Almuerzo Escolar por su
escaso aporte en calorias y grasas, y, ademas, un muy bajo contenido en
calcio, no sucediendo lo mismo con las proteinas y el Hierro.

Resumiendo, se podria decir entonces, que los principios nutritivos que se
aportan con las diferentes comidas, no guardan una proporcionalidad entre si,
viéndose reflejado en un exceso de algunos nutrientes como las proteinas, y un
déficit de otros como las grasas y el calcio.

Si bien en los grupos de menor edad lo aportado cubre y hasta supera en la
mayoria de los casos los valores recomendados, en los de edad avanzada (11-
14 y 15-18 afios), no sucede lo mismo, ya que para estas edades, los
requerimientos en nutrientes son mayores y lo aportado por la alimentacion de
la institucién es igual para todas las edades, es por esto mismo, que se pueden
ver las diferencias que existen entre los porcentajes cubiertos en cada grupo

biolégico.

.
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2. Tema:

Asistencia Alimentaria en la Escuela Rural “San José” de la ciudad de
Balcarce

Planteo del Problema:

J,La Alimentacién brindada en la Escuela Rural “San José” de la ciudad

de Balcarce, cubre las Recomendaciones Nutricionales
requeridas para cada grupo biolégico?
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3. Objetivos:

» Objetivo Gral.

o Determinar los valores de energia, macronutrientes, Hierro y

Calcio que se cubren con el Programa de Alimentacién brindada
en la Escuela Rural en cada grupo biolégico

> Objetivos Especificos:

Identificar los grupos biologicos que asisten a la Escuela

Conocer las recomendaciones Nutricionales para cada grupo
biolégico

Determinar el contenido de calorias de las diferentes comidas
realizadas

Establecer el contenido de macronutrientes (HC, Proteinas y
Grasas) de las comidas brindadas

Obtener los valores de Hierro y Calcio que se aportan diariamente
con el Programa de Alimentacién que se brinda

Determinar la cantidad de alimento servido por racién

Obtener el porcentaje de las recomendaciones que se cubren con
la alimentacion brindada, para los nifios de 4 a 6 afos

Establecer el porcentaje de las recomendaciones que se cubren
con la alimentacion brindada, para los nifios de 7 a 10 afios, que
asisten al comedor

Obtener el porcentaje de las recomendaciones que se cubren con
la alimentacién brindada, para los jévenes de 11 a 14 aflos
Establecer el porcentaje de las recomendaciones que se cubren
con la alimentacion brindada, para los adolescentes de 15 a 18

gﬁos
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4. Hipétesis:

La falta de conocimientos sobre alimentacion llevaria a un incorrecto e
insuficiente disefio de las comidas, no alcanzando a cubrir con las

recomendaciones Nutricionales requeridas para cada grupo bioldgico

Variables

e Aporte de calorias de las diferentes comidas
e Contenido de Hidratos de Carbono

e Contenido de Proteinas

+ Contenido de Calcio

e Aporte de Hierro
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6. INTRODUCCION

La alimentacién del nifio ha sido, es y sera de vital importancia puesto que los <

errores en la misma, en esta etapa de la vida, repercuten rapidamente sobre el
organismo y pueden llegar a producir alteraciones de tal magnitud, en el
crecimiento y desarrollo que dejan huellas imborrables para el resto de la vida.
El estado nutricional de los escolares es un factor determinante en el
crecimiento y desarrollo de este grupo etareo.

La alimentacién proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento fisico
y constituye un factor ambiental de primera importancia al crear habitos
alimentarios, los cuales a su vez, son inseparables del desarrollo psicosocial.
Un ambiente desfavorable, al igual que una alimentacién inadecuada pueden
impedir que un individuo colme su potencial energético, lo cual no sélo incide
negativamente sobre su estatura y fuerza fisica, sino también sobre la
capacidad del rendimiento escolar, sobre el desarrollo intelectual y mas tarde
en los niveles de productividad del trabajo.

Histéricamente el estado nutricional del nifio esta determinado por el consumo
de los alimentos, y este se ve condicionado por factores como ta disponibilidad
de alimentos, la decisidn de compra y por aspectos interactuantes relacionados
con el aprovechamiento biologico de los alimentos, también por factores
sociales, econémicos y culturales como la religién, raza, ingresos, progreso
educativo y lugar de procedencia, como también por factores psicolégicos
formando de esta manera las costumbres alimentarias que son parte
importante de la conducta humana.

La falta de conocimientos sobre nutricion y alimentacion lleva a una incorrecta
e insuficiente planificacién de las comidas, ocasionando de esta manera la
desnutricion infantil, la cual se asocia con aspectos ambientales, econémicos,
demograficos y de habitos del hogar, afectando a la poblacién escolar en todos
sus aspectos, psiquicos y emocionales.

Para lograr modificar la situacion descrita anteriormente, se necesita conocer el
estado nutricional y los habitos alimentarios, relacionando estos dos aspectos

con los posibles factores condicionantes.
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A pesar de que no se dispone de informacién especifica sobre la relacion que
existe entre estado nutricional y desemperio escolar, si se tienen elementos de
juicio derivados de estudios importantes sobre desnutricion y desarrollo
intelectual en la edad preescolar, que se pueden extrapolar con cautela para
explorar la dindamica de interrelaciones semejantes en la edad escolar.
En otras palabras, se puede asumir que si un nifo llega a la edad escolar
después de haber padecido desnutricion crénica en sus primero afios, retardo
en el crecimiento y atraso en su desarrollo cognoscitivo, es bien probable que
su rendimiento educativo se vea afectado negativamente en alguna forma e
intensidad.
De ahi la importancia de mantener una 6ptima nutricién del nifo, prevenir la
enfermedad y asegurar el desarrollo del potencial genético de cada individuo,
mediante acciones de auto cuidado y promocién de la salud, que empiezan
desde el momento de la concepcién y contintian durante todo el periodo del
crecimiento y desarrollo del nifio.
Un buen ambiente escolar, unido a condiciones minimas de bienestar
econdmico y psicosocial en la familia, que incluya una alimentacidn saludable
para €l niio, son elementos indispensables para el éxito del nifio en la escuela.
La incorrecta alimentacién del nifio puede ocasionar problemas en su
desarrolio mental, dando origen a inadaptaciones escolares, falta de
concentracion, problemas de aprendizaje y de comportamiento.
La deficiencia de energia, proteinas, vitaminas y minerales lleva a un menor
crecimiento corporal, en especial si se produce en las primeras etapas de la
vida cuando la velocidad de crecimiento es mayor. La recuperacion nutricional
debe ser a tiempo, de o contrario el nifioc puede disminuir la talla por la
desnutricién. Una baja talla no por herencia, sino por desnutricion, se asocia a
un desarrollo intelectual anormal.

La nutricién es un pilar fundamental de la vida, la salud y el desarrollo del ser
humano durante toda su existencia. Desde las mas tempranas fases fetales y
el nacimiento, pasando por el primer afio de vida, la nifiez, la adolescencia,
hasta la edad adulta y 1a vejez, los alimentos adecuados y una buena nutricion
son esenciales para la supervivencia, el crecimiento fisico, el desarrollo mental,
el desempefio y la productividad, la salud y el bienestar. La alimentacién es una

8
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prioridad del gobierno estatal por su trascendencia humana, familiar, social y
econémica.

Para obtener buenos resultados seria Gtil una informacién adecuada,
obligatoria en las escuelas, sobre normas alimentarias correctas en estas
edades, con especial énfasis en los peligros que conlleva una mala
alimentacion que tal vez puede favorecer procesos patolégicos a corto o medio
plazo. Las personas encargadas de la salud de los escolares deberian vigilar la
alimentacion de estos, con el fin de intentar corregir malos habitos alimentarios
tan habituales en estas edades.
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7. MARCO TEORICO
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7.1. DESCRIPCION DE LA INSTITUCION

La Escuela Rural San José, esta situada en la localidad de Balcarce a 2 Km de
la ruta 55, principal acceso a la ciudad.

Esta institucion fue fundada el 19 de Enero de 1938 por la Congregacion de las
Hermanas Azules, a partir de una donacién de las hijas de Don José De la
Cuadra, fundador de la ciudad. Su objetivo era crear una casa de estudios para
nifias de la zona rural, la que sigue funcionando hoy como un establecimiento
educativo mixto.

Funcionaba con doble caracter: ensefianza primaria y nociones de Granja.

En 1966 se agrego un curso secundario con salida laboral a los 3 afios, el
mismo funciono hasta 1998 cuando hubo cambio de plan de estudio, dando
lugar a la apertura del polimodal.

La casa de De la Cuadra fue declarada patrimonio histérico recientemente en el
afio 2001, por haber sido propiedad de uno de los fundadores de la ciudad.
Este lugar cuenta con 7 habitaciones y una cocina. Actuaimente funciona como
Jardin de infantes en el turno mafana.

En el afio 1948, se construyo la capilla San José, en el mismo establecimiento,
en honor al fundador de la ciudad. Los materiales fueron donados por las hijas
de Don José.

Anteriormente, esta capilla funcionaba en uno de los salones de la escuela,
donde actualmente es utilizado por el curso de primario de polimodal.

A esta Escuela acuden alrededor de 210 chicos, de entre 4 y 20 afios,
provenientes en su mayoria de familias que habitan en zonas rurales y de
otras, de bajos niveles socioeconémicos.

Solo 15 de los chicos asisten al Jardin, y solo 22, estan pupilas, es decir que
habitan alli, y esta representado por mujeres adolescentes. El resto de los
chicos, acuden a los diferentes grados de escolaridad que alli se dictan:

EGB 2, en el que asisten chicos entre 6 y 14 afios, y EGB 3, en un rango de
edad de 15 a 20 afos.

11
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Los recursos que maneja la escuela para destinar al comedor dependen

basicamente:

» Donaciones

> Pago por parte de las familias de los chicos pupilos

» Autoproducciéon de alimentos y venta al pablico de algunos productos:
Huerta y Granja

La Empresa Toledo, es la encargada de donarle a la escuela pan, carne y
productos secos, una o dos veces al mes.

El tambo La Matilde, ubicado al lado de |a Institucion, les brinda diariamente 40
its de leche recién ordefiada, la cual es hervida para que este en condiciones
de ser consumida. La misma es utilizada también para la elaboracién de dulce
de leche, que se utiliza para el consumo del comedor y para la venta al
publico.

Ademas, la firma Molinos Balcarce, se encarga de donarie harinas.

Otro aporte a la institucién, es por parte de las familias de los chicos que estan
pupilos. En caso de no poder contar con el aporte adquisitivo, debido a que
algunas familias de bajas recursos, donan en tal caso, alimentos al comedor.
Otra manera de proveerse de recursos alimentarios es a través de Huertas y
Granjas, creadas y cuidadas por los mismos chicos que asisten a la escuela,
con el objetivo de promover el desarrollo psicosocial y las relaciones humanas.
En la Huerta se siembra: Acelga, Lechuga, Habas, Perejil, Puerro, Apio,
Remolacha, Zanahoria, Tomate, y Aji, todo en forma natural, sin la ayuda de
productos quimicos.

En las granjas se crian: Gallinas, Patos, Gansos y Chanchos, tanto para la
produccién de carne, como para la obtencién de huevos de las gallinas y los
patos. La carne es tanto para consumo propio, como para la realizacién de

sorteos al publico.
Las compras de los alimentos las realiza la Celadora de las pupilas en el

hipermercado Toledo, que a su vez colabora junto a la cocinera para la
elaboracion de las diferentes comidas del dia.

12
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El comedor de la escuela se encarga solamente de la elaboracién del
Desayuno, la Merienda y la cena, ya que el Almuerzo de todos los dias es
mandado por la Cocina Central de la ciudad, quien provee el almuerzo a los
diferentes comedores” que existen, cuyo mend y gramos por porcién viene
predeterminado por el Estado.

A los comedores de la ciudad, el aimuerzo se les envia ya preparado y cocido,
pero en el caso del San José, debido a la distancia que existe, se le envia solo
los ingredientes para que elabore la preparacion.

De esta manera, el comedor puede administrar esos alimentos y decidir como y
cuando prepararlos y en que comidas. Es decir, que en la mayoria de las
veces, no realizan el almuerzo que viene establecido por la Cocina Central.

La elaboracion de las diferentes comidas, esta a cargo de la cocinera,
dependiendo exclusivamente de la disponibilidad de alimentos, de los recursos
econdmicos y de lo que mande la cocina Central ese dia. Es decir, que no se
manejan con mentes fijos, predefinidos.

En cuanto a las compras, tampoco se manejan con planillas, ni registros en
donde figure las especificaciones, cantidad, y costo.

El Comedor que disponen es un lugar amplio, en donde también disponen de

un televisor.
Se comunica con la cocina, la cual también es de grande dimensién. Todos sus

laterales estdn rodeados por mesadas de marmol. Con una pileta para lavar los
intensillos, platos, ollas, y alimentos.
En su centro tiene dos hornos unidos, y sobre ellos 4 hornallas cada uno.

13
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7.2. TIPOS DE ASISTENCIA ALIMENTARIA QUE SE PUEDEN ENCONTRAR
EN NUESTRO PAIS'

1. Programa de 4 comidas: Desayuno, Aimuerzo, Merienda y Cena
Este tipo de Programa se realiza en aquellas instituciones donde el nifio vive.
En este caso se debe cubrir con la alimentacibn el 100% de las

recomendaciones.

2. Programa de 3 comidas: Desayuno, Almuerzo y Merienda

Se realiza en algunas escuelas de doble escolaridad.

Se deben cubrir con la alimentacioén los siguientes valores Nutricionales con
respecto a las recomendaciones:

e Energia.........ccccunccmmncscnnmminircnninenissnnnenens 70-90%

¢ Proteinas, Vit. Y Minerales.................... 80-100%

3. Programa de 2 comidas: Desayuno y Almuerzo, o Almuerzo y Merienda
Se realiza en algunas escuelas de escolaridad simple.
Se deben cubrir los siguientes valores con respecto a las recomendaciones:

¢ Proteinas, Vit. Y Minerales.................... 60-70%

4. Programa de Almuerzo escolar:

Se realiza en escuelas de simple o doble escolaridad.
Se deben cubrir los siguientes valores nutricionales con respecto a las

recomendaciones:

o Energia.....cccvciienimminenssiosiencnsennnnsncssnsens 35-50%

o Proteinas.....c.cccemsccmmnniiicscnvnserssseresenrorsns 40-50% (50-70% AVB)
e Ca, FeyVitaminas..........ccoccimmimrmernsnnnsns 30-50%

' Maria Rosz Reyes, Guias Practicas, “Administracién de Serviclos de Alimentacién”, Editorial
Universidad de Bs. As. (EUDEBA) 2001, 1° Edici6n
14
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5. Programa de Merienda Reforzada:
Se realiza en aquellas escuelas que no pueden brindar un almuerzo por falta
de recursos

o Energia........cccvrvrvemmrnonrnccscnircnnecnessones 30%

o Proteinas..........cooeeirrirrcercceree 15-50% (50-70% AVB)
L 0 RO 30-40%

e FeyVitaminas..........cccrrviriirirnnrsirnnnca 20-30%

6. Programa Copa de leche:

Existen dos modalidades:

A Administracién de leche sola

B Administracién de leche con agregado de Azucar, infusiones o

cacao, pan, y galletitas

MODALIDAD A

o Energia.......cccccceenrrererrrrcrnininasssense 9-5%

o Proteinas.........ccccecevinicniinennnnaaes 12-7%

L 0 SO 27-18%

MODALIDAD B

¢ Energia............cccvcvienirccrmcnccnennranns 22-12%
e Proteinas.........cccereeeemenriiinienn 20-11%
L R - T 28-19%

Las modalidades que se emplean actualmente en la Escuela San José son:
1. Programa de 4 comidas

2. Programa de 3 comidas

3. Programa de 2 comidas

4. Programa de Almuerzo Escolar

15
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7.3. NUTRIENTES ESENCIALES

Los nutrientes se clasifican en cinco grupos principales: proteinas, hidratos
de carbono, grasas, vitaminas y minerales. Estos grupos comprenden un total
aproximado de entre 45 y 50 sustancias que los cientificos consideran, sobre
todo por las investigaciones realizadas con animales, esenciales para
mantener la salud y un crecimiento normal. Aparte del agua y el oxigeno,
incluyen también unos ocho aminoacidos constituyentes de las proteinas,
cuatro vitaminas liposolubles y diez hidrosolubles, unos diez minerales y tres
electrélitos. Aunque los hidratos de carbono son una fuente de energia, no se
consideran esenciales, ya que para este fin se pueden transformar proteinas.

La alimentacion escolar debera satisfacer, de acuerdo al tipo de programa que
se implemente, la cuota de Energia y nutrientes necesarios para el
mantenimiento y crecimiento del organismo.

Si bien todos los principios nutritivos son importantes, en este periodo
adquieren mayor relevancia las proteinas y esenciaimente las de alto valor
biolégico que son las que favorecen el crecimiento del nifio.

Pero para que esto se pueda llevar a cabo, es indispensable que la cantidad de
proteinas que consuma sea la adecuada y que ademas el total de calorias de
la dieta, proporcionada por los hidratos de carbono y las grasas, sean
suficientes porque de lo contrario la mayor parte de esas proteinas seran
utilizadas para producir calor y energia dejando de cumplir otras funciones,
especialmente la funcién plastica. En una dieta normal y equilibrada, las
proteinas deberian procurar un 12-15% de la energia total ingerida

Una alimentaciéon sana y equilibrada se compone de proteinas, hidratos de
carbono, lipidos, sales minerales, oligoelementos y vitaminas. Estos elementos
nutritivos deben satisfacer tres exigencias: Calidad, Cantidad y proporciones

adecuadas.?

2 Bueno M., Sarria A, Perez J.M., Gonzalez, Nutricién en Pediatria, Editorial Ergon, S.A. 1989, Madrid,
Cap. 5, p43
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ENERGIA

El cuerpo utiliza energia para realizar actividades vitales y para mantenerse a
una temperatura constante. Mediante el empleo del calorimetro, los cientificos
han podido determinar las cantidades de energia de los combustibles del
cuerpo: hidratos de carbono, grasas y proteinas. Un gramo de hidrato de
carbono puro o de proteina pura produce 4 calorias; 1 gramo de grasa pura
produce unas 9 calorias. En nutricién la kilocaloria (kcal) se define como la
energia calorifica necesaria para elevar la temperatura de 1 kilo de agua de
14,6 a 15,5°C. Los hidratos de carbono son el tipo de alimento mas
abundante en el mundo, mientras que las grasas son el combustible mas
concentrado y mas facil de almacenar. Si el cuerpo agota sus reservas de
grasas e hidratos de carbono, puede utilizar directamente las proteinas de la

.dieta o descomponer su propio tejido proteico para generar combustible.

