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El objetivo de esta investigación es analizar la alimentación que se brinda en la

Escuela Rural ·San José" de la ciudad de Balcarce, con el fin de evaluar su

contenido en energía, macro nutrientes 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

biológico que asiste a dicha institución. De esta manera, poder evaluar si se

cubre o no con lo recomendado para cada edad .•
Para realizar esta investigación fue necesario conocer durante un periodo de

15 días, las diferentes comidas que allí se preparaban y el número de niños

que realizaba cada una de ellas, para obtener así, la cantidad de alimento por

porción. A partir de ahi, se pudo obtener la Composición Nutricional de las

mismas.

Luego se obtuvo un promedio de cada principio nutrítivo, para poder determinar

la cantidad que le corresponderla a cada chico.

De acuerdo al tipo de programa que se realice, el porcentaje de energía,

macronutrientes y minerales que deberá cubrir, será 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 biológico.
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Lo que se pudo observar, fue un adecuado aporte de energla, proveníente

principalmente de las proteínas, por un lado, que en todos los tipos de

programas, llega 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.
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En cuanto a los minerales, el Hierro está adecuadamente cubierto,

principalmente con las cuatro comidas (Desayuno-Almuerzo-Merienda-Cena),

que aporta hasta un 50% más de lo recomendado para los mas pequeños.n.L 1 !
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En relación con el programa de 3 comidas, se observó que no llega a cubrir con

lo recomendado, viéndose que en las adolescentes mujeres, no llega siquiera
al 50% de lo que se deberla 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 mlnimo, que se deberia cubrir.

Otro dato destacable que se pudo observar, fue el Almuerzo Escolar por su

escaso aporte en calorías y grasas, y, además, un muy bajo contenido en

calcio, no sucediendo lo mismo con las protelnas y el Hierro.

Resumiendo, se podría 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 protelnas, 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

mayorla de los casos los valores recomendados, en los de edad avanzada (11-
14 Y 15-18 atlas), no sucede lo mismo, ya que para estas edades, los

requerimientos en nutrientes son mayores y lo aportado por la alimentación de

la institución 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

biológico.
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2. Tema:

Asistencia Alimentaria en la Escuela Rural "San José" de la ciudad de

Balcarce

n Planteo del Problema:

r
1 j,

¿La Alimentación brindada en la Escuela Rural "san José" de la ciudad

de Balcarce, cubre las 'Recomendaciones Nutricionales

requeridas para cada grupo biológico?
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r, t ~ 3. Obletivos:

~ Objetivo Gral.

[J Determinar los valores de energía, macronutrientes, Hierro y

Calcio que se cubren con el Programa de Alimentación brindada

en la Escuela Rural en cada grupo biológico

~ Objetivos EspecIficos:n,J
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[J Identificar los grupos biológicos que asisten a la Escuela

[J Conocer las recomendaciones Nutricionales para cada grupo

biológico

[J Determinar el contenido de calorías de las diferentes comidas

realizadas

[J Establecer el contenido de macronutrientes (HC, Proteínas y

Grasas) de las comidas brindadas

[J Obtener los valores de Hierro y Calcio que se aportan diariamente

con el Programa de Alimentación que se brinda

[J Determinar la cantidad de alimento servido por ración

[J Obtener el porcentaje de las recomendaciones que se cubren con

la alimentación brindada, para los niños de 4 a 6 años

[J Establecer el porcentaje de las recomendaciones que se cubren

con la alimentación brindada, para los niños de 7 a 10 años, que

asisten al comedor

[J Obtener el porcentaje de las recomendaciones que se cubren con

la alimentación brindada, para los jóvenes de 11 a 14 años

[J Establecer el porcentaje de las recomendaciones que se cubren

con la alimentación brindada, para los adolescentes de 15 a 18

~ños

4
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4. HiPÓtesis:

Ir La falta de conocimientos sobre alimentación llevaría a un incorrecto e

insuficiente diseño de las comidas, no alcanzando a cubrir con las

recomendaciones Nutricionales requeridas para cada grupo biológico
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Variables

~, .

• Aporte de calorías de las diferentes comidas

• Contenido de Hidratos de Carbono

• Contenido de Proteínas

• Contenido de Calcio

• Aporte de Hierro
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6. INTRODUCCIÓN
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La alimentación del niño ha sido, es y será de vital importancia puesto que los ~

errores en la misma, en esta etapa de la vida, repercuten rápidamente 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 etéreo.

La alimentación proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento físico

y constituye un factor ambiental de primera importancia al crear hábitos

alimentarios, los cuales a su vez, son inseparables del desarrollo psicosocial.

Un ambiente desfavorable, al igual que una alimentación inadecuada pueden

impedir que un individuo colme su potencial energético, lo cual no sólo incide

negativamente sobre su estatura y fuerza física, sino también sobre la

capacidad del rendimiento escolar, sobre el desarrollo intelectual y más tarde

en los niveles de productividad del trabajo.

Históricamente el estado nutricional del niño está determinado por el consumo

de los alimentos, y este se ve condicionado por factores como la disponibilidad

de alimentos, la decisión de compra y por aspectos interactuantes relacionados

con el aprovechamiento biológico de los alimentos, también por factores

sociales, económicos y culturales como la religión, raza, ingresos, progreso

educativo y lugar de procedencia, como también por factores psicológicos

formando de esta manera las costumbres alimentarias que son parte

importante de la conducta humana.

La falta de conocimientos sobre nutrición y alimentación lleva a una incorrecta

e insuficiente planificación de las comidas, ocasionando de esta manera la

desnutrición infantil, la cual se asocia con aspectos ambientales, económicos,

demográficos y de hábitos del hogar, afectando a la población escolar en todos

sus aspectos, psiquicos y emocionales.

Para lograr modificar la situación descrita anteriormente, se necesita conocer el

estado nutricional y los hábitos alimentarios, relacionando estos dos 'aspectos

con los posibles factores condicionantes.
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A pesar de que no se dispone de información especifica sobre la relación que

existe entre estado nutricional y desempeño escolar, sí se tienen elementos de

juicio derivados de estudios importantes sobre desnutrición y desarrollo

intelectual en la edad preescolar, que se pueden extrapolar con cautela para

explorar la dinámica de interrelaciones semejantes en la edad escolar.

En otras palabras, se puede asumir que si un niño llega a la edad escolar

después de haber padecido desnutrición crónica en sus primero años, 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 ahí la importancia de mantener una óptima nutrición del niño, prevenirla

enfermedad y asegurar el desarrollo del potencial genético de cada individuo,

mediante acciones de auto cuidado y promoción de la salud, que empiezan

desde el momento de la concepción y continúan durante todo el período del

crecimiento y desarrollo del niño.
Un buen ambiente escolar, unido a condiciones mínimas de bienestar

económico y psicosocial en la familia, que incluya una alimentación saludable

para el niño, son elementos indispensables para el éxito del niño en la escuela.

La incorrecta alimentación del niño puede ocasionar problemas en su

desarrollo mental, dando origen a inadaptaciones escolares, falta de

concentración, problemas de aprendizaje y de comportamiento.

La deficiencia de energía, proteínas, 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 recuperación nutricional

debe ser a tiempo, de lo contrario el niño puede disminuir la talla por la

desnutrición. Una baja talla no por herencia, sino por desnutrición, se asocia a

un desarrollo intelectual anormal.
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La nutrición es un pilar fundamental de la vida, la salud y el desarrollo del ser

humano durante toda su existencia. Desde las más tempranas fases fetales y

el nacimiento, pasando por el primer año de vida, la niñez, la adolescencia,

hasta la edad adulta y la vejez, los alimentos adecuados y una buena nutrición

son esenciales para la supervivencia, el crecimiento físico, el desarrollo mental,

el desempeño y la productividad, la salud y el bienestar. La alimentación es una

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

Para obtener buenos resultados seria útil una información adecuada,

obligatoria en las escuelas, sobre normas alimentarias correctas en estas

edades, con especial énfasis en los peligros que conlleva una mala

alimentación que tal vez puede favorecer procesos patológicos a corto o medio

plazo. Las personas encargadas de la salud de los escolares deberian vigilar la

alimentación de estos, con el fin de intentar corregir malos hábitos alimentarios

tan habituales en estas edades.
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7. MARCO TEORICO
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7.1. DESCRIPCiÓN DE LA INSTITUCiÓN
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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 institución fue fundada el 19 de Enero de 1938 por la Congregación de las

Hermanas Azules, a partir de una donación de las hijas de Don José De la

Cuadra, fundador de la ciudad. Su objetivo era crear una casa de estudios para

niñas de la zona rural, la que sigue funcionando hoy como un establecimiento

educativo mixto.

Funcionaba con doble carácter: enseñanza primaria y nociones de Granja.

En 1966 se agrego un curso secundario con salida laboral a los 3 años, 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 histórico recientemente en el

año 2001, por haber sido propiedad de uno de los fundadores de la ciudad.

Este lugar cuenta con 7 habitaciones y una cocina. Actualmente funciona como

Jardin de infantes en el turno maflana.

En el año 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.
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· . A esta Escuela acuden alrededor de 210 chicos, de entre 4 y 20 años,

provenientes en su mayoría de familias que habitan en zonas rurales y de

otras, de bajos niveles socioeconómicos.

Solo 15 de los chicos asisten al Jardln, y solo 22, están pupilas, es decir que

habitan allí, y esta representado por mujeres adolescentes. El resto de los

chicos, acuden a los diferentes grados de escolaridad que a\ll se dictan:

EGB 2, en el que asisten chicos entre 6 y 14 años, y EGB 3, en un rango de

edad de 15 a 20 años.
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Los recursos que maneja la escuela para destinar al comedor dependen

básicamente:

» Donaciones

» Pago por parte de las familias de los chicos pupilos

» Autoproducción de alimentos y venta al público de algunos productos:

Huerta y Granja

r,.

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 aliado de la Institución, les brinda diariamente 40

Its de leche recién ordeñada, la cual es hervida para que este en condiciones

de ser consumida. La misma es utilizada también para la elaboración de dulce

de leche, que se utiliza para el consumo del comedor y para la venta al

publico.

Además, la firma Molinos Salcarce, se encarga de donarte harinas.

Otro aporte a la institución, es por parte de las familias de los chicos que están

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 Ají, todo en forma natural, sin la ayuda de

productos químicos.

En las granjas se crían: Gallinas, Patos, Gansos y Chanchos, tanto para la

producción de carne, como para la obtención de huevos de las gallinas y los

patos. La carnees tanto para consumo propio, como para la realización de

sorteos al público.
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n 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

elaboración de las diferentes comidas del día.n
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El comedor de la escuela se encarga solamente de la elaboración del

Desayuno, la Merienda y la cena, ya que el Almuerzo de todos los días es

mandado por la Cocina Central de la ciudad, quien provee el almuerzo a los

diferentes comedores que existen, cuyo menú y gramos por porción viene
predeterminado por el Estado.

A los comedores de la ciudad, el almuerzo se les envía ya preparado y cocido,

pero en el caso del San José, debido a la distancia que existe, se le envía solo

los ingredientes para que elabore la preparación.

De esta manera, el comedor puede administrar esos alimentos y decidir como y

cuando prepararlos y en que comidas. Es decir, que en la mayoría de las

veces, no realizan el almuerzo que viene establecido por la Cocina Central.
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La elaboración de las diferentes comidas, esta a cargo de la cocinera,

dependiendo exclusivamente de la disponibilidad de alimentos, de los recursos

económicos y de lo que mande la cocina Central ese día. Es decir, que no se

manejan con menúes fijos, predefinidos.

En cuanto a las compras, tampoco se manejan con planillas, ni registros en

donde figure las especificaciones, cantidad, y costo.

n
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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 dimensión. Todos sus

laterales están rodeados por mesadas de mármol. 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.
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7.2. TIPOS DE ASISTENCIA ALIMENTARIA QUE SE PUEDEN ENCONTRAR

EN NUESTRO PAlS1

1. Programa de 4 comidas: Desayuno, Almuerzo, Merienda y Cena

Este tipo de Programa se realiza en aquellas instituciones donde el niño vive.

En este caso se debe cubrir con la alimentación 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 alimentación los siguientes valores Nutricionales con

respecto a las recomendaciones:

• Energia .......................•...............•.•........•.70-90%

• Proteínas, Vil Y Mínerales ••.••....•.••....•.•SO-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:

• Energia .............•.•.......•.......................•....50·70%

• Proteínas, Vil 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:

• Energ ia•....••..•..•.•.••...•.•..•..••........•...•.....••.35-50%

• Proteínas •.•••.•.••.••.•.••.•......•.•••.••.•••••.•.••.•.•40-50% (50-70% AVB)

• Ca, Fe y Vitaminas ••.•.••.•.••.•...••.••.•.••.•.•...30-50°h,

1 Maria Rosa Reyes, Gulas Prácticas, "Administración de Servicios de Alimentación', Editorial
Universidad de Bs. As. (EUOEBA) 2001, l' Edición
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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 Energía ............••.•.•.••.....••...•......•.••.....•... 30%

o Proteínas ...............................•....•.•....•..•• 15-50% (50-70% AVB)

o Ca .•.••.•..••....•.................•..............•......•.••. 30-40°,{,

o Fe y Vitaminas ......................•................ 20-30%

r
r
:r

r

6. Programa Copa de leche:

Existen dos modalidades:

A Administraci6n de leche sola

B Administraci6n de leche con agregado de Azúcar, infusiones o

cacao, pan, y galletitas

MODALIDAD A

o Energia 9-5%

o Proteínas ...•.......•....•.•....•........•..... 12-7%

o Ca ......•.•.••.•..•....•........••.•...........•.•.. 27-18%

I;r
I

r
.,

MODALIDADB

o Energia ..................•.•....•.•......•....•.• 22-120/0

o Proteínas .•..........•....................•..•.. 20-11 %

o Ca ............•.........•.•....•.•....•.•............ 28-19%

G1.

r
l :

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: proteínas, hidratos

de carbono, grasas, vitaminas y minerales. Estos grupos comprenden un total

aproximado de entre 45 y 50 sustancias que los científicos consideran, sobre

todo por las investigaciones realizadas con animales, esenciales para
mantener la salud y un crecimiento normal. Aparte del agua y el oxígeno,

incluyen también unos ocho amínoácidos constituyentes de las proteínas,

cuatro vitaminas liposolubles y diez hidrosolubles, unos diez minerales y tres

electrólitos. Aunque los hidratos de carbono son una fuente de energía, no se

consideran esenciales, ya que para este fin se pueden transformar proteínas.

r
l,

r
lo

La alimentación escolar deberá 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 proteínas y esencialmente las de alto valor

biológico que son las que favorecen el crecimiento del niño.