7.4. CLASIFICACION Y FUNCIONES DE LOS NUTRIENTES

7.4.1 Proteinas:

Las proteinas aportadas al organismo a través de la alimentacion proporcionan
los aminoacidos necesarios y la energia para la sintesis de proteinas del
organismo y componentes tisulares importantes.

Los aminoacidos de la dieta representan alrededor de un tercio del ingreso
diario de aminoacidos y los dos tercios restantes provienen del catabolismo
tisular. Las proteinas en el organismo se degradan y resintetizan
continuamente. La reutilizacibn de los aminoacidos es una caracteristica
fundamental de la economia del metabolismo proteico. Los aminoacidos no
reutilizados son metabolizados y eliminados por orina (como urea, creatinina y
acido urico) o por heces, sudor y descamaciones de piel, cabello y ufias como
nitrégeno. Con los aminoacidos de la dieta se deben reponer estas perdidas.

Al disminuir la velocidad de crecimiento, estas necesidades se reducen en

forma mas acentuada que las necesidades de energia.
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No existe almacenamiento de proteinas y de aminoéacidos en el organismo, por
lo cual, si son consumidos en exceso, en parte seran excretados y en parte
utilizados como fuente energética o bien convertidos en carbohidratos o

grasas.’

La funcion primordial es producir tejido corporal y sintetizar enzimas, algunas
hormonas como la insulina, que regulan ia comunicacion entre organos y
células, y otras sustancias complejas, que rigen los procesos corporales. Las
proteinas animales y vegetales no se utilizan en la misma forma en que son
ingeridas, sino que las enzimas digestivas (proteasas) deben descomponerias
en aminoacidos que contienen nitrogeno. Las proteasas rompen los enlaces
de péptidos que ligan los amino4cidos ingeridos para que éstos puedan ser
absorbidos por el intestino hasta la sangre y reconvertidos en el tejido

concreto que se necesita.

Es facil disponer de proteinas de origen animal o vegetal. De los 20
aminoacidos que componen las proteinas, ocho se consideran esenciales es
decir: como el cuerpo no puede sintetizarlos, deben ser tomados ya listos a
través de los alimentos. Si estos aminoacidos esenciales no estan presentes
al mismo tiempo y en proporciones especificas, los otros aminoacidos, tod(;s
o en parte, no pueden utilizarse para construir las proteinas humanas. Por
tanto, para mantener la salud y el crecimiento es muy importante una dieta
que contenga estos aminoacidos esenciales. Cuando hay una carencia de
alguno de ellos, los demas aminoacidos se convierten en compuestos
productores de energia, y se excreta su nitrégeno. Cuando se ingieren
proteinas en exceso, lo cual es frecuente en paises con dietas ricas en carne,
la proteina extra se descompone en compuestos productores de energia.
Dado que las proteinas escasean bastante més que los hidratos de carbono
aunque producen también 4 calorias por gramo, la ingestion de carne en
exceso, cuando no hay demanda de reconstruccion de tejidos en el cuerpo,
resulta una forma ineficaz de procurar energia. Los alimentos de origen
animal contienen proteinas completas porque incluyen todos los aminoacidos
esenciales. Lo recomendable es que alrededor del 40 a 50% del total de

* Torresani Marfa Elena, Cuidado nutricional pediétrico, Editorial Eudeba 2001, 1° Edicién, Bs. As.,
p.39-40
18
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proteinas de la dieta sean aportadas por amino4cidos esenciales: leche,
carne y huevo. Tanto las necesidades de proteinas totales como la de
aminoacidos esenciales disminuyen con la edad, a medida gue es menor el
crecimiento. En la mayoria de las dietas se recomienda combinar proteinas
de origen animal con proteinas vegetales.

Las proteinas tienen importantes funciones o actividades biol6gicas, siendo las
principales:

a. Actividad enzimatica

b. Transporte de moléculas o iones especificos (por Ej. hemoglobina,
lipoproteinas)

c. Capacidad nutritiva (por Ej. Ovoalbtimina, caseina)

d. Accion contractil (actina, miosina)

e. Formacion de estructuras (colageno, elastina, queratina) |

f. Acciones defensivas (por ej; inmunoglobulinas, anticuerpos, fibrinégeno,
trombina)

g. Regulacién celular (insulina)*

7.4.2. Hidratos de carbono

En los primeros tiempos de |a vida, el hombre se alimenta de la leche, alimento
rico en lactosa. Mas tarde, cubre mas del 50% de sus necesidades energéticas
con hidratos de carbono, principales proveedores de energia, que ademas son
nutrientes indispensables para una adecuada funcién muscular y cerebral.®

Los hidratos de carbono aportan gran cantidad de energia en la mayoria de
las dietas humanas. Los alimentos ricos en hidratos de carbono suelen ser los
mas baratos y abundantes en comparacidon con los alimentos de alto
contenido en proteinas o grasa. Los hidratos de carbono se queman durante
el metabolismo para producir energia, liberando diéxido de carbono y agua.

4 Bueno M., Sarria A., Perez J.M., Gonzalez, Nutricién en Pediatria, ob.cit., Cap. 5, p. 43-44

® Ob.cit., Cap.4, p. 33
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Los seres humanos también obtienen energia, aunque de manera mas
compleja, de las grasas y proteinas de la dieta, asi como del alcohol.

Hay dos tipos de hidratos de carbono: féculas, que se encuentran
principalmente en los cereales, legumbres y tubérculos, y azlcares, que
estan presentes en los vegetales y frutas. Los hidratos de carbono son
utilizados por las células en forma de glucosa, principal combustible del
cuerpo. Tras su absorcién desde el intestino delgado, la glucosa se procesa
en el higado, que almacena una parte como glucégeno, (polisacarido de
reserva y equivalente al almidon de las células vegetales), y el resto pasa ala
corriente sanguinea. La glucosa, junto con los acidos grasos, forma los
triglicéridos, compuestos grasos que se descomponen con facilidad en
cetonas combustibles. Para prevenir Ja produccion de cuerpos ceténicos se
debe aportar en la alimentacion entre el 50 y 55% de las calorias totales

como hidratos de carbono. Esto redundara ademas en un ahorro proteico.

La glucosa y los triglicéridos son transportados por la corriente sanguinea
hasta los misculos y Grganos para su oxidacion, y las cantidades sobrantes
se almacenan como grasa en el tejido adiposo y otros tejidos para ser
recuperadas y quemadas en situaciones de bajo consumo de hidratos de

carbono.

Los hidratos de carbono en los que se encuentran la mayor parte de los
nutrientes son los llamados hidratos de carbono complejos, tales como
cereales sin refinar, tubérculos, frutas y verduras, que también aportan
proteinas, vitaminas, minerales y grasas. Una fuente menos beneficiosa son
los alimentos hechos con azucar refinado, tales como productos de confiteria
y las bebidas no alcohélicas, que tienen un alto contenido en calorias pero
muy bajo en nutrientes y aportan grandes cantidades de lo que los

especialistas en nutricién llaman calorias vacias.

Las razones por las cuales se utilizan grandes cantidades de hidratos de

carbono en la alimentacién de los seres humanos se deben en parte:

a) Estan ampliamente distribuidos en la naturaleza en forma de cereales,

vegetales y frutas;
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b) Son productos baratos;

c) Se almacenan con facilidad, sin estropearse

7.4.3. Lipidos

Las grasas juegan un papel importante en la nutricién infantil, actuando como:

. Grasa estructural en la composicién de la membrana,

Il. Fuente de acidos grasos esenciales necesarios para el desarrollo de los

6érganos

. Fuente de energia suministrada durante un periodo de la vida en que el
crecimiento y el desarrollo son de una particular importancia, y

IV. Como transportadores vehiculares de las vitaminas liposolubles

Las grasas aportadas por la alimentacion representan las fuentes energeéticas
mas concentradas y ademas son la unica fuente de los acidos grasos libres y
monoglicéridos, para su posterior absorci6n.

El cerebro tiene un 60% de lipidos. La proporcion de los distintos acidos grasos
en el cerebro y en la retina se va modificando con la edad

Aunque mas escasas que los hidratos de carbono, las grasas producen mas
del doble de energia. Por ser un combustible compacto, las grasas se
almacenan muy bien para ser utilizadas después en caso de que se reduzca
el aporte de hidratos de carbono. Resuita evidente que los animales
necesitan almacenar grasa para abastecerse en las estaciones frias o secas,
lo mismo que los seres humanos en épocas de escasez de alimentos. Sin
embargo, en los palses donde siempre hay abundancia de alimentos y las
maquinas han reemplazado a la mano de obra humana, la acumulacién de
grasa en el cuerpo se ha convertido en verdadero motivo de preocupacion
por la salud.

Las grasas de la dieta se descomponen en acidos grasos que pasan a la
sangre para formar los triglicéridos propios del organismo

& Baltabriga A, Carrascosa A. Nutricién en la infancia y adolescencla, Ediciones Ergon, 2° Edicion,
2001, Capitulo 7, p. 270
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=Vitamina E
Entre sus funciones estéa la de modular la produccion de prostaglandinas.

Su carencia puede producir alteraciones neurolégicas, anemia hemolitica y
anomalias de la funcién plaquetaria. La neuropatia se manifiesta por la

arreflexia, ataxia, neuropatia periférica y oftalmolégica.

“Vitamina K

Se encuentra ampliamente difundida por la naturaleza y desempefia un papel
importante en los procesos de coagulacion, ya que es necesaria para la
sintesis de proteinas plasmaticas activas que intervienen en ella.

La Vit K natural se encuentra en grandes cantidades en el higado de cerdo,

soja, alfalfa, espinacas, toSmates y coles.

La carencia de Vit K produce en el nifio mayor la llamada deficiencia idiopatica

adquirida del complejo protrombinico.
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La Asociacién Americana de Pediatria recomienda que a partir del momento
del destete y hasta los 2 afios de edad no es hagan restricciones en el aporte
de grasa. Y a partir de los 2 afios se debera hacer una reduccion gradual hasta
llegar a un 30% del VCT. También se buscara que los acidos grasos saturados
no sobrepasen el 10% de las grasa totales y que el colesterol consumido esté

por debajo de 300mg/dia.

Clasificacion de los Lipidos:
A. SATURADAS:

Son generalmente soélidas a temperatura ambiente; la mayoria se encuentra en
el reino animal y pocas en los vegetales; excepciones (nicas son el aceite de
coco y de palma y la grasa de cacao, también productos vegetales en los que
se ha convertido una grasa poliinsaturada en grasa saturada por un proceso
quimico llamado hidrogenacién (Ej. margarina vegetal)

Pueden aumentar mas el colesterol que cualquier otro tipo de grasa.
Alimentos ricos en grasas saturadas son: Came vacuna, cordero, cerdo,
margarinas soélidas, grasa de vaca, aceite de coco, chocolate, piel de pollo,

manteca.

B. MONOINSATURADAS:

Generalmente Son liquidas a temperatura ambiente. Se encuentra en este
grupo el acido oleico. Pueden reducir el colesterol total, y el colesterol malo
(LDL), sin disminuir el bueno (HDL)

Ejemplos de alimentos ricos en grasas monoinsaturadas son: aceitunas, palta,
mani, almendras y aceites de oliva, mani, de soja y de canola.’

C. POLINSATURADAS:

Son esenciales, pues no se sintetizan en el organismo. Se dividen en 2:

7 Longo Elsa N., Navarro Elizabeth T., Técnica dietoterapica, Editorial El Atenso 2001, Bs. As., Capitulo
12, p. 274-275
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@0Omega-6: Linoleico y araquidénico

Estan presentes en la mayoria de las semillas, granos y sus derivados,
especialmente en los aceites vegetales. Propiedades en la disminucién del
nivel plasmatico de colesterol LDL

90Omega-3.
Linolénico: de origen vegetal presente principalmente en la soja y frutas secas

Eicosapentaenocico (EPA) y Docosahexaenoico (DHA): procedentes de

pescados y mariscos. Tienen efecto antitrombogénico.®

Acidos Grasos Esenciales y su importancia en la nutricién infanti:

Actuan como una grasa estructural y desempeiian un importante papel durante
el periodo de crecimiento de los drganos en la vida fetal y en la vida postnatal.
Dado su caracter esencial de estos acidos grasos su aporte cualitative y
cuantitativo y sus interrelaciones contribuyen al mantenimiento de diferentes
funciones durante el periodo de desarrollo en la vida humana.

En la mayoria de los tejidos, excepto en el cerebro y en los eritrocitos, los
acidos grasos pueden ser utilizados como fuente de energia.

El corazén es un gran consumidor de acidos grasos con un 10% de recambio
de acidos grasos libres del total del organismo, siendo oxidados por los
musculos del miocardio. ®

En condiciones normales las células del sistema nervioso central utilizan la
glucosa como principal fuente energética pero cuando ésta se encuentra en
cantidades limitadas, el cerebro puede utilizar a las cetonas producidas por el
catabolismo de los acidos grasos

Los 4acidos grasos esenciales (AGE) deberian ser proporcionados por o menos
entre el 3 y 4% de las calorias totales de la dieta.™

8 Torresani Maria Elena, Somoza Maria Inés, Lineamientos para el cuidado nutricional, Editorial
Eudeba 1999, 1° Edicién, Bs. As., p.313

s Ballabriga A, Carrascosa A.,Nutricién en la infancia y adoleseencia, ob.cit., Capitulo 7, p. 270
'® Torresani Maria Elena, Culdado nutricional pediatrico, ob.cit., p.42-43
23




N

o g
-

T/ T

~)

Los AGE se encuentran en los ésteres del colesterol, fosfolipidos del plasma y
lipoproteinas mitocondriales. Y todos tienen importantes acciones, entre ellas:

a. En el transporte y metabolismo de las grasas;
b. En las funciones inmunolégicas
c. En la conservacién de la funcién e integridad de las membranas celulares;

d. También son precursores de prostaglandinas, que participan en la
regulacion de la presion arterial, frecuencia cardiaca, dilatacién vascular,

coagulaciéon de la sangre, lipélisis, respuestas inmunoldgicas y en el sistema

nervioso central.!!

Vitaminas Liposolubles en la nutricién Infantit™

Las vitaminas son micronutrientes esenciales, necesarias en toda célula
viviente para su funcion, crecimiento y desarrollo que deben ser aportadé'ls de
forma regular con la alimentacion. El metabolismo endégeno no puede
elaborarlas o solo en cantidades insignificantes.

Intervienen en multiples funciones dentro del metabolismo celular como
catalizadores y como grupos prostéticos de las enzimas.

En general los requerimientos en vitaminas son mayores en los periodos de
crecimiento rapido.

CLASIFICACION:

~&\itamina A

Tiene varias funciones:

a. Esencial para la vision en la oscuridad

b. Mantiene el desarrollo de las células epiteliales

"' Bueno M., Sarria A., Perez J.M., Gonzalez, Nutricién en Pediatria, ob.cit., Cap.6, p. 59
%2 Bueno M., Sarria A., Perez J.M., Gonzalez, Cap.6, p. 65-71
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c. Mantiene la integridad del sistema inmunitario, su déficit se correlaciona con
la disminucion de la respuesta mitégena de los T-linfocitos y de los anticuerpos

frente a antigenos bacterianos
d. Favorece el crecimiento 6seo
e. Papel antineoplasico y antioxidante

La Vitamina A y los carotenos estan ampliamente distribuidos en 1a naturaleza.
Los aportes de origen animal (leche, higado, aceite de pescado, huevo, etc.) y
los carotenos en el reino vegetal (zanahoria, espinacas, nabos, perejil, etc)

Su déficit puede provocar, desde lesiones oculares y afecciones de piel hasta
retraso de crecimiento, anemia hepatoesplenomegalia y tendencia a

infecciones cronicas.

=\Vitamina D

Clasicamente se han considerado sus funciones como limitadas a mantener la
homeostasis del Ca interactuando con la parathormona y calcitonina; sin
embargo en la modema nutricion deberia considerarse como una prohormona.

Su accién es aumentar la absorcién de Ca en el intestino, tanto directamente
como estimulando la sintesis de la proteina ligadora de Ca. Junto con la
parathormona, estimula la actividad osteclastica en el hueso. La reorganizacion
del hueso y la mineralizacion de la sustancia osteide permiten el crecimiento

del hueso.

Sin embargo, también se considera que la vitamina D desempefia un papel
esencial en la diferenciacion y proliferaciéon de tejidos, en el sistema
hematopoyético y en la regulacién del sistema inmune.

Se encuentra en el higado de mamiferos, pescados grasos (arenque, caballa,
sardina, salmon), yema de huevo, alimentos fortificados con Vit D tales como
margarina, leches envasadas y alimentos infantiles.

La carencia de Vit D origina raquitismo carencial, osteoporosis y osteomalacia.
El raquitismo nutricional puede darse también si la ingesta o absorcion de Ca o

fosforo es inadecuado.
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7.5. RECOMENDACIONES NUTRICIONALES SEGUN OMS

El parametro utilizado como referencia, en este trabajo de investigacion, para la
obtencién de los resuitados, fue el de la Organizacion Mundial de la Salud

=1

-

(OMS)
EDAD Energia |Proteinas{ Hde C | Grasas
Kcalldia | grs/dia | grsidia | grsidia

4-6 afios 1700 24 2337 56,6
7-10 afios 1950 28 268 65
Chicos:
11-14 afios 2500 45 343,7 83,3
15-18 aiios 2900 46 398,7 96,6
Chicas:
11-14 ailos 2200 59 302 73,3
15-18 afios 2300 44 316,2 76,6

'3 Tabla Food and Nutrition Board, National Academy of Sciences. National Research Council

Recommended Dietary Allowances. Revisado en 1989
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7.6. IMPORTANCIA DEL HIERRO

El Hierro es un mineral gue interviene en la mayoria de los procesos de 6xido-
reduccion, razén por la cual resulta fundamental para la vida.

Si bien la cantidad total de Fe en un individuo es variable, puede considerarse
entre 25 y 55 mg/kg de peso corporal.

El Fe total presente en el organismo se encuentra distribuido de la siguiente
manera:

-70% en la hemoglobina

-25% como reserva (ferritina y hemosiderina)

-4% en muasculos (mioglobina)

-1% en formacién de enzimas.