Pero para que esto se pueda llevar a cabo, es indispensable que la cantidad de

proteínas que consuma sea la adecuada y que además el total de calorías de

la dieta, proporcionada por los hidratos de carbono y las grasas, sean

suficientes porque de lo contrario la mayor parte de esas proteínas serán

utilizadas para producir calor y energía dejando de cumplir otras funciones,

especialmente la función plástica. En una dieta normal y equilibrada, las

protelnas deberían procurar un 12-15% de la energía total ingerida

Una alimentación sana y equilibrada se compone de proteínas, hidratos de

carbono, Iípidos, sales minerales, oligoelementos y vitaminas. Estos elementos

nutritivos deben satisfacer tres exigencias: Calidad, Cantidad y proporciones
adeouadas.f

[

e
e
e
e
e
e
[

[ 2 Bueno M., SarrIa A., Perez J.M., Gonzalez, Nutrición en Pediatria, Editorial Ergon, S.A. 1999, Madrid,
Cap. 5, p.43
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ENERGiA
El cuerpo utiliza energía para realizar actividades vitales y para mantenerse a

una temperatura constante. Mediante el empleo del calorímetro, los científicos

han podido determinar las cantidades de energla de los combustibles del

cuerpo: hidratos de carbono, grasas y proteínas. Un gramo de hidrato de

carbono puro o de proteína pura produce 4 calorías; 1 gramo de grasa pura

produce unas 9 calorías. En nutrici6n la kilocaloria (kcal) se define como la

energía calorífica necesaria para elevar la temperatura de 1 kilo de agua de

14,5 a 15,5 oC. Los hidratos de carbono son el tipo de alimento más

abundante en el mundo, mientras que las grasas son el combustible más

concentrado y más fácil de almacenar. Si el cuerpo agota sus reservas de

grasas e hidratos de carbono, puede utilizar directamente las proteínas de la

dieta o descomponer su propio tejido proteico para generar combustible.

r
I••

7.4. CLASIFICACiÓN Y FUNCIONES DE LOS NUTRIENTES

7.4.1 Proteínas:

Las proteínas aportadas al organismo a través de la alimentación proporcionan

los aminoácidos necesarios y la energía para la síntesis de proteinas del

organismo y componentes tisulares importantes.

Los aminoácidos de la dieta representan alrededor de un tercio del ingreso

diario de aminoácidos y los dos tercios restantes provienen del catabolismo

tisular. Las proteínas en el organismo se degradan y resintetizan

continuamente. La reutilizaci6n de los aminoácidos es una característica

fundamental de la economía del metabolismo proteíco. Los aminoácidos no

reutilizados son metabolizados y eliminados por orina (como urea, creatinina y
ácido úrico) o por heces, sudor y descamaciones de piel, cabello y uñas como

nitrógeno. Con los aminoácidos de la dieta se deben reponer estas perdidas.
Al disminuir la velocidad de crecimiento, estas necesidades se reducen en

forma mas acentuada que las necesídades de energía.

17



o
e
G

!n,(.
I

i[
I

T
e

No existe almacenamiento de proteínas y de aminoácidos en el organismo, por

lo cual, si son consumidos en exceso, en parte serán excretados y en parte

utilizados como fuente energética o bien convertidos en carbohidratos o

grasas.3

La función primordial es producir tejido corporal y sintetizar enzimas, algunas

hormonas como la insulina, que regulan la comunicación entre órganos 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 SOIjl

ingeridas, sino que las enzimas digestivas (proteasas) deben descomponerlas

en aminoácidos que contienen nitrógeno. Las proteasas rompen los enlaces

de péptidos que ligan los aminoácidos ingeridos para que éstos puedan ser

absorbidos por el intestino hasta la sangre y reconvertidos en el tejido

concreto que se necesita.e
[

L

"Es fácil disponer de proteínas de origen animal o vegetal. De los 20

aminoácidos que componen las proteínas, ocho se consideran esenciales es

decir: como el cuerpo no puede sintetizarlos, deben ser tomados ya listos a

través de los alimentos. Si estos aminoácidos esenciales no están presentes
j~

al mismo tiempo y en proporciones específicas, los otros aminoácidos, todos

o en parte, no pueden utilizarse para construir las proteínas humanas. Pc;»r

tanto, para mantener la salud y el crecimiento es muy importante una dieta

que contenga estos aminoácidos esenciales. Cuando hay una carencia de
alguno de ellos, los demás aminoácidos se convierten en compuestos

productores de energía, y se excreta su nitrógeno. Cuando se ingieren

proteínas en exceso, lo cual es frecuente en países con dietas ricas en carne,

la proteína extra se descompone en compuestos productores de energía.

Dado que las proteínas escasean bastante más que los hidratos de carbono
aunque producen también 4 calorias por gramo, la ingestión de carne en

exceso, cuando no hay demanda de reconstrucción de tejidos en el cuerpo,

resulta una forma ineficaz de procurar energía. Los alimentos de origen

animal contienen proteínas completas porque incluyen todos los aminoácidos

esenciales. Lo recomendable es que alrededor del 40 a 50% del total de

r••

r
II

r:
e
e
e
o

3 Torresani Maria Elena, Cuidado nubicional pediátrtco, Editorial Eudeba 2001,1° Edición, Ss. As.,
p.39-4D
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proteínas de la dieta sean aportadas por aminoácidos esenciales: leche,

carne y huevo. Tanto las necesidades de proteínas totales como la de

aminoácidos esenciales disminuyen con la edad, a medida que es menor el

crecimiento. En la mayoría de las dietas se recomienda combinar proteínas
de origen animal con proteínas vegetales.

Las proteínas tienen importantes funciones o actividades biológicas, siendo las
principales:

I

¡
a. Actividad enzimática

b. Transporte de moléculas o iones específicos (por Ej. hemoglobina,
lipoproteínas)

c. Capacidad nutritiva (por Ej. Ovoalbúmina, caseína)

d. Acción contráctil (actina, miosina)

e. Formación de estructuras (colágeno, elastina, queratina)

f. Acciones defensivas (por ej: inmunoglobulinas, anticuerpos, fibrinógeno,
trombina)

g. Regulación celular (insulina)"

7.4.2. Hidratos de carbono

En los primeros tiempos de la vida, el hombre se alimenta de la leche, alimento

rico en lactosa. Mas tarde, cubre más del 50% de sus necesidades energéticas

con hidratos de carbono, principales proveedores de energía, que además son

nutrientes indispensables para una adecuada función muscular y cerebral.5

Los hidratos de carbono aportan gran cantidad de energía en la mayoría de

las dietas humanas. Los alimentos ricos en hidratos de carbono suelen ser los

más baratos y abundantes en comparación con los alimentos de alto

contenido en proteínas o grasa. Los hidratos de carbono se queman durante

el metabolismo para producir energía, liberando dióxido de carbono yagua.

4 Bueno M., sarrIa A., perez J.M., Gonzalez, Nutrición en Pediatrla, ob.cit., cap. 5, p. 43-44

5 Ob.clt., cap.4, p. 33
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Los seres humanos también obtienen energia, aunque de manera más

compleja, de las grasas y proteínas de la dieta, así como del alcohol.

Hay dos tipos de hidratos de carbono: féculas, que se encuentran

principalmente en los cereales, legumbres y tubérculos, y azúcares, que

están 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 absorción desde el intestino delgado, la glucosa se procesa

en el hígado, que almacena una parte como glucógeno, (polisacárido de

reserva y equivalente al almidón de las células vegetales), y el resto pasa a la

corriente sanguinea. La glucosa, junto con los ácidos grasos, forma los

triglicéridos, compuestos grasos que se descomponen con facilidad en

cetonas combustibles. Para prevenir la producción de cuerpos cetónicos se

debe aportar en la alimentación entre el 50 y 55% de las calorías totales

como hidratos de carbono. Esto redundará además en un ahorro proteico.

La glucosa y los triglicéridos son transportados por la corriente sanguínea

hasta los músculos y órganos para su oxidación, 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.

r-¡
j

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

proteínas, vitaminas, minerales y grasas. Una fuente menos beneficiosa son

los alimentos hechos con azúcar refinado, tales como productos de confitería

y las bebidas no alcohólicas, que tienen un alto contenido en calorías pero

muy bajo en nutrientes y aportan grandes cantidades de lo que los
especialistas en nutrición llaman calorías vacías.

..,
,
J

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

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

1
1
i•

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

vegetales y frutas;

20
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b) Son productos baratos;

e) Se almacenan con facilidad, sin estropearse

7.4.3. Upidos

r
L

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

1. Grasa estructural en la composición de la membrana,r.
r••

11. Fuente de ácidos grasos esenciales necesarios para el desarrollo de los

órganos

111.Fuente de energia suministrada durante un periodo de la vida en que el

crecimiento y el desarrollo son de una particular importancia, yr.
IV. Como transportadores vehiculares de las vitaminas liposolubles

.....,
r• •

Las grasas aportadas por la alimentación representan las fuentes energéticas

más concentradas y además son la única fuente de los ácidos grasos libres y

monoglicéridos, para su posterior absorción. 6

, ,
• •

El cerebro tiene un 60% de Iípidos. La proporción de los distintos ácidos grasos

en el cerebro y en la retina se va modificando con la edad

n
· J

Aunque más escasas que los hidratos de carbono, las grasas producen más

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. Resulta evidente que los animales

necesitan almacenar grasa para abastecerse en las estaciones frías o secas,

lo mismo que los seres humanos en épocas de escasez de alimentos. Sin

embargo, en los paises donde siempre hay abundancia de alimentos y las

máquinas han reemplazado a la mano de obra humana, la acumulación de
grasa en el cuerpo se ha convertido en verdadero motivo de preocupación

por la salud.

n.:-J
Las grasas de la dieta se descomponen en ácidos grasos que pasan a la

sangre para formar los triglicéridos propios del organismo

l"'l

• J
6 Ballabriga A, Carrascosa A.,NutrlcIón en la infancia y adoIascenc:Ia, Ediciones Ergon, 2° Edición,
2001, Capitulo 7, p. 270

21

J



•• Vitamina E

Entre sus funciones está la de modular la producción de prostaglandinas.

,r;
Su carencia puede producir alteraciones neurológicas, anemia hemolitica y

anomalías de la función plaquetaria. La neuropatía se manifiesta por la

arreflexia, ataxia, neuropatla periférica y oftalmológica.
ro,
r ,

..Vitamina K

r
Se encuentra ampliamente difundida por la naturaleza y desempeña un papel

importante en los procesos de coagulación, ya que es necesaria para la

síntesis de proteínas plasmáticas activas que intervienen en ella.
¡ .

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

soja, alfalfa, espinacas, tosmates y coles.

La carencia de Vit K produce en el niño mayor la llamada deficiencia idiopática

adquirida del complejo protrombínico.

r
[

[
r
11

n
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La Asociaci6n Americana de Pediatria recomienda que a partir del momento

del destete y hasta los 2 afias de edad no es hagan restricciones en el aporte

de grasa. Ya partir de los 2 afias se deberá hacer una reducci6n gradual hasta

llegar a un 30% del VCT. También se buscará que los ácidos grasos saturados

no sobrepasen el 10% de las grasa totales y que el colesterol consumido esté

por debajo de 300mg/dia.

r
T
r
L

Clasificación de los Lípidos:

A. SATURADAS:
Ir,..
·.

Son generalmente s61idasa temperatura ambiente; la mayoria se encuentra en

el reino animal y pocas en los vegetales; excepciones únicas 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 hidrogenaci6n (Ej. margarina vegetal)

r

· .

In, ,
l.

Pueden aumentar más el colesterol que cualquier otro tipo de grasa.

Alimentos ricos en grasas saturadas son: Carne vacuna, cordero, cerdo,

margarinas s6lidas, 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 ácido oleico. Pueden reducir el colesterol total, y el colesterol malo

(LDL), sin disminuir el bueno (HDL)
r-:,.. Ejemplos de alimentos ricos en grasas monoinsaturadas son: aceitunas, palta,

mani, almendras y aceites de oliva, mani, de soja y de canela."

e
o

C. POLlINSATURADAS:

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

o 7 Longo Eisa N., Navarro Elizabelh T., Técnica dietoterápica, Editorial El Ateneo 2001, as. As., CapItulo
12, p. 274-275
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r,. ecJmega-6: Unoleico y araquidónico
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Están presentes en la mayoría de las semillas, granos y sus derivados,

especialmente en los aceites vegetales. Propiedades en la disminución del

nivel plasmático de colesterol LDL

ecJmega-3:
f.

Unolénico: de origen vegetal presente principalmente en la soja y frutas secas

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

pescados y mariscos. Tienen efecto antitrombogénico.8

Ácidos Grasos Esenciales y su importancia en la nutrición infantil:

r
L

Actúan como una grasa estructural y desempeñan un importante papel durante

el período de crecimiento de los órganos en la vida fetal y en la vida postnatal.

Dado su carácter esencial de estos ácidos grasos su aporte cualitativo y
cuantitativo y sus interrelaciones contribuyen al mantenimiento de diferentes

funciones durante el período de desarrollo en la vida humana.

En la mayoría de los tejidos, excepto en el cerebro y en los eritrocitos, los

ácidos grasos pueden ser utilizados como fuente de energía.