Necesidades de Fe segin la edad

El recién nacido a término, generalmente, presenta una reserva de Fe
adecuada para satisfacer sus necesidades durante los primeros 4 a 6 meses
de vida, pero después de este tiempo se agotan las reservas tisulares del bebé.
Ademas, durante el primer afio de vida, la gran expansidn del volumen
sanguineo y el gran crecimiento de la masa muscular, provoca una enorme
necesidad de Fe para la formacion de ia hemoglobina y mioglobina.

Durante el resto de la infancia, las necesidades de fe son menores, si bien
siguen siendo altas.

A esto se debe el gran aumento de las necesidades de Fe a partir de los 6
meses, las cuales practicamente se equiparan a las del adulto.

También en la adolescencia, como consecuencia de la aceleracién del
crecimiento, aumentan las necesidades de fe para satisfacer la sintesis de
hemoglobina, acentudndose ain mas en la mujer adolescente al iniciar la

pérdida menstrual.
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Debido a que la absorcién del fe es tan limitada, las recomendaciones de este
mineral son muy superiores a los requerimientos™

El escolar debe consumir alimentos ricos en hierro en suficiente cantidad para
mantener la hemoglobina, mioglobina y las reservas de hierro en
concentraciones correctas. También actiia como cofactor en diversos sistemas
enzimaticos.

Es importante su accién en la funcidn cognitiva; asi se han encontrado
diferencias en la actividad escolar, como atencién aprendizaje, en nifios con
déficit de hierro.'

7.6.1. Recomendacioneé diarias de consumo segin edad (OMS)

EDAD Fe
mgl/dia
4-6 afnos 10
7-10 afios 10
Chicos:

11-14 afios 12
15-18 afios 12
Chicas:
11-14 afios 12
15-18 afos 15

o Maria Eiena Torresani-Maria inés Somoza, Lineamientos para el cuidado Nutricional, ob.cit., p. 91-
93 ‘

s Bueno M., Sarria A., Perez J.M., Gonzalez, Nutricion en Pediatria, ob.cit., Cap.21, p..198
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7.6.2. HIERRO EN LOS ALIMENTOS

El Hierro dietario esta presente tanto en los alimentos de origen animal como
vegetal.

Las principales fuentes fe hierro animales son las visceras, carnes, mariscos y
huevos. Las mejores fuentes vegetales son las leguminosas, verduras verdes,
frutas secas, panes y cereales enriquecidos.

Alimento Contenido en Fe
(mg %)
Higado de cerdo 19,2
Higado de cordero 10,9
Higado vacuno 6,5
Rifién de cordero 7,6
Rifién vacuno 7.4
Rifion de cerdo 6,7
Carne vacuna 3,4
| Carne ovina ' 2,5
Carmne de cerdo 1.5
Carne de pollo 1,5
~ | Carne de Pescado 1,3
Jamoén crudo o cocido 2,6
Huevo 23
Arroz 0.8
Harina de trigo 0,9
Avena arrollada 4.5
Salvado de trigo 14,9
| Pan comtin 1.1
Legumbres 7.3
Vegetales verdes de hoja §6
Perejil 3,1
Brotes de Soja ) 5.4
30
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7.6.3. Deficiencia de Hierro

La deficiencia de hierro se manifiesta en forma de anemia hipocrémica y
microcitica.

Tanto la deficiencia severa como la moderada afectan en los nifios el sistema
inmune, provocando menor resistencia a las infecciones, aumento de la
morbilidad y menor desarrollo cognitivo.'

Prevencion de la deficiencia de hierro

1. Mejorar a través del manejo de los factores favorecedores e inhibidores,
jla bibdisponibilidad de la alimentacioén habitual.

2. Recurrir al manejo de los alimentos fortificados en los grupos
vulnerables.

3. Suplementar en forma medicamentosa compuestos de hierro y vitamina
C durante la primera infancia, ya que por las altas necesidades no se
suele cubrir la recomendacion de hierro con la ingesta habitual.

4. Corregir lo antes posible las pérdidas excesivas de hierro presente en
situaciones tales como diarreas crénicas, parasitosis, hemorragias
digestivas, pérdidas menstruales en mujeres.

La absorcion del compuesto de hierro incorporado a los alimentos se ve
influenciada por los mismos factores que el hierro no hem presente en los
alimentos.

Para que el hierro incorporado a los alimentos se absorba, es necesario que se
encuentre en forma soluble, y para ello, debe encontrase en forma reducida
(sales ferrosas), ya que la forma férrica al ser insoluble, no puede ser absorbida
a nivel intestinal.

Por otro lado, se debe asegurar que estas sales se encuentren acomparsiadas
de acido ascorbico (Vitamina C) parai%ue el hierro se mantenga en su estado

reducido’’

16 Maria Elena Torresani, Cuidado nutricional pediétrica, ob.cit., p. 64
17 Maria Elena Tormresani-Maria Ines Somoza, , Lineamientos para el cuidado Nutricional, ob.cit., p. 97
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7.7. IMPORTANCIA DEL CALCIO

Es el mineral mas abundante en el cuerpo humano, conformado alrededor de
un 2% del peso corporal. Su distribucion es ia siguiente:

-99% en huesos y dientes (esquelético)

-1% en liquidos extracelulares, células y membranas de las células

(extraesquelético)

El calcio extraesquelético interviene en la conduccién nerviosa, la contraccién
muscular, la coagulacion sanguinea y la permeabilidad de las membranas.
Los huesos estan compuestos por calcio y proteinas.

Necesidades de Ca segin la edad

La ingesta de calcio durante las distintas etapas de la vida es fundamental para
lograr en principio la formacién y luego el mantenimiento de ia masa o6sea.
Cobra importancia en los periodos donde hay intenso crecimiento y desarrollo
como en los nifios y adolescentes.

Se considera periodo critico al comprendido entre la menarca y el final de la
adolescencia, donde se debe asegurar un balance positivo de calcio para
alcanzar la densidad mineral 6sea optima, y de esta manera evitar en la vida
adulta problemas 6seos como: osteomalacia, osteodistréfia y osteoporosis. Una
baja ingesta de calcio se asocia con una menor masa ésea, una mayor pérdida
de la misma y un mayor riesgo de fracturas.

Dado que el pico de maxima densidad 6sea se alcanza entre los 20 y 30 aiios,
se considera conveniente mantener hasta los 25 afios las recomendaciones de
los adolescentes'®

El Ca es necesario para la mineralizacion y conservacion adecuada del
crecimiento 6seo. En los escolares cuya tasa de crecimiento se torna lenta,
necesitan entre dos y cuatro veces mas calcio por kilogramo de peso que los

adultos.

18 Maria Etena Torresani-Maria inés Somoza, Lineamientos para el cuidado Nutricional, ob.cit., p. 98-
99
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7.7.1. Recomendaciones diarias de consumo segtin edad (OMS)

EDAD Ca
mg/dia
4-6 afios 800
7-10 afios 800
Chicos:
11-14 afios | 1000
15-18 afios | 1200
Chicas:
11-14 afios | 1000
15-18 afios | 1200

7.7.2. CALCIO EN LOS ALIMENTOS

El Ca no representa un mineral muy abundante en los alimentos habituales.

Esta presente tanto en los alimentos de origen animal como vegetal.

Las principales fuentes de calcio son los lacteos, siendo la leche, el yogurt y
algunos quesos los mas ricos en este mineral. La manteca y crema de leche
aportan minimas cantidades y los quesos en forma muy variable, dependiendo
del proceso de elaboracién. Cuanto mas maduro sea el queso, sera mas rico
en calcio, por su menor contenido acuoso y su mayor concentracion.

Dentro de los alimentos de origen animal algunos pescados, como la sardina,
tienen muy alto contenido en calcio siempre y cuando se la consuma con el
esqueleto.

Las fuentes vegetales las constituyen algunas verduras de hojas verdes,

legumbres y frutas secas™

'° - Maria Elena Torresani-Maria Inés Somoza, Lineamientos para el cuidado Nutricional, ob.cit.,
p. 103-104
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Alimento Contenido en Ca
(mg %)
LACTEOS
Leche entera fluida 105
Leche entera en polvo 900
Leche desc. fluida 117
'Leche desc. en polvo 1220
Yogurt entero o desc. 135
Postres de leche 110
Quesos untables 150
Ricota entera o desc. 400
Quesos blandos 500
Quesos semiduros (postre) 700
Quesos duros 1100
PESCADOS
| Arenque 101
Pejerrey 105
Bacalao 225
Sardinas 406
CEREALES Y LEGUMBRES
Garbanzo 150
Porotos 144
Soja 226
Salvado de trigo 119
VEGETALES
Acelga 110
Achicoria 86
Batata 111
Brocoli 151
Espinaca 93
Hinojo 100
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7.7.3. Deficiencia de calcio

LLa deficiencia de calcio se asocia a una pérdida de masa 6sea en la edad
adulta. Sin embargo, ademas de la ingesta de calcio, existe una serie de
factores que influyen en el estado de la masa 6sea, tales como el estado
nutricional en vitamina D, niveles de actividad fisica, herencia y sexo entre otro.
Con ingestas inadecuadas combinadas con una baja biodisponibilidad de la
alimentacion durante la nifiez, se alcanza un bajo nivel de masa ésea y altos
indices de osteoporosis en la edad adulta, especialmente en mujeres

posmenopausicas.®’

20 Maria Elena Torresani, Cuidado nutricional pediatrico, ob.cit., p. 67
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7.8 ALIMENTACION DEL ESCOLAR

En el periodo escolar, la alimentacion, no solo debe ser necesaria para el
mantenimiento de una buena salud, sino que ademas debe aportarie al *
organismo los nutrientes necesarios para asegurar un crecimiento y desarrollo
armonicos.
Asi mismo el acto de _:Ia comida debe ser utilizado, durante esta etapa de la’
vida, como un medio éducativo en la adquisicion de habitos alimentarios que:
repercutiran en el comportamiento nutricional del futuro adulto.

En funcién de la escolarizacién y tipo de crecimiento se puede dividir este
periodo en dos grupos. Uno el denominado preescolar en el que se incluye a
los nifios entre 4 y 6 afios y en el que el crecimiento es lento y mantenido y un
segundo grupo la edad escolar entre los 7 y 14 afios, este grupo a su vez esta
subdividido en los llamados escolares pequefios entre los 7 y 10 aifos y
escolares mayores entre los 11 y 14 aios.

El inicio de la escolarizacion y el progresivo desarrollo psicomotor y social van
a marcar la adquisicion de habitos alimentarios durante la etapa preescolér.
Este periodo es de gran interés por sus caracteristicas y en el que es necesario
promover la adquisicién de conocimientos, potenciar habilidades y destrezés,
asi como favorecer la adquisicién de habitos relacionados con una alimentaci;Sn
equilibrada, puesto que de alguna manera van a constituir las normas de
conducta que pueden perdurar en €) tiempo.

La etapa de los once y catorce afios se caracteriza por existir un aumento :_dei
ritmo de crecimiento.

Muchos nifios aprenden a comer en los colegios y en ellos prueban nuevos
alimentos. Por ello es importante conocer los menudes de estos centros, coh el
fin de que no solo se les proporcione comidas adecuadas desde el punto de
vista nutricional, sino que éstas sean variadas, agradables y seguras, para
garantizar buenos habitos alimentarios. L‘

La dieta del escolar debe ser variada, incluyendo alimentos de todos los
grupos, con el fin de conseguir un aporte de nutrientes satisfactorio. Deberé
proporcionar un aporte positivo de energia con el fin de satisfacer la re__é,erva
energética que precede al brote puberal.
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El aporte de energia en estas edades no soélo sera en funcién de las
necesidades basales sino que habra que tener muy en cuanta en cada nifio el
crecimiento ponderoestatural. Esto motiva que las necesidades energéticas
cuantitativas solo sean orientativas debido a las grandes variaciones
fisioldgicas individuales en este grupo de edad.

En la dieta debe existir una proporcion entre los diferentes principios
inmediatos administrados. Los hidratos de carbono deberan aportar entre el 50
y 55% de las calorias totales de la dieta. Las proteinas deberan aportar entre el |
12 y el 15% de la energia de la dieta, siendo su origen la mitad animal y la otra
mitad vegetal.

Las grasas aportaran entre el 30 y el 35%, las grasas vegetales y animales

guardaran una proporcién adecuada.?

7.9. ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

Para la OMS, 1a cronologia estaria entre los 14 y 18 afios.

Los riesgos nutricionales del adolescente mas habituales estan funcionalmente
unidos a los habitos dietéticos, resumiéndose:

-Escasa ingesta energética

-Ingesta insuficiente de calcio, asociada con elevada ingesta de proteinas. Ello
puede afectar desfavorablemente el equilibrio del metabolismo fosfo-calcico del
adolescente, incrementando el riesgo de osteoporosis en edad avanzada.

-Los requerimientos de hierro en varones y mujeres entre 11 y 18 afios se:
incrementan, al objeto de mantener la masa corpuscular media y la masa de
hemoglobina, ambas con una elevacién rapida. Por otra parte, estas
necesidades en hierro son superiores en mujeres, debido a las pérdidas

periddicas menstruales.?

21 Bueno M., Sarria A., Perez J.M., Gonzalez, Nutricién en Pediatria, Cap.21, p. 195-198

22 \vid, Cap.22, p. 201-202
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GLOSARIO:

Acido araquidénico: Acido graso aislado inicialmente del aceite de
cacahuate. No es indispensable pero es esencial en cuanto a su funcion

biolégica.

Acidos Eicosapentaenoico (EPA) y Docosahexaenoico (DHA):
Acidos grasos presentes principaimente en grasas de animales marinos.

Acido graso Omega3: Acido graso esencial que tiene un efecto
hipocolesterolemiante. Esta presente en la soja, frutas secas, pescados

y mariscos.

Acido graso Omega6: Acido graso esencial que reduce el nivel

plasmatico de colesterol; presente en aceites vegetales.

Acido linoleico: Acido graso sintetizado inicamente por los vegetales,
por lo tanto debe ser suministrado obligatoriamente por la alimentacion.

Acido linolenico: Acido graso esencial, sintetizado Unicamente por los
vegetales siendo indispensable para el cuerpo humano. Abundante en

algunos aceites vegetales (soja, algodon, nuez).

Acido Oleico: Acido graso ampliamente distribuido en los lipidos

vegetales, especialmente en el aceite de olivay en los animales.

Actina: Proteina muscular en filamentos que junto a la miosina forman
una sustancia que interviene en la contraccién y relajacion de los

musculos.

Ataxia: Perturbacién de las funciones del sistema nervioso.

Caseina: Fosfoproteina de la leche. Se obtiene precipitandola con un
acido para separa la materia grasa.
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Calcitonina: Hormona segregada por ia glandula tiroidea que estimula

la mineralizacion 6sea.

Caroteno: Materia colorante que existe en algunos vegetales y en el

organismo se transforma en vitamina A.

Cetona: Nombre genérico de los compuestos que derivan de ciertos
alcoholes, por sustitucion en éstos de dos atomos de hidrégeno por uno

de oxigeno.

Creatinina: Principio inmediato que se encuentra en tejido muscular y

sangre.

Elastina: Constituyente esencial de las fibras elasticas del tejido

conjuntivo.
Ferritina: Forma de reserva de hierro en el organismo.

Fibrinégeno: Cuerpo albuminoideo generador de la fibrina, necesaria

para la coagulacién de la sangre.

Glucosa: Azacar, menos dulce que el comln, que se halla en algunos

frutos, jugos vegetales y en sangre.
Hemoglobina: Materia colorante de los glébulos rojos de la sangre.
Hemosiderina: Otra forma de reserva de hierro en el organismo.

Homeostasis: Tendencia a la constancia, permitiendo mantener

constante un medio.

inmunoglobulinas: Anticuerpos que circulan en la sangre que protegen
al organismo de alguna enfermedad infecciosa.
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Insulina: Hormona pancreatica esencial para el metabolismo de los

azicares, controlando el contenido de azucar en sangre.

Metabolismo: Nombre dado a la suma total de los procesos quimicos

desarrollados en todo organismo viviente.
Mioglobina: Forma de depésito de hierro en misculo.

Miosina: Proteina que abunda en los musculos y que obra como
catalizador en la reaccién que producen las contracciones musculares.

Oligoelementos: Elemento bioquimico necesario a la economia de una
especie organica, aunque en cantidad muy pequefa.

Osteomatacia: Descalcificacion de la masa 6sea pero sin disminucion

de la misma.

Osteoporosis: Enfermedad esquelética caracterizada por baja masa
Osea y deterioro de la microestructura del tejido 6seo.

Ovoalbimina: Proteina que se encuentra en la clara del huevo.

Parathormona: Hormona segregada por la glandula paratiroides, gue
actia sobre la resorcion Osea. '

Polisacaridos: Compuestos complejos formados por la unién de varios
monosacaridos (forma sencilla).

Queratina. Sustancia proteinica constituyente de las células de los

tejidos epidérmico, piloso, comeo y otros.
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9.1. PROCEDIMIENTQS Y DESARROLLO DE LA INVESTIGACION

Los Cuadros que se presentan a continuacion, han sido elaborados con el fin
de obtener la cantidad total de cada uno de los principios nutritivos que le
corresponde a cada grupo bioldgico de acuerdo a los diferentes programas que

se pueden encontrar en la Institucion.

Los datos se recolectaron de Lunes a Viernes, durante un periodo de 15 dias.
Para esto fue necesario elaborar una planilla ( Planilla de Preparacion) en la
que figura el nombre de cada una de las comidas de ese dia, con sus
respectivas cantidades, para luego dividirlas por el nimero de nifios, para asi,
poder obtener los gramos por porcion.

Para esto, fue necesario conocer el namero de los nifios que realizaba cada
comida.

El préximo paso fue transcribir las cantidades obtenidas a otra pianilla ( Planilla
de composicion Nutricional) con el fin de determinar el contenido en energia,
macronutrientes, Hierro y Calcio de cada una de las comidas que se realizaron
durante los 15 dias que duré la investigacién, utilizando para esto la tabla
promedio de composicién de hidratos de carbono, proteinas y grasas por 100
grs. de alimento del libro Técnica dietoterapica, de Elsa N. Longo. A excepcién
de algunos alimentos, que por necesitar de una mayor precision en cuanto a su
aporte nutricional, se utilizo la tabla CENEXA,; tal es caso de:

Queso de rallar, Queso mantecoso, Puré de tomate, Levadura comprimida,
Ravioles, Duraznos en almibar, Picadillo de carne, Polvo para flan

Para la obtencion de los valores de Hierro y Calcio, se utilizé la Tabla de
composicion Quimica de Alimentos de la Universidad Nacional de Lujan.