El corazón es un gran consumidor de ácidos grasos con un 10% de recambio

de ácidos grasos libres del total del organismo, siendo oxidados por los

músculos del miocardio. 9

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 ácidos grasos

Los ácidos grasos esenciales (AGE) deberían ser proporcionados por lo menos
entre el 3 y 4% de las calorías totales de la dieta. 10

r
I ,

r
T
{

r
e
r
G
n

• Torresani Maria Elena, Somoza Maria Inés, Lineamienms para el cuidado nutricional, Editorial
Eudeba 1999, 1° Edición. Bs. As., p.313

9 Ballabriga A, Carrascosa A.,Nutrición en la Infancia y adolescencia, ob.cit., Capitulo 7, p. 270

10 Torresani Maria Elena, Cuidado nutricional pedlátrico, ob.ci1., p.42-43
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Los AGE se encuentran en los ésteres del colesterol, fosfolípidos del plasma y
Iipoproteinas mitocondriales. Y todos tienen importantes acciones, entre ellas:

r
~. a. En el transporte y metabolismo de las grasas;

b. En las funciones inmunológicas

c. En la conservación de la función e integridad de las membranas celulares;
r
I .

r

d. También son precursores de prostaglandinas, que participan en la

regulación de la presión arterial, frecuencia cardiaca, dilatación vascular,

coagulación de la sangre, Iipólisis, respuestas inmunológicas y en el sistema
nervioso central. 11

.r
I .

·.
r
1. Vitaminas Líposolubles en la nutrición Infantll12

r-;
I ,·,

Las vitaminas son micronutrientes esenciales, necesarias en toda célula

viviente para su función, crecimiento y desarrollo que deben ser aportadás de

forma regular con la alimentación. El metabolismo endógeno no puede

elaborarlas o solo en cantidades insignificantes.

Intervienen en múltiples 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 rápido.

,.
r

CLASIFICACiÓN:· .
r "'Vitamina A

Tiene varias funciones:

a. Esencial para la visión en la oscuridad

b. Mantiene el desarrollo de las células epiteliales

r
1.

r

11 Bueno M., Sarrfa A., Perez J.M., Gonzalez, Nutñci6n en Pediatrta, ob.cit, Cap.6, p. 59

12 Bueno M., Sarria A., Perez J.M., GonzaJez,Cap.6, p. 65-71

24
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c. Mantiene la integridad del sistema inmunitario, su déficit se correlaciona con

la disminución de la respuesta mitógena de los T-linfocitos y de los anticuerpos

frente a antígenos bacterianos

d. Favorece el crecimiento óseo

e. Papel antineoplásico y antioxidante

La Vitamina A y los carotenos están ampliamente distribuidos en la naturaleza.

Los aportes de origen animal (leche, hígado, 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 crónicas.

"'Vitamina O

Clásicamente se han considerado sus funciones como limitadas a mantener la

homeostasis del Ca interactuando con la parathormona y calcitonina; sin

embargo en la modema nutrición debería considerarse como una prohormona,

r· ,· ,

Su acción es aumentar la absorción de Ca en el intestino, tanto directamente

como estimulando la sintesis de la proteina ligadora de Ca. Junto con la

parathormona, estimula la actividad osteclástica en el hueso. La reorganización

del hueso y la mineralización de la sustancia osteide permiten el crecimiento

del hueso.r
I • Sin embargo, también se considera que la vitamina O desempeña un papel

esencial en la diferenciación y proliferación de tejidos, en el sistema

hematopoyético y en la regulación del sistema inmune.

"'1
I
j

Se encuentra en el higado de mamiferos, pescados grasos (arenque, caballa,

sardina, salmón), yema de huevo, alimentos fortificados con Vit O tales como

margarina, leches envasadas y alimentos infantiles.

1
La carencia de Vit O origina raquitismo.carencial, osteoporosis y osteomalacia.

El raquitismo nutricional puede darse también si la ingesta o absorción de Ca o

fósforo es inadecuado.
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7.5. RECOMENDACIONES NUTRlCIONALES SEGON OMS
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I •. l'

El parámetro utilizado como referencia, en este trabajo de investigación, para la
obtención de los resultados, fue el de la Organización Mundial de la Salud
(OMS)

, ~!
1-

EDAD Energia Proteinas HdeC Grasas

Kcal/dia grs/dia13 grs/dia grs/dia

4-6 años 1700 24 233,7 56,6

7-10 años 1950 28 268 65

Chicos:

11-14 años 2500 45 343,7 83,3

15-18 años 2900 46 398,7 96,6

Chicas:

11-14 años 2200 59 302 73,3

15-18 años 2300 44 316,2 76,6

L;
¡ U
1
,

t ".

IlJ

~l
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, 1,
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LJ

"U
13 Tabla Food and Nutrition Board, National Academy of Sciences. National Research Council
Recommended Dielary Allowances. Revisado en 1989
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7.6. IMPORTANCIA DEL HIERRO

El Hierro es un mineral que interviene en la mayoría de los procesos de óxido-

reducción, razón 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 músculos (mioglobina)

-1% en formación de enzimas.

Necesidades de Fe según 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.

Además, durante el primer afio de vida, la gran expansión del volumen

sanguineo y el gran crecimiento de la masa muscular, provoca una enorme

necesidad de Fe para la formación de la 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, Ias cuales prácticamente se equiparan a las del adulto.

También en la adolescencia, como consecuencia de la aceleración del

crecimiento, aumentan las necesidades de fe para satisfacer la síntesis de

hemoglobina, acentuándose aún más en la mujer adolescente al iniciar la
pérdida menstrual.
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Debido a que la absorción del fe es tan limitada, las recomendaciones de este

mineral son muy superiores a los requerimientos 14

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 actúa como cofactor en diversos sistemas

enzimáticos.
Es importante su acción en la función cognitiva; así se han encontrado

diferencias en la actividad escolar, como atención aprendizaje, en niños con

déficit de hierro.15

7.6.1. Recomendaciones diarias de consumo segl1n edad (OMS)

u
U
U
U
U
U
U
O
U
U

,O,

EDAD Fe

mg/dla

4-6 años 10

7-10 años 10

Chicos:

11-14 años 12

15-18 años 12

Chicas:

11-14 años 12

15-18 años 15

14 Maria Bena Torresani-Marla Inés Somoza, Lineamientas para el cuidado Nutricional, ob.cit., p. 91-
93

15 Bueno M., SarrIa A, perez J.M., GonzaJez, Nutrición en Pediatrla, ob.cil, Cap.21, p.•198

29



u
o
o
u
u

7.6.2. HIERRO EN LOS ALIMENTOS

r1,)-

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

Las principales fuentes fe hierro animales son las vísceras, carnes, mariscos y
huevos. Las mejores fuentes vegetales son las leguminosas, verduras verdes,

frutas secas, panes y cereales enriquecidos.

n••••
Alimento Contenido en Fe

(mg %)

Higado de cerdo 19,2
Hígado de cordero 10,9
Hígado vacuno 6,5
RiMn de cordero 7,6
Riñón vacuno 7.4
Riñón de cerdo 6,7
Carne vacuna 3,4
Carne ovina 2,5
Carne de cerdo 1,5
Carne de pollo 1,5
Carne de Pescado 1,3
Jamón crudo o cocido 2,6
Huevo 2,3
Arroz 0,8
Harina de trigo 0,9
Avena arrollada 4,5
Salvado de trigo 14,9
Pan común 1,1
Legumbres 7,3
Vegetales verdes de hoja ~,6
Perejil 3,1
Brotes de Soja 5,4
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7.6.3. Deficiencia de Hierro

La deficiencia de hierro se manifiesta en forma de anemia hipocrómica y

microcitica.
Tanto la deficiencia severa como la moderada afectan en los niños el sistema

inmune, provocando menor resistencia a las infecciones, aumento de la

morbilidad y menor desarrollo cognitivo.16

Prevención de la deficiencia de hierro

o
O
O

I: r'! •

: l...i

1. Mejorar a través del manejo de los factores favorecedores e inhibidores,
la biodisponibilidad de la alimentación 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 recomendación de hierro con la ingesta habitual.

4. Corregir lo antes posible las pérdidas excesivas de hierro presente en

situaciones tales como diarreas crónicas, parasitosis, hemorragias

digestivas, pérdidas menstruales en mujeres.

¡L
T[w

u
[J

e
ü

La absorción 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 acompañadas

de ácido ascórbico (Vitamina C) para que el hierro se mantenga en su estado,',reducido 17 .

••
U

o
O

16 Maria Elena Terresani, Cuidado nutrlcional pedlátrico. ob.cit., p.64
17Maria Elena Torresani-Marla Ines Somoza, , Unearnient08 para el cuidado Nutrlcional,ob.cil., p. 97

31



J
J
J
~ 1
w

U
J
~

U
J
LJ

lJ
LJ

LJ

J
J
LJ

LJ

LJ

J
J
]

1

7.7. IMPORTANCIA DEL CALCIO

Es el mineral más abundante en el cuerpo humano, conformado alrededor de

un 2% del peso corporal. Su distribución es la siguiente:

-99% en huesos y dientes (esquelético)

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

(extraesq uelético)

El calcio extraesquelético interviene en la conducción nerviosa, la contracción

muscular, la coagulación sanguinea y la permeabilidad de las membranas.

Los huesos están compuestos por calcio y proteínas.

NecesIdades de Ca según la edad

La ingesta de calcio durante las distintas etapas de la vida es fundamental para

lograr en principio la formación y luego el mantenimiento de la masa ósea.

Cobra importancia en los períodos donde hay intenso crecimiento y desarrollo

como en los niños 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 ósea óptima, y de esta manera evitar en la vida

adulta problemas óseos como: osteomalacia, osteodistrófia y osteoporosis. Una

baja ingesta de calcio se asocia con una menor masa ósea, una mayor pérdida

de la misma y un mayor riesgo de fracturas.

Dado que el pico de máxima densidad ósea se alcanza entre los 20 y 30 años,

se considera conveniente mantener hasta los 25 años las recomendaciones de

los adolescentes 18

El Ca es necesario para la mineralización y conservación adecuada del

crecimiento óseo. En los escolares cuya tasa de crecimiento se torna lenta,

necesitan entre dos y cuatro veces más calcio por kilogramo de peso que los

adultos.

18 Maria Elena Torresani"Marla InéS 5omoza, Lineamienms para el cuidado Nutrlc:ional. ob.cit., p.98-
99
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o 7.7,1. Recomendaciones diarias de consumo según edad (OMS)

e
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EDAD Ca

mg/dia

4-6 años 800

7-10 años 800

Chicos:

11-14 años 1000

15-18 años 1200

Chicas:

11-14 años 1000

15-18 años 1200

7.7.2. CALCIO EN LOS ALIMENTOS

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

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

Las principales fuentes de calcio son los lácteos, siendo la leche, el yogurt y

algunos quesos los más ricos en este mineral. La manteca y crema de leche

aportan minimas cantidades y los quesos en forma muy variable, dependiendo

del proceso de elaboración. Cuanto más maduro sea el queso, será más rico

en calcio, por su menor contenido acuoso y su mayor concentración.

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 19

iD
o
O

19. María Elena Torresani-Marta Inés Somoza, Uneamientos para el cuIdado NutrJcional, 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 dese, 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
Brócoli 151
Espinaca 93
Hinojo 100
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7.7.3. Deficiencia de calcio

La deficiencia de calcio se asocia a una pérdida de masa ósea en la edad

adulta. Sin embargo, además de la ¡ngesta de calcio, existe una serie de

factores que influyen en el estado de la masa ósea, tales como el estado

nutricional en vitamina D, niveles de actividad física, herencia y sexo entre otro.

Con ingestas inadecuadas combinadas con una baja biodisponibilidad de la

alimentación durante la niñez, se alcanza un bajo nivel de masa ósea y altos

índices de osteoporosis en la edad adulta, especialmente en mujeres

posrnenopáusícas."
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20 Maria Elena Torresani, Cuidado nutrlcionaJ pediátrico, ob.cn., p. 67
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7.8. ALIMENTACION DEL ESCOLAR

l r J1;,...J

En el período escolar, la alimentación, no solo debe ser necesaria para el

mantenimiento de una buena salud, sino que además debe aportarle al '

organismo los nutrientes necesarios para asegurar un crecimiento y desarrollo
armónicos.

Asi mismo el acto de 'la comida debe ser utilizado, durante esta etapa de la

vida, como un medio educativo en la adquisición de hábitos alimentarios que

repercutirán en el comportamiento nutricional del futuro adulto.

En función de la escolarización y tipo de crecimiento se puede dividir este

periodo en dos grupos. Uno el denominado preescolar en el que se incluye ~

los niños entre 4 y 6 años y en el que el crecimiento es lento y mantenido y un

segundo grupo la edad escolar entre los 7 y 14 años, este grupo a su vez está

subdividido en los llamados escolares pequeños entre los 7 y 10 años y
escolares mayores entre los 11 y 14 años.

El inicio de la escolarización y el progresivo desarrollo psicomotor y social van
a marcar la adquisición de hábitos alimentarios durante la etapa preescolar.

Este periodo es de gran interés por sus características y en el que es necesario

promover la adquisición de conocimientos, potenciar habilidades y destrezas,
;:1

asi como favorecer la adquisición de hábitos relacionados con una alimentación

equilibrada, puesto que de alguna manera van a constituir las normas de
conducta que pueden perdurar en el tiempo.

La etapa de los once y catorce años se caracteriza por existir un aumento del

ritmo de crecimiento.

Muchos niños aprenden a comer en los colegios y en ellos prueban nuevos

alimentos. Por ello es importante conocer los menúes de estos centros, con el

fin de que no sólo se les proporcione comidas adecuadas desde el punto de

vista nutricional, sino que éstas sean variadas, agradables y seguras, para,
garantizar buenos hábitos alimentarios.

La dieta del escolar debe ser variada, incluyendo alimentos de todos los

grupos, con el fin de conseguir un aporte de nutrientes satisfactorio. Deberá

proporcionar un aporte positivo de energía con el fin de satisfacer la reserva

energética que precede al brote puberal.
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o El aporte de energía en estas edades no sólo será en función de las

necesidades basales sino que habrá que tener muy en cuanta en cada niño el

crecimiento ponderoestatural. Esto motiva que las necesidades energéticas

cuantitativas solo sean orientativas debido a las grandes variaciones

fisiológicas individuales en este grupo de edad.

En la dieta debe existir una proporción entre los diferentes pnncipios

inmediatos administrados. Los hidratos de carbono deberán aportar entre el 50

y 55% de las calorlas totales de la dieta. Las proteínas deberán 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 aportarán entre el 30 y el 35%, las grasas vegetales y animales

guardarán una proporción adecuada."
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7.9. ALIMENTACiÓN DEL ADOLESCENTE

Para la OMS, la cronología estaría entre los 14 y 18 años.