Los datos totales de cada planilla, fueron sumados para luego sacar un
promedio de las cantidades de los diferentes nutrientes, que se aportaban por
dia.

Este paso, fue realizado con cada tipo de programa de comidas, es decir, que
la suma se hizo a razén del nimero de comidas realizadas.
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A continuacion se determiné los porcentajes que se cubren con cada programa,
para las diferentes edades, en relacion con las recomendaciones nutricionales

establecidas por la OMS.
Los resultados se pueden observar esquematicamente en los graficos.
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DIA1: Lunes 16 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada

Almuerzo: Fideos con salsa de tomate

Merienda: Arroz con leche
Cena; Pan de carne con ensalada

9.2.1. PLANILLA DE PREPARACION

et
.
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—rar——.
-~

|

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Fideos 5000 grs 62,5 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 500 grs. 6,25 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Puré de tomate 1000 cc. 12,5 cc.
Sal, oregano
Queso rallado 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150C grs.
MERIENDA 54
Leche 6000 cc. 111,11 cc.
Arroz 15600 grs. 27,7 ars.
Azdcar 1000 grs. 18,5 grs.
CENA 22
Carne 4000 grs. 181,8 grs.
Zanahoria 500 grs. 227 grs.
Cebolla 250 grs. 11,3 grs.
Acelga 500 grs. 227 grs.
Huevos 900 grs (18 u) 40,9 grs.
Pan rallado 200 grs. 9 grs.
Sal, pimienta
Ensalada:
Papa 1000 grs. 45,4 grs.
Huevo 600 grs. (12 u) 27 2 grs.
Aceite 100 cc. 4.5 cc.
Vinagre 100 cc. 4,5 cc.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Manzana 2200 grs. 100 grs.
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DIA2: Martes 17 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Cazuela de Pollo

Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Carne al homo con fideos

PLANILLA DE PREPARACION

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 cc.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs 27 grs.
ALMUERZO 80
Polic 2000 grs. 25 grs.
Acelga 1000 grs. 12,5 grs.
Puerro 100 grs. 1,25 grs.
Apic 90 grs. 0,62 grs.
Ceholla 500 grs. 6,25 ars.
Zapallo 3000 grs. 37,5ars.
Zanahoria 500 grs. 6,25 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Arroz 1500 grs. 18,7 ars.
Sal, pimienta
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Banana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
L.eche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azulcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Carne 6000 grs. 272,7 grs.
Aceite 250 cc. 11,36 cc.
Sal
Fideos 2000 grs. 90,9 grs.
Pan 1000 grs. 454 grs.
Postre:
Banana 1650 grs. 75 grs. (1/2 u)
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DIA 3: Miércoles 18 de septiembre

PLANILLA DE PREPARACION

Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Pastel de papa
Merienda: Chocolatada con pan

Cena: Pizza

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcion
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 cc.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs 27 grs.
ALMUERZO 80
Papa 2500 grs. 31,25 grs.
Leche 1000 cc. 12,25 grs.
Manteca 200 ars. 2.5 grs.
Sal, pimienta
Carne 4000 grs. 50 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Huevos 2500 grs. 31,25 grs.
Aceite 150 cc. 1,8 cc.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
 Postre:
Manzana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azlcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55 5 grs.
CENA 22
Harina 3000 grs. 136,3 grs.
Levadura 100 grs. 4,5 grs.
Aceite 150 cc. 6,8 cc.
Salsa;
Puré de tomate 200 grs. 9 grs.
Orégano, sal
Queso mantecoso 2500 grs. 113,6 grs.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Manzana 3300 grs. 1580 grs
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DIA 4. Jueves 19 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Ravioles con salsa bolognesa
Merienda: Chocolatada con pan

Cena: Fideos caseros con salsa

PLANILLA DE PREPARACION

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 cc.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs 27 grs.
ALMUERZO 80
Ravioles 6600 grs. 82,5 grs.
Cebolia 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 500 grs. 6,25 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Puré de tomate 1000 grs. 12,5 grs.
Sal, orégano
Carne 2000 grs. 25 grs.
Queso rallado 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs
Merienda 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 27 grs.
Azlcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Fideos 3000 grs. 136,3 grs.
Cebolla 500 grs. 22,7 grs.
Zanahoria 500 grs. 22,7 grs.
Aceite 100 cc. 45 grs.
Puré de tomate 1000 grs. 45,4 grs.
Sal, oregano
Carne 2000 grs. 90,9 grs.
Queso rallado 300 grs. 13,6 grs.
Pan 1000 grs. 454 grs.
Postre:
Ensalada de frutas
Manzana 2000 grs. 90,9 grs.
Naranja 2000 grs. 90,9 grs.
Banana 2000 grs. 90,9 grs.
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PLANILLA DE PREPARACION
DIA 5. Viernes 20 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Hamburguesa con Arroz
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Canelones de verdura
Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcion

DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 cc.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 ars. 18,9 ars.
Azucar 1000 grs 27 grs.
ALMUERZO 80
Carne 8000 grs. 100 grs.
Arroz 5000 grs. 62,5 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Queso de rallar 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2.7 grs.
AzGcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Masa.
Harina 500 grs. 22,7 grs.
Huevos 500 grs. (10 u) 22,7 grs.
Leche 3000 cc. 136,3 cc.
Aceite 50 cc. 2,27 cc.
Relleno:
Acelga 2000 grs. 90,9 grs.
Cebolla 500 grs. 22,7 grs.
Aceite 100 cc. 4,5 ce.
Picadillo 180 grs. (2 latas) 8,1 grs.
Arvejas 440 grs. (2 latas) 20 grs.
Salsa Blanca:
Aceite 200 cc. Scc.
Harina 300 grs. 13,6 grs.
Leche 3000 cc. 136,6 cc.
Postre:
Polvo para flan 1000 grs. 45,4 grs.
Leche 3000 cc. 136,6 grs.
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%DIA 1: Lunes 16 de septiembre de 2002

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

'Alimento

Cantidad| HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche ' 81 cc. 405 2.43  2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 grs. '
Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 189grs, | 13.23 52.92
Azucar 27 grs. 27 108
Total ‘ 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99
ALMUERZO
Fideos 625¢grs. | 43.5 7.47 203.8 .
Cebolila 6,25 grs. 0.62 0.06 273 0.75
Zanahoria 6,25grs. | 0.62 0.06 2.73 0.02 2.31
Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25 .
Puré de tomate* 12,5 cc. 067 | 0.14 0.09 4.05 117
Sal, orégana
Queso raliado* 6,25 grs. 2.65 1.78 26.62 _ 59.37
Pan 375¢grs. | 225 3.75 ‘ 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 85.91 15.63 3.12 434.18 0.72 105.22
MERIENDA
Leche 111,11 cc.] 5.55 3.33 3.33 65.49 0.07 136.6
Arroz 27,7grs. | 19.39 3.32 90.8 0.17 0.83
Azucar 18,5 grs. 18.5 74
Total 43.44 6.65 3.33 230.29 0.24 137.43
CENA ,
Carne 181.8 grs. | 36.3 9.09 227.01 7.94 5.45
Zanahoria __ 227grs. | 227 0.22 9.96 0.1 8.39
Cebolla 11,3grs. | 1.13 0.11 4.96 1.35
Acelga 22,7 grs. 2.27 0.11 9.52 0.53 33.8
Huevos 40,9 grs. 4.9 49 63.7 1.03 22.9
Pan rallado 9 grs. 54 0.9 25.2 0.09 1.71
Sal, pimienta '
Ensalada: A
Papa 454 grs. | 908 09 39.9 0.85 9.53
Huevo 272 grs. 3.26 3.26 42.3 0.68 15.2
Aceite 4,5 cc. 45 40.5
Vinagre 4,5 cc.
Pan 454 grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 75 grs. 9 0.75 39 0.04 3
Total: 56.35 51.99 2175 | 628.95 | 11.71 109.95
Total 4 comidas: 278.58 84.8 30.63 [1728.93| 13.53 | 467.59
*Puré de tomate "Canale” (CENEXA)
*Queso de rallar "Casanto” (CENEXA)
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA 2: Martes 17 de septiembre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 cc.

Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 189grs. | 13.23 5292 |

Aztcar 27 grs. 27 108 .
Total 02.88 10.53 2.43 | 435.51 0.86 114.99
ALMUERZO

Pollo 25 grs. 5 1.25 31.25 0.83 3
Acelga 12,5 grs. 1.25 0.06 5.24 0.29 18.6
Puerro 1,25 grs. 0.12 0.01 0.52 0.72
Apio 062grs. | 0.06 0.003 0.256 0.34
Cebolla 6,25grs. | 0.62 0.06 2.72 ] 0.75
Zapallo 375grs. | 3.75 0.37 16.4 0.22 6.37
Zanahoria 6,25grs. | 0.62 0.06 2.72 0.02 2.31
Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25 N
Arroz 18,7grs. | 13.09 2.24 61.33 0.11 0.56
Sal, pimienta
Pan 375ars. | 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre: _
Banana 150 grs. 18 1.5 78 0.61 10.5
Total 60.01 | 13.053 2.5 31468 | 245 50.27
MERIENDA

Leche 185,18 cc.| 9.25 5.55 5.55 109.16 { 0.12 227.7
Cacao 2.7 grs. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azticar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 | 239.61
CENA

Came 2727 grs. 54.5 13.6 3404 11.9 8.18
Aceite 11,36 cc. 11.36 102.2

Sal

Fideos 909grs. | 636 10.9 298

Pan 454 grs. | 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:

Banana 75 grs. (1/2 u) 9 0.75 39 0.3 5.25
Total: 99.8 7069 | 2496 | 9065 | 1265 | 2205
Total 4 comidas: 315.98 | 105.453| 35.53 | 2005.33| 17.01 | 426.92.{
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DIA 3: Miércoles 18 de septiembre de 2002

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Alimento Cantidad | HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO _
l.eche 81 cc. 4.05 2.43 243 4779 0.05 99.6

| Té 1356,1 cc.
Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9ars. | 13.23 52.92
Azdacar 27 grs. 27 108

' | Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99
ALMUERZO

|Papa 3125¢9grs.! 6.25 0.62 27.5 0.59 6.56

" |Leche 12,25grs.| 0.61 0.36 0.36 5.35 15.06
Manteca 2.5 grs. 2 18 0.004 0.37
Sal, pimienta
Camne 50 grs. _ 10 2.5 62.5 2.18 1.5

- |Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.062 2.72 0.75
Huevos 31,25 grs. 1.87 1.87 24.3 0.79 17.5
Aceite 1,8 cc. 1.8 16.2
Pan 37,5 grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre: ‘
Manzana 150 grs. 18 1.5 78 0.75 6
Total 47.98 | 18.162 8.53 33957 | 4.68 54.86
MERIENDA
Leche 185,18 cc.| 9.25 5.565 5.65 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 10.09 0.38 1.37
Azucar 18,5 grs. 18.5 74
Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.69 | 348.64 1.05 239.61
CENA
Harina 136,3grs.| 95.4 16.3 447 2.04 14.9
Levadura* 45 grs. 0.49 0.54 0.01 4.21
Aceite 6,8 cc. 6.8 61.2
Salsa:
Puré de tomate 9 grs. 0.48 0.1 0.06 2.86 0.84
Orégano, sal
Queso mantecoso” 113,6 grs. 23.8 23.8 309.4 710
Pan 45.4 grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 150 grs 18 1.5 78 0.75 6

~ |Total 141.57 | 46.78 30.67 | 1029.57| 3.24 740.36 |
Total 4 comidas: 34572 | 86.652 | 47.32 | 2153.29| 9.834 | 1149.82
*Levadura comprimida "HBN8" (CENEXA)
*Queso cuartirolo "Sancor” (CENEXA)
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA4: Jueves 19 de septiembre de 2002

Alimento Cantidad| HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 cc. 4.05 2.43 243 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 cc.
Pan 8igrs. | 486 | 81 2268 | 081 | 1539
Memelada 189grs. | 13.23 52.92
Aziicar 27gs. | 27 108
Total . 92.88 10.53 243 | 43551 0.86 114.99
ALMUERZO
Ravioles* 825ars. | 37.2 6.76 5.36 224 0.66 2.2
Cebolla 6,25grs. | 0.62 0.06 272 0.75
Zanahoria 6,25grs. | 0.62 0.06 272 0.02 2.31
Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25
Puré de tomate 125grs. | 0.67 0.14 0.09 4.05 1.17
Sal, orégano
Came 25 grs. 12.5 1.25 | 6125 1.09 0.75
Queso rallado 6.25 grs. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5agrs. | 225 3.75 105 0.37 712
Postre:
Mandarina 150 grs 18 1.5 78 0.33 4.5
Total 7961 | 27.42 973 [ 51561 1.81 | 105.97
Merienda
Leche 185,18 cc.] 9.25 5.55 5.55 109.15 | 0.12 227.7
Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azdicar 18,5 grs. 18.5 74
Pan 555¢rs. | 333 | 555 1554 | 055 | 10.54
Total 63.29 | 11.18 564 | 34864 | 1.05 | 239.61
CENA
Fideos 136,3grs.; 954 16.3 446.8
Cebolla 27gs. | 2.27 0.22 9.96 272
Zanahoria R7ars. | 227 0.22 9.96 0.1 8.39
Aceite 4.5grs. 45 40.5
Puré de tomate 454ars. | 2.45 0.53 0.33 14.8 4.26
Sal, orégano
Came _ 909grs. | - 18.1 4.5 112.9 3.97 272
Queso rallado 13,6 grs. 578 3.87 57.9 129.2
Pan 45,4 grs. 27.2 454 126.9 0.45 8.62
Postre:
Ensalada de fnitas ’
Manzana 90,9 grs. 10.9 0.9 47.2 045 | 3.63
Naranja 909grs. | 10.9 0.9 By 47.2 0.14 30.9
Banana 90,9 grs. 10.9 0.9 e 472 0.37 6.36
Duraznoen almibar* | 745grs. | 104 0.67 029 | 4689 | 143 2.98
Limbn 227grs. | 272 0.22 11.76 0.07 24.28
Aztcar 27grs. | 27 90.8
Totai: 198.11 | 49.28 | 1349 | 1110.77]| 6.98 | 224.06
Total 4 comidas: 433.89 | 98.4PY 31.29 | 2410.53| 10.7 | 701.87
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DIA6: Lunes 23 de Septiembre de 2002

9.3.1. PLANILLA DE PREPARACION

Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Tallarines con salsa bolofiesa
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Asado con Fideos morios

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcion
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermeiada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Fideos 5000 grs. 62,25 grs.
Acsite 100 cc. 1,25 ce.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 500 grs. 6,25
Tomate 2000 grs. 25 grs.
Carne 2000 grs. 25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA: 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azlcar 1000 grs. 18,5 ars.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA: 22
Asado 5000 grs. 227,2 grs.
Fideos 3000 grs. 136,36 gars.
Aceite 200 cc. 9 cc.
Queso de rallar 200 grs. 9 grs.
Pan 1000 grs. 454 grs.
Postre:
Mandarina 3300 grs. 150 grs.
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PLANILLA DE PREPARACION

DIA7. Martes 24 de septiembre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo. Estofado de papas y zanahoria
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Tortilla de papas + Sopa ¢/ fideos

Comidas Cantidad " N° chicos | Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Carne 4000 grs. 50 grs.
Papas 30000 grs. 375 grs.
Zanahoria 5000 grs. 62,5 grs.
Cebolla 3000 grs. 37,5 grs.
Puré de tomate 3000 grs. 37,5 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Pan 3000 grs. 37,5
Postre:
Banana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azdcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 ars.
CENA 22
Papas 10000 grs. 454 5 grs.
Cebolla 200 grs. 9 grs.
Huevos 1250 grs. (25) 56,8 grs.
Aceite 400 cc. 18,1 c¢.
Sopa:
Puerro 100 grs. 4,5 grs.
Apio 300 grs. 13,6 grs.
Zanahoria 1000 grs. 454 grs.
Zapallo 1000 grs. 45,4 grs.
Carne 1000 grs. 454 grs.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre
Gelatina 250 grs. 11,36 grs.
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PLANILLA DE PREPARACION

DIA 8. Miércoles 25 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Hamburguesa de pollo ¢/ Arroz

Merienda: Chocolatada con pan

Cena: Puchero

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37 _
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azvcar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Pollo 8000 grs. 100 grs.
Arroz 5000 grs. 62,5 grs.
Queso mantecoso 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 150 grs.
MERIENDA: 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azicar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22 _ _
Papa 5000 grs. 227 .2 grs.
Zapallo 3000 grs. 136,3 grs.
Batata 3000 grs. 136,3 grs.
Zanahoria 1000 grs. 45,5 grs.
Acelga 500 grs. 22,7 grs.
Puerro 100 grs. 4,5 grs.
Apio 100 grs. 4,5 grs.
Pereijil 50grs. 2.27 ars.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Mandarina 3300 grs. 150 grs.
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PLANILLA DE PREPARACION

DIA 9: Jueves 26 de Septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Aimuerzo: Pastel de papa
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Polenta ¢/ salsa

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcidon
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18.9 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Papa 30000 grs. 375 grs.
Carne 5000 grs. 62,5 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Huevo 1200 grs. (24) 15 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2.7 grs.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Polenta 3000 grs. 136,3 grs.
Aceite 100 cc. 4.5 ce.
Cebolla 300 grs. 13,6 grs.
Puré de tomate 1000 cc. 45 4 cc.
Queso mantecoso 1000 grs. 45,4 grs.
Pan 1000 grs. 45 4 grs.
Paostre:
Manzana 1650gr (11 unid.) 75 grs.
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PLANILLA DE PREPARACION

DIA 10: Viernes 27 de septiembre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Guiso de Verduras
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Ravioles con queso

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO ' 80
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 1000 grs. 12,5 grs.
Papa 3000 grs. 37,5 grs.
Zapallo 5000 grs. 62,5 grs.
Batata 2000 grs. 25 grs.
Puré de tomate 3000 cc. 37,5 cc.
Fideos 3000 grs. 37, 5grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Manzana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 27 ars.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Ravioles 6600 grs. (22 caj.) 300 grs.
Aceite 100 cc. 4.5 cc.
Queso de rallar 300 grs. 13,6 grs.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Manzana 3300 grs. 150 grs.




—y

932

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA 6: Lunes 23 de septiembre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca

DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 2.43 243 47.79 0.05 99.6

Té 135,1 grs. -

Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39

Mermelada 18,9grs. | 13.23 52.92

Azucar 27 grs. 27 108

Total | 9288 | 10.53 243 | 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO

Fideos 62,25grs. | 43.5 7.47 203.8

Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25

Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.06 2.73 0.75

Zanahoria 6.25 0.62 0.06 2.73 0.02 2.31

Puré de tomate 25 grs. 1.35 0.29 0.18 8.18 2.34

Carne 25 grs. 5 1.25 31.25 | 1.09 0.75

Pan 37,5 grs. 225 3.75 105 0.37 7.12

Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5

Total 86.59 18.13 2.68 | 442.94 1.81 47.77

MERIENDA:

Leche 185,18 cc. | 9.25 5.55 5.55 109.15 { 0.12 227.7

Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37

Azucar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 333 5.55 155.4 0.56 10.54
‘|Total 63.29 11.18 564 | 348.64 1.05 | 239.61

CENA: ,

Asado 227,2 grs. 45.4 11.3 283.3 9.92 6.81

Fideos 136,36 grs.| 95.4 16.3 446.8

Aceite 9 cc. 9 81

Queso de rallar 9 grs. 3.82 2.56 38.3 85.5

Pan 45,4 grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62

Postre: _ '

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 345

Total 140.6 71.56 | 22.86 | 1054.3 12.8 | 13543

Total 4 comidas 383.36 | 1114 | 33.61 [2281.39]| 16.52 | 537.8
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- DIA7 Martes 24 de septiembre de 2002

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Alimento Cantidad { HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO ' .
Leche 81 cc. 4.05 2.43 243 | 4779 | 0.05 | 996
Té 135,1 grs.
Pan 81 grs. 48.8 8.1 2268 | 0.81 15.39
Mermelada 189grs. | 1323 52.92
Azticar 27 grs. 27 108
Total 9288 | 1053 | 243 | 43551 | 0.86 | 114.99
ALMUERZO
Came 50 grs. 10 2.5 62.5 2.18 1.5
Papas 375 grs. 75 75 330 7.08 | 7875
Zanahoria 625grs. | 625 0.62 2748 | 029 | 23.12
Cebolla 375grs. | 375 0.37 16.48 4.5
Puré de tomate 375grs. | 202 043 027 | 1223 3.52
Aceite 1,25 cc. { 125 11.25
Pan 375 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Banana 150 grs. 18 1.5 78 0.61 10.5
Total 127.52 | 2417 | 4.02 | 642.94 | 10.53 | 129.01
MERIENDA
Leche 185,18cc.| 9.25 5.55 555 | 10815 012 | 2277
Cacao 2,7 ars. 2.24 0.08 0.09 | 1009 | 0.38 1.37

- |Azdcar 185grs. | 185 74

- 1Pan 555¢grs. | 333 5.55 1654 | 055 | 10.54

{Total 63.29 | 11.18 569 | 34864 1.05 | 239.61
CENA
Papas 4545¢grs. | 90.9 9.09 3009 | 859 | 9544

- |Cebolla 9 grs. 0.9 0.09 3.96 1.08

' {Huevos 56,8 grs 6.81 681 | 8853 | 143 | 318

! 1Aceite 18,1 cc. 18.1 | 1629
Sopa:
Puerro 4,5 grs. 045 | 0.045 1.98 0.02 2.61
Apio 136grs. | 068 0.13 3.24 0.15 7.61
Zanahoria 454¢grs. | 454 0.45 19.9 0.21 16.7

- [Zapallo 454 grs 4.54 0.45 19.9 0.26 7.71

- |Carne 454 grs ' 9.08 2.27 56.7 1.98 1.36
Pan 454 grs 27.2 4.54 126.96 | 0.45 5.16
Postre

| |Gelatina 11,36grs. | 9.54 1.36 43.6

- |Total 138.75 | 32.045 | 27.18 | 927.57 | 13.09 | 169.47
Total 4 comidas: 42244 | 77925 | 39.32 |2354.66| 25.53 | 653.08
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DIA 8: Miércoles 25 de septiembre

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Alimento Cantidad | HC P G Cal. Fe Ca

DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 243 243 | 4779 | 0.05 99.6

Té 1351 grs.

Pan 81grs. 486 8.1 2268 | 0.81 15.39

Mermelada 189grs. | 13.23 52.92

Aziicar 27 grs. 27 108

Total ' 928 | 1053 | 243 | 43519 | 086 | 114.99

ALMUERZO

Poilo 100 grs. 20 5 125 3.34 12

Arroz 625grs. | 43.75 7.5 205 0.39 1.87

Queso cremoso 6,25 grs. 1.31 1.31 17.03 39

Pan 375ars. | 225 3.75 105 0.37 712

Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5

Total 8425 | 3406 | 631 | 53003 443 | 9449

MERIENDA:

Leche 185,18cc.| 9.25 5.55 5556 [10015| 012 | 2277

Cacao 27grs. 2.24 0.08 0.09 | 1009 | 0.38 1.37

Azicar 185grs. | 185 74

Pan 5554grs. | 333 5.55 155.4 0.55 10.54

Total 6329 | 1118 | 569 | 34864 | 1.05 | 239.61

CENA

Papa 272gs. | 454 4.54 199.7 | 429 | 47.71

Zapallo 1363grs. | 1363 | 1.36 59.9 0.8 23.17

Batata 1363grs. | 2726 | 272 1199 | 057 | 4361

Zanahoria 455grs. | 455 0.45 20 0.21 16.83

Acelga 27grs. | 1.13 0.22 5.4 0.53 8.39

Puerro 4.5 ars. 045 0.04 1.96 0.02 2.61

Apio 4,5 grs. 0.22 0.04 1.04 0.05 2.52

Pereiil 227grs. | 0.11 0.02 0.52

Pan 4544grs. | 27.2 4.54 1269 | 0.45 5.16

Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5

Total | 137.95 | 1543 613.32 | 725 | 1845

Total 4 comidas 37829 | 712 | 1443 | 1982718} 13.59 | 633.59
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA 9 Jueves 26 de Septiembre

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca

DESAYUNO

Leche 81cc. 4.05 243 243 47.79 0.05 99.6

Té 135,1 grs.

Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39

Memmelada 189 grs. | 13.23 52.92

Azucar 27 grs. 27 108

Total 92.8 10.53 243 | 43519 | 086 | 114.99

ALMUERZO

Papa 375 grs. 75 7.5 330 7.08 78.7

Came 62,5 grs. 12.5 312 | 15288 2.73 1.87

Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.06 272 0.75

Aceite 1,25 cc. 1.26 11.25

Huevo 15 grs. 1.8 1.8 234 0.37 8.4

Pan 37,5grs. 2.5 3.75 105 0.37 7.12

Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5

Total 116.12 | 27.11 6.17 | 70325 | 10.88 | 131.34

MERIENDA

Leche 185,18cc.| 9.25 5.55 555 | 109.15 | 012 2277

Cacao 2,7 grs. 224 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37

Azlcar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54

Total 63.29 | 11.18 569 | 34864 | 1.05 | 239.61

CENA

Polenta 136,3grs. | 954 16.35 447 1.25 10.9

Aceite 4.5 cc. 4.5 40.5

Cebolla 13,6 grs. 1.36 0.13 4.96 1.63

Tomate 454 grs. 2.27 0.45 10.88 0.75 4.08

Queso mantecoso | 454 grs. 9.53 953 | 76.24 283.75

Pan 454 grs. 272 4.54 126.9 0.45 8.62

Postre:

Manzana 75 grs. 9 0.75 39 0.04 3

Total 13523 | 31.75 | 1403 | 74548 | 249 | 311.98

Total 4 comidas: 40744 | 80.57 | 28.32 | 2232.56| 15.28 | 797.92
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DIA 10 Viemes 27 de septiembre de 2002

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Alimento Cantidad | HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 cc. 4.05 2.43 243 | 4779 | 0.05 99.6
Te 135,1 grs.
Pan 81 grs. 48.6 8.1 2268 | 0.81 15.39
Mermelada 189grs. | 13.23 52.92
Azdcar 27 grs. 27 108
Total 92.8 1053 | 243 | 43519 086 | 114.99
ALMUERZO
Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25
Cebolla 6,25¢grs. | 062 0.06 | 273 0.75
Zanahoria 125grs. | 1.25 0.12 5.48 0.05 4.62
Papa 37,5 grs. 7.5 0.75 33 0.7 7.87
Zapallo 625¢grs. | 6.25 0.62 27.4 0.36 10.62
Batata 25 grs. 5 0.5 22 0.1 8
Tomate 375¢grs. | 187 0.37 8.96 0.62 3.37
Fideos 37,5¢grs. | 26.25 45 123
Pan 375grs. | 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre: ' '
Manzana 150 grs. 18 1.5 78 0.75 6
Total 89.24 | 1217 125 | 41682 | 295 | 4835
MERIENDA
Leche 185,18¢cc.| 9.25 5.55 555 | 109151 012 | 2277
Cacao 2,7 grs. 224 0.08 0.09 10.09 | 0.38 1.37
Azucar 185¢ars. | 185 74
Pan 555¢grs. | 333 5.55 1554 | 055 10.54
Total 6329 { 11.18 | 564 | 34864 | 105 | 239.61
CENA
Ravioles dericotta | 300grs. | 1356 | 24.6 195 | 8163 | 243 81
Aceite 4,5 cc. 45 40.5
Queso de rallar 13,6 grs. 5.78 3.87 57.9 129.2
Pan 454grs. | 272 4.54 1269 | 045 8.62
Postre:
Manzana 150 grs. 18 15 78 0.37 7.12
Total 1808 | 3642 | 2787 | 11196 | 325 | 225.94
Total 4 comidas 42613 | 70.3 | 37.19 |2320.25] 8.11 | 628.89

1
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9.4.1. PLANILLA DE PREPARACION

DIA 11: Lunes 30 de Septiembre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche

Almuerzo: Monos al tuco con carne

Merienda:; Chocolatada con pan

Cena: Carne a la cacerola con Aceiga

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién

DESAYUNO 37

Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan _ 3000 grs. 81 grs.
Dulce de leche 700 grs. 18 9 grs.
Manteca 400 grs. 10,8 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80

Fideos 5000 grs. 62,5 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 cc.
Cebolia 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 500 grs. 6,25 grs.
 Puré de tomate 2000 cc. 25 grs.
Carne picada 3000 grs. 37,5 ars.
Queso de rallar 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:

Mandarina 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54

Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 555 grs.
CENA 22

Carne 3000 grs. 136,3 grs.
Aceite 100 c¢. 4.5 cc.
Cebolla 300 grs. 13,6 grs.
Zanahoria 200 grs. 9 grs.
Acelga 5000 grs. 227,2 grs.
Ajo

Pan 1000 ars. 45,4 grs.
Postre:

Gelatina 250 grs. 11,3 grs.
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DIA12: Martes 1° de Octubre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Cazuela de pollo

Merienda: Chocolatada con pan

PLANILLA DE PREPARACION

Cena: Pizza

Comidas _ Cantidad N° chicos Cant. x porcion
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Dulce de leche 700 grs. 18,9 grs.
Manteca 400 grs. 10,8 grs.
Azucar 1000 grs. 27 qrs.
ALMUERZO 80
Pollo 2000 grs. 25 grs.
Zapallo 4000 grs. 50 grs.
Zapallito 3000 grs. 37,5 grs.
Papas 10000 grs. 125 grs.
Acelga 500 grs. 6,25 grs.
Apio 500 grs. 6,25 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Arroz 3000 grs. 37.5 grs.
Aceite 100 cc. 1,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Banana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 qgrs. 2,7 grs.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Harina 3000 grs. 136,3 grs.
Levadura 100 grs. 4.5 grs.
Aceite 100 cc. 45 cc.
Puré de tomate 1000 cc. 45 4 cc.
Orégano 100 grs. 4.5 grs.
Queso mant. 2500 grs. 113,6 grs.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre: .
Flan:
Polvo 1000 grs. 45 4 grs.
Leche 5000 cc. 2272 cc.

72
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PLANILLA DE PREPARACION

DIA 13: Miércoles 2 de QOctubre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Pan de Carne con pure
Merienda; Chocolatada con pan
Cena: Estofado de papas

7

.t

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Teé 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 ars.
Dulce de leche 700 grs. 18,9 grs.
Manteca 400 grs. 10,8 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Came 5000 grs. 62,5 grs.
Aceite 700 cc. 8,75 cc.
Acelga 1000 grs. 12,5 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 1000 grs. 12,5 grs.
Huevos 600 grs. (12) 7,5 grs.
Pan ratlado 500 grs. 6,25 grs.
Papas 30000 grs. 375 grs.
Leche 3000 cc. 37,5 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan. 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Papa 10000 grs. 454 5 grs.
Aceite 100 cc. 45 cc.
Cebolla 300 grs. 13,6 grs.
Zanahoria 200 grs. 9 grs.
Puré de tomate 2000 cc. 90,9 cc.
Camne 3000 grs. 136,3 ars.
Pan 1000 grs. 454 grs.
Postre:
Mandarina 3300 grs. 150 grs.
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DIA 14: Jueves 3 de octubre de 2002

PLANILLA DE PREPARACION

Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche

Almuerzo. Hamburguesas con Fideos

Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Carne al horno ¢f ensalada

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcion
DESAYUNO 37 '
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Dulce de leche 700 grs. 18,9 grs.
Manteca 400 grs. 10,8 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Camne 8000 grs. ' 100 grs.
Fideos 700 grs. 8,75 grs.
Aceite 500 cc. 6,25 grs.
Queso rallado 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:

Manzana 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azucar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 555 grs.
CENA 22
Carne 6000 grs. 272,7 grs.
Zanahoria 4000 grs. 181,8 grs.
Huevo 900 ars. (18) 40 9 ars.
Aceite 200 cc. 9cc.
Pan 1000 grs. 45 4 grs.
Postre:
Manzana 1650 grs. 75 grs. (1/2 unid)
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DIA 15 Viemnes 4 de Octubre de 2002

PLANILLA DE PREPARACION

Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Albdndigas con papas y arvejas
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Polenta con queso

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcién
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Dulce de leche 700 grs. 18,9 grs.
Manteca 400 grs. 10,8 grs.
Azucar 1000 grs. 27 grs.
ALMUERZO 80
Came 5000 grs. 62,5 grs.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Perejil 100 grs. 1,25 grs.
Huevos 1000 grs. (20) 12,5 grs.
Pan rallado 1000 grs. 12,5 grs.
Papas 30000 grs. 375 grs.
Arvejas 1000 grs. 12,5 grs.
Aceite 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 grs. 37,5 grs.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs.
MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 cc.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azlcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.
CENA 22
Polenta 3000 grs. 136,3 grs.
Queso rallado 300 grs. 13,6 grs.
Manteca 200 grs. 9 grs.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Manzana 3300 grs. 150 grs.
75
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA 11: Lunes 30 de Septiembre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca

DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53

Té 135,1 grs.

Pan 81grs. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82

Dulce de leche 18,9 grs. 945 1.3 13 4.7 0.05 60.85

Manteca 10,8 grs. 9 81 .01 1.62

Aziicar 27 grs. 27 108

Total: 89.1 11.8 127 | 51829 | 114 | 171.82

ALMUERZO

Fideos 62,5 grs. 43.5 7.47 203.8

Aceite 1,25 ¢C. 1.25 11.25

Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.06 2.73 0.75

Zanahoria 6,25 grs. 0.62 0.06 2.73 0.02 2.31

Puré de tomate 25 grs. 1.35 0.29 0.18 8.18 2.34

Came picada 37,5 grs. 75 1.87 46.8 1.63 1.12

Queso de rallar 6,25 grs. 2.65 1.78 26.62 50.37

Pan 37,59rs. 2.5 3.75 105 0.37 7.12

Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5

Total. 86.50 | 23.28 5.08 | 485.11 2.35 | 107.51

MERIENDA

Leche 185,18 cc. 9.25 5.55 555 | 10915 | 012 227.7

Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 0.08 10.09 0.38 1.37

Az(icar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.56 10.54

Total: 6329 | 11.18 564 | 34864 1.05 | 23661

CENA

Came 136,3 grs. 27.2 6.8 170 5.95 4.08

Aceite 45cc. 4.5 40.5

Cebolla 13,6 grs. 1.36 0.13 5.96 1.63

Zanahoria Sgrs. 0.9 0.09 3.96 0.04 3.33

Acelga 2272 grs. 22.7 1.13 85.3 5.33 338.5

Ajo

Pan 454 grs. 27.7 4.54 126.9 0.45 8.62

Postre:

Gelatina 11,3 grs. 0.49 1.35 43.36

Total: 6215 | 3444 11.3 | 48508 | 11.77 | 356.16

Total 4 comidas: 30113 | 807 3472 | 1838.02] 16.21 875.1
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA12: Martes 1° de Octubre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 cc. 4.05 243 243 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 grs.
Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9 grs. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8 grs. 9 81 0.01 1.62
Azucar 27 grs. 27 108
Total: 89.1 1183 | 1273 | 61829 | 1.14 | 171.82
ALMUERZO ‘
Polio 25 grs. 5 1.25 31.25 0.83 3
Zapallo 50 grs. 5 0.5 22 0.29 8.5
Zapallito 37,5 grs. 1.87 0.37 8.96 0.31 13.12
Papas 125 grs. 25 2.5 110 2.36 26.25
Acelga 6,25 grs. 0.31 0.06 1.48
i0 6,25 grs. 0.31 0.06 1.48
Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.06 2.72 0.75
Arroz 37,5grs. 26.25 45 123 0.23 1.12
Aceite 1,25 grs. 1.25 11.25
Pan 37,5grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Banana 150 grs. 18 1.5 78 0.61 10.5
Total: 09.86 18.3 25 495,14 5 70.36
MERIENDA _
Leche 185,18 cc. 9.25 5.55 555 | 10915 0.12 227.7
Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 0.09 | 10.09 0.38 1.37
Az(icar 18,5 grs. 18.5 74
Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 | 11.18 564 | 34864 | 1.05 | 239.61
CENA
Harina 136,3 grs. 95.4 16.3 446.8 2.04 14.9
Levadura 4,5 grs. 0.49 0.54 0.01 4.21
Aceite 45 cc. 4.5 405
Puré de tomate 45 4 grs. 2.45 0.53 0.33 14.89 4.26
Orégano 4,5grs.
Queso mant. 113,6 grs. 23.8 23.8 309.4 710
Pan 454 grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Flan:
Polvo 45,4 grs. 37.6 1.81 0.9 165.7 19
Leche 227,2 cc. 11.36 6.81 6.81 133.9 0.15 279.4
Total: 1745 | 5433 | 3635 | 12423 | 264 |1036.18
Total 4 comidas 426.75 | 95.64 | 57.22 | 2604.37! 14.39 | 1517.97
77
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

|
DIA 5: Viemes 20 de septiembre de 2002

Alimento

Cantidad| HC P G Cal. Fe Ca

DESAYUNO .
Leche 81 cc. 4.05 243 243 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 cc.
Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 189 grs. | 13.23 52.92
Azticar 27 grs. 27 108
Total 9288 | 10.53 2.43 | 43551 086 | 114.99
ALNUERZO
Came 100 grs. 20 5 125 3 4.37
Arroz 6254grs. | 43.7 7.5 204.8 0.39 1.87
Aceite 1,25 cc. 1.25 11.25
Queso de rallar 6,25 grs. 2.65 1.78 | 26.62 99.37
Pan 375grs. | 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 345
Total 84.2 354 | 8.03 | 55067 | 4.09 | 107.23