Los riesgos nutricionales del adolescente más habituales están funcionalmente,

unidos a los hábitos dietéticos, resumiéndose:

-Escasa ingesta energética

-Ingesta insuficiente de calcio, asociada con elevada ¡ngesta de proteínas. Ello

puede afectar desfavorablemente el equilibrio del metabolismo fosfo-cálcico del

adolescente, incrementando el riesgo de osteoporosis en edad avanzada.

-Los requerimientos de hierro en varones y mujeres entre 11 y 18 años se

incrementan, al objeto de mantener la masa corpuscular media y la masa de

hemoglobina, ambas con una elevación rápida. Por otra parte, estas

necesidades en hierro son superiores en mujeres, debido a las pérdidas

periódicas menstruales.22

21 Bueno M., Sarria A, perez J.M., Gonzalez, Nutrición en Pediatrla, Cap.21, p. 195-198

22 lbid, Cap.22, p. 201-202
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q- GLOSARIO:
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• Ácido araquid6nico: Ácido graso aislado inicialmente del aceite de
cacahuate. No es indispensable pero es esencial en cuanto a su función

biológica.I •

I
W

u
U

• Ácidos Eicosapentaenoico (EPA) Y Docosahexaenoico (DHA):

Ácidos grasos presentes principalmente en grasas de animales marinos.

• Ácido graso Omega3: Ácido graso esencial que tiene un efecto

hipocolesterolemiante. Está presente en la soja, frutas secas, pescados

y mariscos.

u
• Ácido graso Omega6: Ácido graso esencial que reduce el nivel

plasmático de colesterol; presente en aceites vegetales.LJ

• Ácido Iinoleico: Ácido graso sintetizado únicamente por los vegetales,

por lo tanto debe ser suministrado obligatoriamente por la alimentación.

t<
U

I

JO

U
U
U

• Ácido Iinolenico: Ácido graso esencial, sintetizado únicamente por los

vegetales siendo indispensable para el cuerpo humano. Abundante en

algunos aceites vegetales (soja, algodón, nuez).

• Ácido Oleico: Ácido graso ampliamente distribuido en los Iípidos

vegetales, especialmente en el aceite de oliva y en los animales.

• Actina: Proteína muscular en filamentos que junto a la miosina forman

una sustancia que interviene en la contracción y relajación de los

músculos.

u
:¡.:L!

• Ataxia: Perturbación de las funciones del sistema nervioso.

I•
u

• Caseina: Fosfoproteína de la leche. Se obtiene precipitándola con un

ácido para separa la materia grasa.
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• Calcitonina: Hormona segregada por la glándula tiroidea que estimula

la mineralización ósea.

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

organismo se transforma en vitamina A.

.1••••
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• Cetona: Nombre genérico de los compuestos que derivan de ciertos

alcoholes, por sustitución en éstos de dos átomos de hidrógeno por uno

de oxígeno .

• Creatinina: Principio inmediato que se encuentra en tejido muscular y

sangre.

• Elastina: Constituyente esencial de las fibras elásticas del tejido

conjuntivo.

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

• Fibrinógeno: Cuerpo albuminoideo generador de la fibrina, necesaria

para la coagulación de la sangre.

• Glucosa: Azúcar, menos dulce que el común, que se halla en algunos

frutos, jugos vegetales y en sangre.

• Hemoglobina: Materia colorante de los glóbulos rojos de la sangre.

• Hemosiderlna: Otra forma de reserva de hierro en el organismo.

1....

J
Lf

J

• 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 pancreática esencial para el metabolismo de los

azúcares, controlando el contenido de azúcar en sangre.
I •
U

• Metabolismo: Nombre dado a la suma total de los procesos químicos

desarrollados en todo organismo viviente.¡¡
w

t •. "w • Mioglobina: Forma de depósito de hierro en músculo.

• Miosina: Proteína que abunda en los músculos y que obra como

catalizador en la reacción que producen las contracciones musculares.

u
ü

• Oligoelementos: Elemento bioquímico necesario a la economía de una

especie orgánica, aunque en cantidad muy pequeña.

1 •, ' • Osteomalacia: Descalcificación de la masa ósea pero sin disminución

de la misma.
w

,.,
Í-J

11'-J

• Osteoporosis: Enfermedad esquelética caracterizada por baja masa

ósea y deterioro de la microestructura del tejido óseo.

• Ovoalbúmina: Proteína que se encuentra en la clara del huevo.

u
U
U

• Parathormona: Hormona segregada por la glándula paratiroides, que

actúa sobre la resorción ósea.

• Polisacárid08: Compuestos complejos formados por la uníón de varios

monosacáridos (forma sencilla).

u • Queratina: Sustancia proteínica constituyente de las células de los

tejidos epidérmico, piloso, córneo y otros.
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9.1. PROCEDIMIENTOS Y DESARROLLO DE LA INVE§T1GAClÓN

Los Cuadros que se presentan a continuación, han sido elaborados con el fin
de obtener la cantidad total de cada uno de los principios nutritivos que le

corresponde a cada grupo biológico de acuerdo a los diferentes programas que
se pueden encontrar en la Institución.

. '~
'LJ

ü
U

Los datos se recolectaron de Lunes a Viernes, durante un período de 15 dias.

Para esto fue necesario elaborar una planilla ( Planilla de Preparación) en la

que figura el nombre de cada una de las comidas de ese dla, con sus

respectivas cantidades, para luego dividirlas por el número de niños, para así,

poder obtener los gramos por porción.

Para esto, fue necesario conocer el número de los niños que realizaba cada

comida.

El próximo paso fue transcribir las cantidades obtenidas a otra planilla ( Planilla

de composición Nutricional) con el fin de determinar el contenido en energía,

macronutrientes, Hierro y Calcio de cada una de las comidas que se realizaron
durante los 15 días que duró la investigación, utilizando para esto la tabla

promedio de composición de hidratos de carbono, proteínas y grasas por 100
grs. de alimento del libro Técnica dietoterápica, de Eisa N. Longo. A excepción

de algunos alimentos, que por necesitar de una mayor precisión en cuanto a su

aporte nutricional, se utilizó la tabla CENEXA; tal es caso de:

Queso de rallar, Queso mantecoso, Puré de tomate, Levadura comprimida,

Ravioles, Duraznos en almíbar, Picadillo de carne, Polvo para flan

Para la obtención de los valores de Hierro y Calcio, se utilizó la Tabla de

composición Química de Alimentos de la Universidad Nacional de Luján.

o
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Los datos totales de cada planilla, fueron sumados para luego sacar un

promedio de las cantidades de los diferentes nutrientes, que se aportaban por

día.

Este paso, fue realizado con cada tipo de programa de comidas, es decir, que

la suma se hizo a razón del número de comidas realizadas.
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A continuación se determinó los porcentajes que se cubren con cada programa,

para las diferentes edades, en relación con las recomendaciones nutricionales

establecidas por la OMS.

Los resultados se pueden observar esquemáticamente en los gráficos.
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9.2.1. PLANILLA DE PREPARACIÓN

OlA 1: 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

u
U
11"..J

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té SOOOce. 13S,1 ars.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 ars. 18,9 ors.
Azúcar 1000 crs. 27 ars.