-

!
MERIENDA
Leche 185,18 cc.| 9.25 5.55 55656 | 10915 ] 0.12 227.7
Cacao 2,7 grs. 2.24 0.08 10.09 0.38 1.37
Azlicar 185grs. | 185 74
Pan 555¢grs. | 333 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 | 11.18 560 | 34864 | 105 | 239.61
CENA
Masa:
Harina 279grs.|{ 158 2.72 74 0.34 24.9 .
Huevos 22,7 grs. 1.36 1.36 176 | 0.34 12.7
Leche 136,3¢cc. | 6.81 4 4 792 0.09 168
Aceite 2,27 cc. 2.27 20.4
Relleno:
Acelga 909grs. | 9.09 0.45 38.1 2.13 135.4
Cebolla 2274qgrs. | 227 0.26 9.96 2.72
Aceite 45cc. 45 40.5
Picadillo* 81grs. | 026 0.97 1.09 14.7
Arvejas 20 grs. 2 0.22 8.8 0.3 10.8
Salsa Blanca: |
Aceite 9 cc. 9 81
Harina 1364grs. | 9.52 1.63 446 0.2 1.49
Leche: 136,6cc. | 6.83 4 4 79.2 0.09 168
Pan 454 grs. | 272 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre;
Polvo para flan* 454 ¢grs. | 376 0.4 0.9 160.1 19
Leche 1366 grs.| 6.83 4 4 79.2 0.09 168
Total 124211 2455 | 3112 | 87426 | 4.03 | 719.63
Total 4 comidas: 364.58 | 8086 | 47.27 |2209.08| 10.03 | 1181.46
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

DIA 13:  Miércoles 2° de Octubre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 243 243 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 grs.

Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9 grs. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8 grs. 9 81 0.01 1.62
Azticar 27 grs. 27 108

Total: 89.1 11.8 127 | 518291 114 | 171.82
ALMUERZO

Came 62,5 grs. 12.5 3.12 78 273 1.87
Aceite 8,75 cc. 8.75 78.7

Acelga 12,5 grs. 1.25 0.06 5.24 0.29 18.62
Cebolia 6,25 grs. 0.62 0.06 272 0.75
Zanahoria 12,5 grs. 1.25 0.12 5.48 0.05 4.62
Huevos 7,5grs. 0.9 0.9 1.7 0.18 42
Pan rallado 6,25 grs. 3.75 0.62 17.48 0.06 1.18
Papas 375 grs. 75 7.5 330 7.08 78.75
Leche 37,5grs. 1.87 1.12 1.12 22 0.02 | 46.12
Pan 37.5grs. 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total: 12424 | 2813 | 1389 | 73432 { 11.11 | 197.73
MERIENDA

Leche 185,18 cc. 9.25 5.55 556 | 10915 ] 0.12 227.7
Cacao 2.7 qgrs. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azlicar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total; 63.29 | 11.18 564 | 34864 | 1.05 | 23961
CENA

Papa 454.,5 grs. 90.9 9 399.6 8.5 95.4
Aceite 4,5 ce. 45 40.5

Cebolla 13,6 grs. 1.36 0.13 5.96 1.63
Zanahoria 9 grs. 0.9 0.09 3.96 0.04 3.33
Puré de tomate 90,9 grs. 4.9 1.06 0.66 29.78 8.53
Came 136,3 ars. ' 27.2 6.8 170 5.95 4.08
Pan 454 grs, 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.37 34.5
Total: 143.26 | 4352 | 1196 | 8547 | 15.31 | 156.09
Total 4 comidas: 41989 | 9463 | 4419 | 2455.95| 2861 | 765.25
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DIA 14: Jueves 3 de octubre de 2002

PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 243 243 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 grs. :
Pan 81 grs. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Duice de leche 18,9 grs. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8 grs. 9 81 0.01 1.62
AzGcar 27 grs. 27 108
Total: 89.1 11.8 12.73 | 51829 { 114 | 171.82
ALMUERZO
Came 100 grs. 20 5 125 437 3
Fideos 8,75 grs. 6.12 1.05 28.68
Aceite 6,25 grs. 6.25 | 5625
Queso rallado 6,25 grs. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5 grs. 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Manzana 150 grs. 18 1.5 78 0.75 6
Total: 4662 | 2895 | 13.03 | 41955 | 5.49 75.49
MERIENDA _
Leche 185,18 cc 9.25 5.55 5556 [ 10916 | 0.12 227.7
Cacao 2,7 ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azucar 18,5 grs. 18.5 74
Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 564 | 34864 | 105 | 239.61
CENA
Came 2727 grs. 54.5 13.6 340.4 11.9 8.18
Zanahoria 181,8 grs. 18.1 1.81 79.64 0.85 67.26
Huevo 40,9 grs. 49 49 63.7 1.03 22’,_9__
Aceite 9 cc. 9 81 L
Pan 454 grs 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre: '
Manzana 75 grs. 9 0.75 39 0.04 3
Total: 54.3 66.5 275 | 73064 | 1427 | 109.96
Total 4 comidas: 253.31 | 11843 | 589 | 201712 21.95 | 596.88
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PLANILLA DE COMPOSECION NUTRICIONAL

DIA 15: Viermnes 4 de Octubre de 2002

€2

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO

Leche 81 cc. 4.05 243 243 | 4779 1 019 | 9153
Té 1351 grs.

Pan 81grs. 48.6 8.1 2268 | 089 17.82
Dulce de leche 18,8 grs. 9.45 1.3 13 54.7 0.05 | 60.85
Manteca 10,8 grs. 9 81 0.01 1.62
Azicar 27 grs. 27 108

Total: 89.1 11.8 127 151829 114 | 171.82
ALMUERZO

Came 62,5 grs. 12.5 312 78 2.73 1.87
Cebolla 6,25 grs. 0.62 0.06 272 0.75
Perejil 1,25 grs. 0.06 0.01 0.28

Huevos 12,5 grs. 1.5 1.5 19.5 0.31 7
Pan rallado 12,5grs. 7.5 1.25 35 0.12 2.37
Papas 375 grs. 75 7.5 330 708 | 7875
Arvejas 12,5 grs. 1.25 0.12 5.48 0.18 6.75
Aceite 6,25 grs. 6.25 56.25

Pan 37,5 grs. 225 3.75 105 0.37 7.12
Postre:

Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total: 12493 | 2819 | 1087 | 71023 { 11.12 | 139.11
MERIENDA

Leche 18518cc. | 925 5.55 555 | 10915 | 012 | 2277
Cacao 2,7 grs. 224 0.08 0.09 1009 | 038 1.37
Azucar 18,5 grs. 18.5 74

Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 1554 | 055 10.54
Total: 6329 | 1118 | 564 | 34864 | 1.05 [ 23961
CENA

Polenta 136,3 grs. 95.4 16.3 445.8 1.25 10.9
Queso rallado 13,6 grs. 578 3.87 57.9 129.2
Manteca 9 grs. 7.56 68 | 0.01 1.35
Pan 454 grs. 27.2 4.54 1269 | 045 8.62
Postre:

Manzana 150 grs. 18 1.5 78 | 075 6
Total: 1406 | 2812 | 1143 | 7776 | 246 | 156.07
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9.5. PROGRAMA 4 COMIDAS:

Semana HC | Proteinas ] Prot.AVB)] Grasas | Calcrias Fe Ca
Dia1 279 84.8 50.22 | 30.63 1728.93 13.53 | 467.59
Dia2 316 | 105453 | 67.48 3553 2005.33 17.01 | 426.92
Dia3 346 | 86.652 20.21 47.32 2153.29 9.83 1149.82
Diad 434 | 98.41 24.98 31.29 2410,53 10.7 701.87
Dia5 365 | 8168 41.34 47.27 2209.08 10.03 | 1181.46
Semana?2 | '
Dia1 365| 81.66 12.98 47 27 2209.08 16.52 537.8
Dia2 422 | 77.925 33.87 39.32 2354 66 2553 | 653.08
Dia3 378 71.2 27.98 14.43 1927.18 13.59 | 63359
Dia4 407 | 80.57 22.28 28.32 2232.56 16.28 | 797.92
Dia5 426 70.3 7.98 37.19 2320.25 8.11 628.89
Semana3
Dia1 301 80.7 42.68 3472 1838.02 16.31 875.1
Dia2 427 | 9564 19.79 57.22 2604.37 14.39 | 15617.97
Dia3 420 | 9463 49.7 4419 2455.95 2861 | 765.25
Diad 253 | 118.43 87.38 58.9 2017.12 21.95 | 596.88
Dia5 418 | 79.29 21.98 40.64 2354.76 16.77 | 706.61
Total 15 dias 5557 1307.32 | 530.85 | 594.24 | 32821.11 | 237.16 | 11640.75
Total grs. persona
por dia 370 | 87.155 35.39 39.616 | 2188.074 | 15.81 { 776.05
9.5.1 Porcentajes cubiertos para cada Grupo Biologico: -
Grupo 4-6 aiios
Calorias HC Proteinas| Prot. AVB | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 12337 grs.| 24grs. 50-70% [5664grs.] 10mg | 800 mg
Cantidad aportada 2188.074| 370.442 | 87.155 35.39 39616 | 15.81 776.05
% cubierto 128.71% | 158.51% | 368.30% | 147.45% | 69.90% | 150% 97%
Grupo 7-10 afios:
Calorias HC Proteinas| Prot. AVB | Grasas Fe Ca -
Cantidad recomendada 1950 | 2684grs. | 28 grs. 50-70% | 65¢grs. | 10mg | 800mg |
Cantidad aportada 2188.074| 370.442 | 87.155 35.39 39616 | 1581 776.05
% cubierto 112.21% | 138.22% | 315.69% | 126.39% | 60.95% | 150% 97%
Gr'upo 11-14 afios: Varones
! Calorias | HC | Proteinas] Prot. AVB | Grasas | _ Fe Ca
Cantidad recomendada 2500 1343 7grs.| 45grs. | 50-70% [8334grs.| 12mg | 1000mg |
Cantidad aportada_ 2188.074| 370442 | 87.155 35.39 39616 | 15.81 776.05
% cubierto 87.52% | 107.80% | 196.44% ] 78.64% | 47.55% | 131.70% 77.6%
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Gupo11-14 afos:  Mujeres

. Calorias Proeinas { Prot. AVB | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2200 |325grs| 46gs. | 5070% [733gs| 12mg | 1000 my
Cantidad aportada 2188.074| 370442 | 87155 | 3539 [ 30616 1581 | 776.05
% cubierto 99.45% | 122.46%1 19217% | 76.93% | 54% |} 131.70°%| 77.6%
Gupo 1518 afios:  Viarones

Caaias Proteinas | Prot. AVB | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2900 (3987gs| S9gs. | 50-70% |966gs.| 12mg | 1200
Cantidad aportada 2188.074] 370442 | 87.155 3539 | 39616 1581 | 77605
% cubierto 75.45% | 9290% | 149.83% | 59.98% | 41.0°% | 131.70%| 64.67%
Gupo 15-18 affos:  Mujeres

| Calorias Profeinas | Prot. AVB | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2300 |362gs)] 44ags | 5070% [766gs| 15mg | 1200
Cartidad apartada 2188.0741 370442 | 87.155 3539 | 39616 1581 | 77605
% cubierto 95.13% { 117.15%] 200.90% | 80.43% | 51.70% | 105.40%| 64.67%
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9.6. PROGRAMA 3 COMIDAS: Desayuno-Almuerzo-Merienda
Sermmanal HC Proteinas Grasas Calorias Fe Ca
Dia1 223 2.81 8.88 1099.98 1.82 367.64
Dia2z 216.18 | 34.763 10.57 1098.83 4.36 404.87
Dia3 20415 | 30872 16.65 1123.72 | 6.594 409.46
Dia4 23578 49.13 17.8 1290.76 3.72 460.57
Diab 240.37 57.11 16.15 1334 .82 6 461.83
Serrana2
Dial 24276 39.84 10.75 1227.09 3.72 402.37
Dia2 283.69 45.88 12.14 1427 09 12.44 483.61
Dia3 240.34 55.77 14.43 1313.86 6.34 449.09
Diad 272.21 48.82 14.29 1487.08 12.79 485.94
Diab 245,33 33.88 9.32 1200.65 4.86 402.95
Semana3 '
Dia1 238.98 46.26 2342 1352.04 454 518.94
Dia2 25225 41.31 20.87 1362.07 7.19 481.79
Dia3 276.63 51.11 32.23 1601.26 13.3 609.16
Diad 199.01 51.93 N4 1286.48 7.68 486.92
Diab 277.32 51.17 20.21 157716 13.31 550.54
Total 15 dias 3647.23 | 679.655 268.11 19791.88 | 108.664 | 6965.68
Total grs. persona
por dia 24315 45.31 17.87 1319.46 7.24 464.3
9.6.1. cubiertos cada Biologico con 3 comidas:
Grupo 4-6 afios
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 233,7 grs. 24grs. 1 566grs.| 10mg 800
% a cubrir 70-90% 70-90% 80-100% | 70-90% | 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubierto 77.61% 104.04% 194% 31.50% | 7240% | 58.03%
Grupo 7-10 afios:
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1950 268 grs. 28grs. | 65¢0rs. 10 g 800
% a cubrir 70-90% 70-90% 80-100% | 70-90% [ 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cublerto 67.66% 90.70% 166.28% | 27.49% | 7240% | 58.03%
Gupo 11-14 afios:  Varones
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2500 3M37grs. | 45grs. 1833grs.| 12ng | 1000ng
% a cubrir 70-90% 70-90% 80-100% | 70-80% | 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubierto 5270% 70.74% 103.46% | 21.45% | 60.30% | 46.43%
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Guo 1t-14 afios: Mueres

Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2200 |3025¢gs.| 46grs. | 733gs.| 12mg | 1000mg
% a cubrir 70900 | 70-90% | 80-100% | 70-90% j 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 131946 | 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubietto 53.90% | 80.38% | 101.21% | 2437% | 60.30% | 4643%
Gupo 1518 aflos: Viarones

Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2000 13987gs.| S9gs. | 966gs.] 12ng 1200ng_1
% a cubrir 70-90% | 70-90% | 80-100% | 70-90% | 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 131946 | 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubierto 454%% | 60.98% | 78.91% | 1849% | 60.30% | 3B6%%
Gupo 15-18afos:  Mueres

Cdorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2300 [3162gs.| 44gs. | 766gs.| 15nmg | 1200mg
% a cubrir 70-90% | 7090% § 80-100% | 70-80% | 80-100% | 80-100%
Cantidad aportada 131946 | 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubierto 57.36% | 76.89% | 105.81% | 23.30% | 48.20% | 38.69%
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9.7. PROGRAMA 2 COMIDAS: Desayuno-Almuerzo

Semanat HC | Proteinas | Grasas Calorias Fe Ca
Dial 85.91 26.16 5.55 869.69 1.58 22021
Dia2 15289 | 23.583 493 750.19 3.31 165.26
Dia3 14086 | 28.692 10.96 775.08 5.544 169.85
Diad 17249 | 3795 12.16 951.12 267 220.96
Diad 17708 | 456.93 10.46 986.18 1.91 222.22
Semana?
Dia1 17947 | 28.66 511 878.45 267 162.76
Dia2 2204 A7 6.45 1078.45 11.39 244
Dia3 17705 | 44.59 8.74 965.22 5.29 209.48
Diad 208921 3764 8.6 1138.44 11.74 246.33
Diab 182.04 227 368 852.01 381 163.34
Semana3
Dia1 17569 { 3508 17.78 1003.4 349 279.33
Dia2 18896 | 30.13 15.23 1013.43 6.14 242 18
Dia3 21334 | 3993 26.50 1252.61 12.25 369.55
Dia4 13572 40.75 25.76 937.84 6.63 247.31
Dia5 21403 | 399 23.57 1228.52 12.26 31083
Total 15 dias 2624.85| 516.485 185.57 1468063 | 90684 | 3M473.71
Total grs. persona
por dia 17499 | 3443 12.37 978.71 6.04 231.58
9|.7.1. jes cubiertos Biol con Almuerzo:
Grupo 4.6 afios
Calorias HC Prateinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 |1 2337grs. | 244grs. 566gs. | 10mg 800 mg
% a cubtir 50-70% | 50-70% 60-70% 50-70% | 60-70% | 60-70%
Cantidad aportada 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
% cuhierto B7.57% | 74.87% 148607 | 21.80% | 60.40% | 28.94%
‘Grupo 7-10 afios:
‘ Calorias HC Proteinas Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1850 268 grs. 28 grs. 65 grs. 10mg | 800
1% a cubnr 50-70% { 50-70% 60-70% 50-70% | 60-70% | 60-70%
1Cantidad aportada 978.71 174.99 3443 12.37 6.04 231.58
% cubierto 50.19% | 65.29% 12742% | 19.00% | 60.04% | 28.94%
Gupo 11-14 afos:  Varones
Calorias HC Proteinas Crasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2500 | 3437gms. | 45grs. 83,3 grs. 12mg | 1000 mg
% a cubrir 580-70% | 50-70% 60-70% 50-70% | 60-70% | 60-70%
. {Cantidad aportada g978.71 174.99 3443 12.37 6.04 231.58
% cubierto 4448% | 50.91% 79.28% 14.84% | 8033% | BAS%
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Grupo 11-14 afios:  Mujeres

Calonias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2200 |3025grs.] 46grs. | 733grs. | 12 1000 mg
% a cubir 50-70% | 50-70% | 60-70% | 50-70% | 60-70% | 60-70%
Cantidad aportada 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
% cubierto 4448% | 57.80% | 77.50°% | 16.87% | 50.33% | 23.15%
(lampo 15-18 affos:  Varones
i Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2000 [3987grs.| 59grs. | 966grs. | 12mg | 1200mg |
% a cubrir 50-70% | 50-70% |} 60-70% | 50-70% | 60-70% | 60-70%
Cantidad aportada 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
% cubierto 33.74% | 4389% | 60.47% | 12.80% | 50.33% | 19.29%
Grupo 15-18 afios:  Mujeres
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2300 |3162grs.| 44grs. | 766grs. | 15mg | 1200mg
% a cubrir 50-70% | 50-70% | 60-70% | 50-70% | 60-70% | 60-70%
Cantidad aportada 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
% cubierto 4255% | 5534% | 81.00% | 16.14% | 40.26% | 19.29%
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9.8. PROGRAMA 2 COMIDAS: Aimuerzo-Merienda

Semana‘ HC | Proteinas | Grasas | Calorias Fe Ca
Dia1 129.35] 22.28 6.45 664.47 0.96 242 65
Dia2 123.3 | 24.233 8.14 663.32 3.5 289.88
Dia3 111.27 ]| 29.342 14.22 688.21 573 294 47
Dia4 142.9 38.6 15.37 864.25 2.86 345.58
Diab 147.49 46.58 13.72 899.31 5.14 346.84
Semana2
Dia1 149.88 29.31 8.32 791.58 2.86 287.38
Dia2 190.81] 35.35 9.71 991.58 11.68 | 368.62
Dia3 147.54| 4524 12 878.67 5.48 334.1
Diad 179.41 38.29 11.86 1051.89 11.93 370.95
Dia5 162.53] 23.35 6.89 76546 4 287.96
Semana3
Diat 149.88 34.46 10.72 833.75 3.4 347 .12
Dia2 163.15] 29.48 8.14 843.78 6.05 309.97
Dia3 187.563| 39.31 19.53 1082.96 | 12.16 | 437.34
Dia4 109.91] 40.13 18.67 768.19 6.54 315.1
Diab 188.22{ 39.37 16.51 1058.87 12.17 | 378.72
Total 15 dias 227321 515.325 | 18025 | 12846.29 | 94.364 | 4956.68
Total grs. persona
por dia 151.54| 34.36 12.02 856.42 6.29 | 330.445
9.8.1. Porcentajes cubiertos para cada Grupo Biolegico con 2 comidas:
Grupo 4-6 arios
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 }233,7grs.] 24grs. |566grs.] 10mg | 800mg
% a cubrir 50-70% 50-70% | 60-70% | 50-70% | 60-70% | 60-70%
Cantidad aportada 856.42 151.54 34.36 12.02 6.29 330.45
% cubierto 50.37% 65% | 143.16% | 21.23% | 62.90% | 41.3%
Grupo 7-10 afios:
) Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1950 | 268 grs. 28 grs. 65 grs. 10 m: 800 mg_|
% a cubrir 50-70% | 50-70% | 60-70% § 50-70% | 60-70% | 60-70%
_ Cantidad aportada 856.42 151.54 34.36 12.02 6.29 330.45
. |% cubierto 43.91% | 56.54% | 122.71% { 18.49% | 62.90% [ 41.3%
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Calorias HC Poteinas Qasas Fe Ca
Cantidad recorvendada 20 WH37gs 45gs. 833gs 12nyg 1000 g
Y%a cubxir D% 0% 0P D% 60-70% 0-1%
Cantided apartada 8642 15154 HB 1202 629 3045
Y% aubierto U2 4.0%% 76.35% 144, 52% 33.04%
Gupo 11-14as Mieres

Cadlorias HC Ruoteinas Gasas Fe Ca
Cantidad recorrendada 220 AR5gs. HBygs. B3gs 12 1000 g
Y%a aubrir 0% D% 60 D% 0% 60-7%
Cantided aportada 85642 151.54 AN 1202 629 3045
% aubierto 3BI% % 746%% 16.39% 8241% R04%
Guo 1518aos.  Vaones

Caorias HC Proteinas Gras=s Fe Ca
Cantidad recormendada 200 3B7gs. Pgs. Bogs. 12 120y
Y%a atbrir D% D% 60-70% D% a0 680-%
Canticd apartada 85642 151.54 Hu¥ 122 629 33045
%abieto 255% B% 58.23% 12448% 5% 5%
Qupo 1518aios Mieres

Calarias HC Prdsines Gas=s Fe Ca
Carfiidad recorvendada 200 31629gs. Hgs. 768gs. 15mg 120ng
%a aubrir |- D% D% 0-0% D% 80-70% 0%
| Cartidad aportada 8642 151.54 P 12@ 629 33045
%cauhierto .~ T 3T 2B% X% 78.09% 156%% 41.93% 2753%
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9.9. PROGRAMA ALMUERZO ESCOLAR:

Sernanaf HC

Proteinas| Grasas | Calorias Fe Ca
Diat 8591 1563 3.12 434.18 0.72 106.22
Dia2 60.01| 13.053 2.5 314.68 245 50.27
Dia3 47.98]| 18.162 8.53 33957 4.684 54,86
Dia4 79.61| 2742 9.73 515.61 1.81 105.97
Dia5 84.2 354 8.03 550.67 4.09 107.23
Semana?2
Dia1 86.59| 11.18 2.68 44294 1.81 47.77
Dia2 127.5| 2417 4.02 642.94 10.53 129.01
Dia3 84.25| 34.06 6.31 530.03 4.43 94.49
Dia4 116.1| 27.11 6.17 703.25 10.88 131.34
Dia5 _ 89.24) 1217 1.25 416.82 2.95 43.35
Semana3 .
Dia1 8659 23.28 5.08 485.11 2.35 107.51
Dia2 99.86 18.3 2.5 495.14 5 70.36
Dia3 12421 28.13 13.89 734.32 11.11 197.73
Diad 4662 11.18 5.64 348.64 549 75.49
Dia5 12491 28.19 10.87 710.23 11.12 139.11
Total 15 dias 1344 | 327.435 90.32 7664.13 79.424 1464.71
Total grs. persona
por cﬁa 89.58| 21.83 6.02 510.94 529 97.64

9.9.1. Porcentajes cubiertos para cada Grupo Biologico con el Almuerzo Escolar:

Grupo 4-6 éﬁos
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 | 2337grs. | 24grs. | 566grs. 10mg | 800mg |
% a cubrir 35-50% | 35-50% 40-50% 35-50% 30-50% 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cublerto 30.00% | 38.33% 96.16% 10.63% 52.90% 12.20%
Gru 7-1'6 anos:
> ‘ Cailorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1950 268 grs. 28 grs. 65 grs. 10 mg. 800 mg
% a cubrir 35.-50% | 35-50% 40-50% 35-50% 30-50% | 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto : 26.20% | 33.42% 82.42% 9.26% 52.90% 12.20%
| 11-14 afios: Varones _
Gropo T Calorias HC Proteinas | _Grasas Fe 10(?03
dad recom 1 12 'mg |
Cantidad recomendada 2500 | 343,7grs. | 45grs. | 833grs
% a cubrir 3550% | 3550% 40-50% 35-50% 30-50% 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.6;4
% cubierto 2043% | 26.06% 51.28% 7.22% 44.08% 9.76%
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Grupo 11-14 afios: Mujeres

Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2200 13025grs.| 46grs. | 73,3grs. | 12mg | 1000 mg
% a cubrir 35-50% | 3550% { 40-50% i 35-50% | 30-50% | 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 23.22% | 29.61% | 50.17% 8.21% 44.08% 9.76%
Grupo 15-18 afios: \arones
Calorias HC Proteinas | Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2800 139874grs.| H9grs. | 966grs. | 12mg | 1200 mg
% a cubrir 35-60% | 35-50% | 40-50% | 3550% | 30-50% | 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 17.61% | 2246% | 39.11% | 6.23% | 44.08% | 8.13%
Grupo 15-18 afios: Mujeres
. Calonias HC Proteinas | Grasas Fe - Ca
Cantidad recomendada 2300 [3162grs.| 449grs. | 766grs. | 15mg | 1200 mg |
% a cubrir 35-50% | 35-50% | 40-50% | 35-50% | 30-50% t 30-50%
Cantidad aportada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 22.21% | 28.33% | 52.45% 7.85% 35.26% | 8.13%
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10. INTERPRETACION DE RESULTADOS

4 10.1. PROGRAMA 4 COMIDAS:

En caso de realizarse las 4 comidas (Desayuno, Almuerzo, Merienda y Cena),
los valores de los diferentes principios nutritivos para cada edad, deben
cubrirse en un 100%. Lo que se encontré fue lo siguiente;

CALORIAS:
En cuanto a las calorias, se observé que en el grupo de 4-6 afios y en el grupo

de 7-10 afos, el porcentaje recomendado fue superado. De cualquier manera,
no seria un dato relevante, debido a que se trata de edades de crecimiento y
desarrollo, por lo esa energia seria bien utilizada para tal fin.

Soélo en el grupo de los varones, tanto de 11-14 afios, como en los de 15-18
afios, que el porcentaje de calorias aportado por la alimentacion, no egé a
cubrir con lo recomendado, aunque la diferencia no es muy importante. Pero
‘hay que tener en cuenta que se trata de la etapa de la adolescencia, periodo

de gran crecimiento.

HIDRATOS DE CARBONO:
Los aportes de hidratos de carbono, fueron bien cubiertos, superando a lo

recomendado, en donde mas se observé esto, fue en el grupo de los mas
pequeiios (4-6 anos), donde el aporte significd un 50% mas.

PROTEINAS:
En cuanto a las proteinas, en todos los grupos biologicos, los valores fueron

superados de manera asombrosa, observandose con mayor claridad en el
grupo de 4-6 anos, donde fueron cubiertas en casi un 370%.
Se respeta y se supera el porcentaje de las proteinas de AVB, que debe ser

cubierto para todos los grupos.

GRASAS:
Otro dato destacable que se observd, fue el escaso contenido de grasas de la

alimentacion, que no llegdé a cubrir con lo recomendado, y en general esta

cercano al 50% de lo que se deberia aportar.
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HIERRO:
En cuanto a este mineral, se pudo veriun muy buen aporte, llegando a cubrir

hasta un 50% mas de lo recomendado :?En los grupos mas pequenos.
En las edades mas avanzadas (11-14 y. 15-18 afios), hasta un 30% mas.

CALCIO: |
Sus valores aportados estan cerca del 100% en los grupos menores,

observandose un menor aporte en las e}dades superiores, principalmente en los
adolescentes, tanto varones, como en las mujeres, ya que su aporte no liega ni

al 70%.

92



demn * [ -

{

- N—
F

C

—rr——

DN

— —

i

CON El PROGRAMA 4 COMIDAS:

10.1.1. GRAFICOS DE LOS PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO

[7 Grupo 4-6 afios

% cublertos

{WCalorias MHC N Proteinas @ Grasas Fe MCa |

Grupo 7-10 afios

it e

|BCukrias SHC #Frotenas 3Grasss 3Fe WCa |

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas para el grupo de 4-6 afios

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas

con las 4 comidas en el grupo de 7-10 afios

Grupo 11-14 aiios (Varones)

108.40%

[#catotas SHc wPradnas 1Grams #Fe mCa |

Grupo 11-14 anos (Mujeres)

[#Catorias #HC Ptenes 1Grams AFe wca |

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en varones de 11-14 afios

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en mujeres de 11-14 afios

Grupo 15-18 aflos (Varones)

Hutrientes

[mcabores mhc =priesms “Grave Fe Gta |

Grupo 15-18 anos {Mujeres)

[wCatonas wHC SPtenes Yorasas aFs wCa |

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en varones de 15-18 afios

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en mujeres de 15-18 afios
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10.1.2. PORCENTAUES DE PROTEINAS CUBIERTAS EN CADA GRUPO
BIOLOGICO CON EL PROGRAMA 4 COMIDAS

Porcentaje de Proteinas cubiertas con las cuatro comidas

para cada grupo bioldgico
Proteinas AVB
ez & ;

. El\ml‘-li‘l‘m‘r Wy
Gnpy 150 aros - Varones

Porcentajes de proteinas de alto valor biolégico que se cubren
con las cuatro comidas en cada grupo biolbgico



10.1.3. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA DE 4

COMIDAS PARA CADA GRUPO BIOLOGICO:

Pocentajes cubiertos de Fe

180%
100%

s0% A

0%

2 Grupo 4-B afios © Grupo 7-10 aflos:

M Grupo 15-18 afios: Varones ®Grupo 15-18 afios:

WGrupo 11-14 aflos:  Varones BGrupo 11-14 afios:  Mujeres

Mujeres

Porcentajes de Hiesro que se cubren con las 4 comidas

en cada grupo biolégico

Pocentajes cubiertos de Ca

100% 1%

= Grupo 4-6 afios i3 Grupo 7-10 afios:
mGrupo 11-14 afios:  Varones mGrupo 11-14 afios;
mGrupo 15-18 afios: Varones BGrupo 15-18 aflos:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Caicio que se cubren con las 4 comidas en

cada grupo bioldgico
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€ 10.2. PROGRAMA 3 COMIDAS:

Al realizar las 3 primeras comidas del dia (Desayuno, Almuerzo y Merienda), se deberia
flegar a cubrir entre un 70-90% de las calorias, hidratos de carbono y grasas, que le
corresponden a cada grupo biolégico. En cuanto a las proteinas, hierro y calcio, se debera
cubrir el 80-100% de lo recomendado.

Se encontraron los siguientes datos:

CALORIAS:
Ei aporte de calorias se acerca al limite minimo de lo recomendado en los grupos

menores, no llegando a cubrir lo recomendado en los grupos mayores.

HIDRATOS DE CARBONO:
Los porcentajes recomendados son bien cubiertos por este programa, en todos los

grupos.

PROTEINAS:
A excepcién del grupo de varones de 15-18 afios, los valores aportados superan el 100%.

En este grupo, el porcentaje cubierto se acerca al minimo recomendado (80%)

GRASAS:
En los grupos de menor edad, llega a cubrir cerca del 30%. Observandose un menor

aporte para el grupo de los varones adolescentes, donde no alcanza el 20% de 1o que

deberia cubrir, para esta edad.

HIERRO:
No se llega a cubrir el porcentaje minimo recomendado, es decir que con las tres comidas,

no se llega al 80% del hierro que deberia aportar. _
En el grupo, donde las recomendaciones son mayores (mujeres de 15-18 afos), no se

llega a cubrir ni el 50%.
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10.2.1. GRAFICOS DE LOS PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPQ BIOLOGICO
CON EL PROGRAMA DE 3 COMIDAS (Desayuno-Almuerzo-Merienda):

Grupo 4-8 afios

% cublertos

| ™ Catorias WHC ®Proteinas ™ Grasas #Fe WCa |

Inmuhs NHC " Proteinas TGrasas WFe l&—'

Porcentajes de las recomendaciones cublertas
con las 3 comidas para el grupo de 4-6 ailos

Grupo 11-14 aios (Varones)

[ mCatorias MHC #Protdres 1@ 3Fe 3Ca |

Porcentajes de las recamendaciones cubiertas
con las 3 comidas para el grupo de 7-1C aflos

Grupo 11-14 afios (Mujeres)

oo -t e P PRENE
e -t 2% -z N

i‘cﬂh’l AHC ®Protenas TOams ¥ fe ‘CS_J

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
las 3 comidas para el grupo de varones de 11-14 afios

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
las 3 comidas para el grupo de mujeres de 11-14 afios

Grupo 15-18 (Varones)

% cublertos

[mCaiotas HHG BProtdines " Grses aFe #Ca |

Grupo 15-18 (Mujeres)

% cublertas

F_‘m FHC ®PoEngs TGasas TR Ia

Parcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 3 comidas para el grupo de varones

Porcentajes de las recomendaciones cubiestas
con las 3 comidas para e grupo de mujeres de
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10.2.2. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL. PROGRAMA
DE 3 COMIDAS:

ey
-

[

Pocentajes cublertos de Fe

B Grupo 4-6 afios & Grupo 7-10 afios;
EGrupo 11-14 afios;  Varones ®Grupo 11-14 afios;  Mujeres
BGrupo 15-18 afies:  Varones mGrupo 15-18 affos:  Mujeres

Porcentajes de Hierro gue se cubren con las 3 comidas
en cada grupo biolégico

Pocentajes cublertos de Ca

BGrupo 46 afios 1 Grupo 7-10 afios:
mGrupo 11-14 aflos; Varones W Grupo 11-14 afios:  Mujeres
H Grupo 1518 afios: Varones mGrupo 1518 afios:  Mujeres

Porcentajes de Calcio que se cubren con las 3 comidas
en cada grupo biolégico
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€ 10.3. PROGRAMA 2 COMIDAS: Desayuno-Almuerzo
Con las dos primeras comidas del dia, se debe llegar al 50-70% de las calorias,
hidratos de carbono y grasas necesarias para cada edad. Mientras que para las
proteinas, hierro y calcio, el porcentaje a cubrir debe estar entre 60-70%.

Se pudo encontrar los siguientes resultados:

CALORIAS:
Los aportes estan cercanos al limite inferior de lo que se recomienda para cada

grupo biolégico.

HIDRATOS DE CARBONO:
Se llegan a cubrir en todos las edades, observandose el menor porcentaje

cubierto en los varones de 15-18 afos, pero que se acerca a lo minimo

recomendado.

PROTEINAS:
En todos los grupos se supera el porcentaje maximo que deberia aportarse,

salvo en el grupo de los varones de 15-18 afos, donde el porcentaje a cubrir

estaria dentro de la normalidad.

GRASAS:
El porcentaje cubierto por el desayuno y el almuerzo es muy bajo. En los

grupos menores, se encuentra cerca del 20%. El menor porcentaje cubierto se

observa en los adolescentes varones de 15-18 afios, donde se cubre solo el

13%.

HIERRO:
En los grupos menores, se llega a cubrir lo recomendado, descendiendo el

porcentaje, a medida que las edades van aumentando; encontrandose el
menor valor cubierto en las mujeres de 15-18 anos, donde solo se llega al 40%.

CALCIC:
El porcentaje que se llega a cubrir de calcio, es muy bajo. En los menores no
llega al 30%, es decir que no llega a cubrir ni la mitad de lo recomendado.
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10.3.1. GRAFICOS DE LOS PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO
CON EL PROGRAMA DE 2 COMIDAS: DESAYUNO-ALMUERZO:

% cubiertos

| Calorias MHC mProteinas I Grasas SFe ¥Ca |

Grupo 7-10 afics

3893883

[#Coiatas @HC # Protinas Gresas 8Fe #Ca | J

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
€ Desayuno y Almuerzo para el grupo de 4-6 afos

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Desayuno y Almuerzo para el grupo de 7-10 afios

Grupo 11-14 afios (Varones)

% cubiertos
2335533393

Nutrientes

[mCalorias mHC ®Proteinas 1 Grasas BFe BCa|

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almuerzo para los varones de 11-14 afios

Grupo 15-18 afios (Varones)

33988833

[WCoiaias WHC ®Protcines vGrass AFe :c.;{

Grupo 11-14 afios (Mujeres)

BIF% -

% 4

iy

§ oo |
5 won)
* 3%
%
1%
%

Parcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almueszo para las mujeres de 11-14 afios

Grupo 1518 afios (Mujeres)

s :

2335888388

{mCalorlas WHG W Proenes 1 Greses #Fe 2Ca |

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almuerzo para los varones de 15-18 afios

Porcentajes de las recamendaciones cubiestas con el
Desayuno y Almuerzo para las mujeres de 15-18 afios
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10.3.2. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA DE
2 COMIDAS: DESAYUNO-ALMUERZO

Pocentajes cubiertos de Fe

80%
(1] 60%
60% 1 .- o 20 —
B - : 5 o

40% o i : , ~
20%

0%

# Grupo 4-6 afios & Grupo 7-10 afios;

B Grupo 11-14 aflos: Varones MGrupo 11-14 afios: Mujeres
aGrupo 15-18 aflos:  Varones BGrupo 15-18 aiios:  Mujeres

Porcentajes de Hierro que se cubren con el Desayuno y
Almuerzo comidas en cada grupe bioldgico

Pocentajes cubiertos de Ca

W Grupo 4-6 afios & Grupo 7-10 afios:
BGrupo 11-14 afios: Varones BGrupo 11-14 afios: Mujeres
@ Grupo 15-18 afios: Varones B Grupo 15-18 afios: Mujeres

Porcentajes de Calcio que se cubren con el
Desayuno y Almuerzo en cada grupo biolégico
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4 10.4. PROGRAMA 2 COMIDAS: Almuerzo y Merienda
Al igual que el programa anterior, se debe cubrir entre un 50-70% de las
calorias, hidratos de carbono y grasas recomendadas para cada edad.
Mientras que para las proteinas, hierro y calcio, el porcentaje a cubrir debe
estar entre 60-70%.

Lo que se encontrd fue lo siguiente:

CALORIAS:
A excepcion del grupo de 4-6 aftos, para el resto, los valores no llegan a cubrir

lo minimo que se deberia aportar con las dos comidas.

HIDRATOS DE CARBONO:
Para el grupo de varones de 11-14 y 15-18 afios, lo aportado no es suficiente
como para cubrir los valores recomendados; en cambio, en el resto de los

grupos, se cubren adecuadamente.

PROTEINAS:
En todos los grupos, lo recomendado es superado. Esto se ve con mayor

relevancia, en los grupos de menor edad (4-6 y 7-10 afios).

GRASAS:
Los valores aportados son muy bajos. El porcentaje maximo, observado en el

grupo de 4-6 afios, estd cercano al 20%. E! minimo porcentaje se vio en los

varones de 15-18 afios, que no llega siquiera al 13%.

HIERRO:
En los grupos de 4-6 y 7-10 afos, los aportes cubren exitosamente lo

recomendado. Por otro lado, llegan al 50% en los mayores, a excepcion de las
adolescentes de 15-18 afios, en quienes lo aportado esta dentro del 40% de lo

recomendado para ese sexo.
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CALCIO:
En cuanto a este mineral, lo que se aporta con el Almuerzo y ia Merienda, no

es suficiente para poder cubrir con lo recomendado para cada grupo biolégico.
Disminuyendo el porcentaje cubierto a medida que van aumentando las edades
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10.4.1. GRAFICOS DE PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO CON EL
PROGRAMA: ALMUERZO-MERIENDA:

Grupo 4-8 afios Grupo 7-10 aitos

R 1409% i I
3 12274%

110N

Nutriartss

[-Cm' =HC wPmkins TGnom wF) IC.I

ch MHC WPychines nOmma s ac-]

Porcentajes de las recomendacionas cubiertas con

Porcentajes da las racomendaciones cubiertas con
et Almuerzo y Merienda para el grupo de 7-10 afios

e Almuerzo y Merienda para el grupo de 4-6 afios

[ Grupo 11-14 ados (Varones) Grupo 11-14 afios (Mujeres)
100% i e S — 80% o iecm 14.-53% el s,
2 @ 60% -
E t
- & 40% -
3 i
® ® 20%

2

Nutrientes

Nutrientes

LlCalon'as EHC ®Proteinas M Grasas @Fe ICa]

ECalor[as EHC ®Proteinas W CGrasas MFe MCa

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con

Porcentajes de las recomendaciones cubierias con
el Almuerzo y Merienda para las mujeres de 11-14 afios

el Aimuerzo y Merienda para los varones de 11-14 aflos

Grupo 1518 afos (Varones) Grupo 15-18 afios {Mujeres)
70% e e e 100% == SR ——
: 58.23% s0% B oo
0 u
=] o
¥ E 60%
: 3 o
* * 20%
0%
Nutrientes Nutrientes
[®Calorias MHC MProteinas ™Grasas MFe BCa | |mcaloras MHC ®Proteinas @ Grasas ®Fe WCa |

Porcentajas de las recomendaclones cubisertas con

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para las mujeres de 15-18 afios

el Almuerzo y Merienda para los varones de 15-18 afios
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ORCENTAUJES DE Fe y de Ca APORTADOS POR EL PROGRAMA DE :

2 COMIDAS: ALMUERZO-MERIENDA

—

Pocentajes cubiertos de Fe

M Grupo 4-6 afios & Grupo 7-10 afios:
RmGrupo 11-14 afios: Varones BGrupo 11-14 afios:  Mujeres
B Grupo 15-18 afios: Varones BGrupo 15-18 afios: Mujeres|

Porcentajes de Hierro que se cubren con el Almuerzo y la Merienda
en cada grupo bicldgico

Pocentajes cubiertos de Ca

T T h g e e Fa
S AR e L Py

50% ‘ x; . :
0%t i
30% 17 :
20%
10%
0%

& Grupo 7-10 afios;
Varones EGrupo 11-14 afios:
Varones R Grupo 15-18 afios:

'@ Grupo 4-6 afios
B Grupo 11-14 afos:
2 Grupo 15-18 aiios:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Calcio que se cubren con el Almuerzo y l1a Merienda
en cada grupo bioldgico
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4 10.5. PROGRAMA ALMUERZO ESCOLAR:

Con esta unica comida, se debe aportar entre un 35-50% de las calorias,
hidratos de carbono y grasas recomendadas para cada grupo biolégico. De
proteinas un 40-50% y de Hierro y Calcio los valores deben estar entre 30-

50%.
Los datos que se pudieron encontrar fueron:

CALORIAS:

El aporte en calorias del almuerzo es escaso, no llega a cubrir el minimo
porcentaje recomendado.

El valor mas bajo se observé en el grupo de los varones de 15-18 aitos
donde no llega a cubrir ni el 18% de las calorias.

HIDRATOS DE CARBONO:

Los porcentajes cubiertos estarian cercanos a la normalidad en algunos
grupos, aunque en la mayoria se encuentra por debajo del limite inferior
recomendado, observandose el menor valor en los varones adolescentes.

PROTEINAS:
Los valores de proteinas son bien cubiertos por el almuerzo, hasta llegando

a superar considerablemente lo recomendado, como ocurre en los grupos

menaores.

GRASAS:
Muy bajo el porcentaje que se llega a cubrir con el almuerzo, observandose
solo un 10% como valor maximo para los mas chicos y un valor minimo,

cerca del 8% para los mas grandes.
HIERRO:

Los aportes de Hierro por parte del almuerzo, son considerablemente bien

cubiertos en todos los grupos biolégicos.
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CALCIO:
Al igual que las grasas, los porcentajes cubiertos son muy bajos. Por o

general se podrian decir que el valor aportado se encontraria cerca del

10% de lo que se deberia cubrir.
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10.5.1. GRAFICOS DE PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO
CON EL PROGRAMA ALMUERZO ESCOLAR:

Grupo 48 afios

28.18%

% cublertos
F

T
L

Nutrientes

0%

| mCalorias MHC ™ Proteinas *Grasas MFe mCa

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Aimuerzo para el grupo de 4-6 afios

Grupe 11-14 afios {(Varones)
0% S —
(3]
5% 1
8
£
2 =
=
o 2%
®
0% 4
Nutrientes
IICalorias WHC EProteinas T Grasas ¥Fe ICa]

Parcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para los varones de 11-14 afios

Grupo 16-18 afios (Varones)

% cubiertos

[®Caortas WHC WFrteinas Grases aFe wCa | J

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para los varones de 15-18 afios

Grupo 7-10 aiios

158893185

[#Camins MHC Spvasinas " Graiss uFe WCa |

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para ¢l grupo de 7-10 afios

Grupo 11-14 afios (Mujeres)

% cubiertos

49895 §

g 3

[osories =G Wprotsnas IGrema #Fe #Ca |

Parcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para las mujeres de 11-14 afios

Grupo 16-18 afios (Mujeres)

]-w- BHC ®Prosines 1Grsas Ve -o-]

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
e! Almuerzo para las mujeres de 15-18 afos
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10.5.2. PORCENTALES DE Fe y DE Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA :
ALMUERZO ESCOLAR
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Pocentajes cubiertos de Fe

B Grupo 4-6 afios 8 Grupo 7-10 afios:
BGrupo 11-14 afios; Varones MGrupo 11-14 afios: Mujeres
TGrupo 15-18 afios: Varones @Grupo 15-18 afios:  Mujeres

Porcentajes de Hierre que se cubren con el Almuerzo
para cada grupo biolégico

Pocentajes cubiertos de Ca

15% ¢ | 12086 122% .

0, FER

B Grupo 4-6 afios B Grupe 7-10 afios:
'@Grupo 11-14 aftos: Varones BGrupo 11-14 afios: Mujeres
8Grupo 15-18 affos: Varones @Grupo 15-18 afios:  Mujeres

Porcentajes de Calcio que se cubren con el Aimuerzo en cada
grupo biologico
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CONCLUSION

Al estado le compete la tarea de enviar los subsidios necesarios para que
muchos de los chicos que asisten al colegio, puedan recibir su cuota
alimentaria.
En Balcarce, ya son mas de 1000, los nifios que concurren a los comedores
escolares. Y el Consejo Escolar de dicha ciudad, no solo se encarga de
administrar el presupuesto que el estado manda mensualmente, sino también
de la compra de los alimentos y hasta de la elaboracién de 1os menues de los
Almuerzos, Merienda Reforzada, y Copa de Leche.
El costo del almuerzo por chico esta estipulado en unos $0,80 centavos, y las
cantidades de los diferentes alimentos que corresponde por porcion, esta
establecido por e! Servicio de Alimentacién Escolar (SAE).
Los alimentos son enviados a la Cocina Central, la cual se encarga de la
preparaciéon de las comidas que luego seran repartidas hacia los diferentes
comedores de la ciudad.
En el caso del colegio San José, debido a la gran distancia que existe hasta su
acceso, la Cocina Central le envia los ingredientes correspondientes del
almuerzo para que lo elabore el mismo comedor.
De la mano de la crisis econémica actual, también se va afectando la calidad
de la alimentacion que se les puede brindar a los nifios, debido a que la compra
de los alimentos y 1a posterior elaboracion de las comidas, esta condicionada
por el presupuesto que se dispone y ademas a los precios de los productos;
dejando sin consideracion e importancia el aporte nutricional.
Esto se pudo ver con mayor precision en la alimentacion que brinda el colegio
San José, que sin bien recibe de la Cocina Central los ingredientes del
almuerzo, las comidas estan disefiadas exclusivamente por la encargada de la
cocina del comedor, basandose prioritariamente en los recursos que se
disponen diariamente para la elaboracién de las mismas. Reflejandose esto en
una inadecuada proporcién que guardan entre si los principios nutritivos de la
alimentacion.
Si bien su contenido energeético es muy bueno, éste proviene principalmente de
las proteinas y de los hidratos de carbono.
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Tiene un gran predominio proteico con porcentajes significativamente superior
a lo recomendado para cada edad. En cuanto a las proteinas de AVB, los
valores aportados con las 4 comidas, llegan y superan el 50% de lo que se
debe cubrir en toda alimentacion.
La mayor desproporcion se refleja en el aporte graso, no llegando ni al 50% de
lo que se deberia aportar con cada programa, para cada grupo biologico.
Las grasas son de importancia tanto para aporte energético como para el
crecimiento y desarrollo, debido principalmente a que son (inica fuente de
acidos esenciales, que no pueden ser elaborados por el organismo, y por lo
tanto deben aportarse a través de la alimentacion, contribuyendo al
mantenimiento de las diferentes funciones durante el periodo de desarrolio
humano. Y por otro lado son fuente de vitaminas liposolubles, las cuales cada
una de ellas cumple con funciones especificas.
Este escaso aporte es preocupante principaimente para quienes realizan las
cuatro comidas dependiendo, el consumo de nutrientes, inicamente de lo que
aporta la alimentacién del colegio.
En cuanto al contenido en Hierro, debido a que este mineral se encuentra
principalmente en alimentos con aito contenido proteico, se observan
porcentajes importantes, llegando a cubrir lo recomendado para cada grupo
biolégico con cada programa. Aunque esto no se observo en el de las mujeres
de 15-18 afos, siendo el grupo de mayor requerimientos en este mineral por
las pérdidas menstruales; por lo tanto se puede decir que no se cubre con lo
gque se recomienda, pero este déficit solo se ve con el programa de 3 comidas
(Desayuno-Almuerzo-Merienda) y en el programa de Desayuno-Almuerzo.
En cuanto al calcio, es lo mas destacable que se pudo observar con el analisis
de la alimentacion (al igual que con las grasas), ya que su aporte es muy
escaso. Aunque vale aclarar que las Recomendaciones Nutricionales van
aumentando a razén de las edades, para poder suplir con las necesidades
biolégicas y organicas. Pero la alimentacién brindada en la institucion, es la
misma en cuanto a su contenido nutricional para las diferentes edades. Es por
esto, que lo que se observa, son valores de nutrientes sumamente cubiertos en
los grupos mas pequerios y en cambio, en los mayores de 11-14 y 15-18 arios,
en mucho de los casos, no se llega a cubrir lo minimo recomendado como
sucede con el calcio y las grasas.
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Por otro lado, un dato relevante a destacar es el Almuerzo, el cual deberia ser
considerablemente nutritivo, para favorecer el rendimiento escolar, y a veces
teniendo en cuenta que para algunos nifios es la Unica comida que pueden
realizar en el dia, sin embargo se pudo observar todo lo contrario: escaso
aporte en calorias, grasas y Calcio, no sucediendo lo mismo con las proteinas y
el Hierro.
En este caso, como estrategia para modificar esto, se deberia reforzar el
contenido energético, principaimente a partir de las grasas, y ademas incluir
alimentos con alto contenido en calcio para llegar a los porcentajes ptimos
que deberia cubrir.
La deficiencia de Energia, Proteinas, Vitaminas y Minerales, lleva a un menor
crecimiento corporal, en especial si se produce en las etapas de mayor
velocidad de crecimiento.
La ingestion inadecuada y prolongada de Calcio durante la nifiez, origina una
estructura 6sea defectuosa alcanzando un bajo nivel de masa ésea y altos
indices de osteoporosis en la edad adulta, que sumado al déficit de vitamina D,
conlleva a producir Osteomalacia (Raquitismo de! Adulto).
Ofro dato a agregar es que con dietas ricas en proteinas, la eliminacion urinaria
de Calcio es elevada, y al parecer este efecto solo se presenta cuando la
ingestion de este mineral y fosforo es baja. De ahi, 1a importancia de mantener
valores proporcionales entre los diferentes nutrientes para evitar deficiencias de
alguno de ellos.
Se podria decir entonces, que la incorrecta e insuficiente planificacion de las
comidas, esta dada y condicionada por la falta de conocimientos sobre una
adecuada y saludable alimentacion, y que ademas debemos sumarle el mayor
condicionamiento actual, que es la disponibilidad de alimentos que a su vez
esta condicionada con el factor econdmico.
La incorrecta alimentacion, y mas adn en la edad escolar, puede ocasionar
problemas en el desarrolic mental, dando origen a inadaptaciones escolares,
falta de concentracién, problemas de aprendizaje y de comportamiento.
Por lo tanto la mejor estrategia de prevencibn es haciendo Educacién

Nutricional.
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DATOS GRALES. DE LA INSTITUCION

El siguiente cuestionario, fue elaborado con la intencién de obtener datos

acerca de la escuela San José:

v Historia del colegio “San José”, datos, afo
v Dependencia:
v Presupuesto destinado para el comedor:

v" N° de chicos que asisten a la Escuela.......

¢ Pupilos............
¢ N° que Desayunan........
o N° que Almuerzan.........
» N° que Meriendan.........
o N°queCenan...............
¥ Edades
Minima:
Maxima:

¥ Grados de Escolaridad
v Quien realiza las compras? ¢ Hay algun tipo de planilla?
¥ Forma de compra

v Huertas en la Escuela:
*Que siembran:

*Uso de productos quimicos?

v Disefio de las comidas:
*Mentles, quién los arma, en que se basa....
“Cada cuanto varian
*Formas de preparaciéon

v" Donaciones....................
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PLANILLA DE PREPARACION

Esta planilla se elabord para poder conocer las distintas comidas de los
diferentes dias que se preparaban, la cantidad de chicos que realizaban cada
una de ellas, y las cantidades de cada uno de los alimentos que la componian,

de acuerdo al n° de chicos.

DIA
Desayuno:
Almuerzo:
Merienda:
Cena:
Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porcion
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PLANILLA DE COMPOSICION NUTRICIONAL

Esta planilla, se elaboré con el fin de obtener los valores en Energia,
macronutrientes, Ca y Fe, de las diferentes comidas realizadas durante los 15

— 7o

dias.

DIA

Alimento

Cantidad

HC

Cal.

Fe

Ca
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