ALMUERZO 80
Fideos SOOOors 62,S ors.
Cebolla SOOqrs, 6,2S ors,
Zanahoria SOOgrs. 6,2S grs.
Aceite 100 ce. 1,2S ce.
Puré de tomate 1000 ce. 12,S ce.
Sal, orea ano
Queso rallado SOOars. 6 2S ars.
Pan 3000 ors, 37,S ors,
Postre:
Mandarina 12000 grs. 1S0 grs.

MERIENDA 54
Leche 6000 ce. 111,11 ce.
Arroz 1S00 ars. 27,7 ars.
Azúcar 1000 ors. 18,S ars,

CENA 22
Carne 4000 ors, 181,8 ors.
Zanahoria SOOurs. 22,7 ars.
Cebolla 2S0 ars. 11,3 ars.
Aceloa SOOors. 227 ors,
Huevos 900 crs (18 u) 40,9 ars,
Pan rallado 200ars. 9 grs.
Sal, pimienta
Ensalada:
Papa 1000 crs. 4S 4 ors.
Huevo 600 grs. (12 u) 27,2 grs.
Aceite 100 ce. 4Sce.
Vinaare 100 ce. 4,Sce.
Pan 1000 grs. 4S;4 qrs.
Postre:
Manzana 2200 ars. 100 crs.
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PLANILLA DE PREPARACIÓN

OlA 2: Martes 17 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Cazuela de Pollo
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Carne al horno con fideos
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Comidas Cantidad N" chicos Canto x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000cc. 81 cc.
Té 5000cc. 1351 ce.
Pan 3000 grs . 81 grs.
Mermelada 700 grs. 18,9 grs. .

Azúcar 1000 ars 27 ars.

ALMUERZO 80
Pollo 2000 ars. 25 ars.
Acelaa 1000 ors. 125 ars.
Puerro 100 grs. 1,25 grs.
Apio 50 ars. 0,62 ars.
Cebolla 500 ars. 625 ors.
Zapallo 3000 grs. 37,5 grs.
Zanahoria 500ars. 625ars.
Aceite 100 cc. 1,25 ce.
Arroz 1500 grs. 18,7 grs.
Sal, pimienta
Pan 3000 ars. 37,5 ars,
Postre:
Banana 12000 grs. 150 grs.

MERIENDA 54
Leche 10000 cc. 185,18 ce.
Cacao 150 ars. 2,7 ars.
Azúcar 1000 qrs, 18,5 ors.
Pan 2000 grs. 55,5 ors.

CENA 22
Carne 6000 ors. 272,7 qrs,
Aceite 250 ce. 11,36 ce.
Sal
Fideos 2000 ors, 90,9 ors,
Pan 1000 ors. 454 ors.
Postre:
Banana 1650 ars. 75 grs. (1/2 u)

e
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PLANILLA DE PREPARACIÓN

r-
OlA 3: Miércoles 18 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Pastel de papa
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Pizza

L
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Comidas Cantidad N" chicos Canto x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ce.
Pan 3000 ars. 81 ars.
Mermelada 700 ors, 18,9 crs.
Azúcar 1000 grs 27 grs.

ALMUERZO 80
Papa 2500 ors. 31,25 crs.
Leche 1000 ce. 12,25 crs.
Manteca 200 ors, 2,5 crs,
Sal, pimienta
Came 4000 grs. 50 ars.
Cebolla 500 ors. 6,25 ors.
Huevos 2500 ors. 31,25 qrs.
Aceite 150 ce. 1,8 ce.
Pan 3000 ors, 37,5 ors,
Postre:
Manzana 12000 qrs, 150 crs.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 grs. 2,7 ars.
Azúcar 1000 crs. 18,5 ors,
Pan 2000 ars. 555 ors,

CENA 22
Harina 3000 ars. 136 3 ars.
Levadura 100 ors. 4,5 qrs.
Aceite 150 ce. 6,8 ce.
Salsa:
Puré de tomate 200 ars. 9 ars.
Orégano, sal
Queso mantecoso 2500 ars. 113,6 grs.
Pan 1000 ars. 454 ars.
Postre:
Manzana 3300 grs. 150 ars .
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PLANilLA DE PREPARACiÓN

OlA 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

"l ,-

Comidas Cantidad W chicos Can!. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ce.
Pan 3000 ors. 81 ors,
Mermelada 700 grs. 18,9 grs.
Azúcar 1000 ars 27 ars.

ALMUERZO 80
Ravioles 6600 grs. 825 ars.
Cebolla 500 ars. 6,25 ors,
Zanahoria 500 ors. 6,25 ars.
Aceite 100 ce. 1,25 ce.
Puré de tomate 1000 ors, 125 ors.
Sal, oréoano
Carne 2000 grs. 25 grs.
Queso rallado 500 ars. 625 ars.
Pan 3000 ors, 37,5 ors.
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs

Merienda 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 ors, 2,7 ors,
Azúcar 1000 ors. 18,5 qrs,
Pan 2000 ars. 555 grs.
CENA 22
Fideos 3000 qrs, 136,3 ors.
Cebolla 500 grs. 227 qrs.
Zanahoria 500 ors, 22,7 grs.
Aceite 100 ce. 45 ors,
Puré de tomate 1000 grs. 45,4 ars.
Sal oreaano
Carne 2000 ors. 90,9 ors.
Queso rallado 300 ars. 13,6 crs,
Pan 1000 crs. 454 ors.
Postre:
Ensalada de frutas
Manzana 2000 qrs. 90,9 ors,
Narania 2000 grs. 909 ors,
Banana 2000 ars. 90,9 grs.
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PLANILLA DE PREPARACIÓN
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OlA 5: Viernes 20 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Hamburguesa con Arroz
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Canelones de verdura

e
[j

!o
o
o
o
u
o
[:
u

Comidas Cantidad Wchicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ce.
Pan 3000 ors. 81 crs.
Mermelada 700ars. 18,9 ars.
Azúcar 1000 ars 27 ars.

ALMUERZO 80
Carne 8000 ars. 100 ars.
Arroz 5000 ors, 62,5 ars. ,
Aceite 100 ce. 1,25 ce.
Queso de rallar 500 ors, 6,25 ars.
Pan 3000 ors, 37,5 ars.
Postre:
Mandarina 12000 ars. 150 grs.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 ars. 2,7 ars.
Azúcar 1000 grs. 18,5 ars.
Pan 2000 grs. 55,5 ors.

CENA 22
Masa:
Harina 500 grs. 22,7 grs.
Huevos 500 ars. (10 u) 22,7 ars.
Leche 3000 ce. 136,3 ce.
Aceite 50 ce. 2,27 ce.
Relleno:
Acelga 2000 ars. 90,9 ars.
Cebolla 500 crs. 22,7 qrs, ,
Aceite 100 ce. 4,5 ce.
Picadillo 180 ors, (2 latas) 8,1 ars.
Arveias 440 grs. (2 latas) 20 grs.
Salsa Blanca:
Aceite 200 ce. 9 ce.
Harina 300 are, 13,6 ars.
Leche 3000 ce. 1366 ce.
Postre:
Polvo para flan 1000 ors, 45,4 ars.
Leche 3000 ce. 136,6 ors,
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I,9.2.2. PLANILLA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

,

OlA 1; Lunes 16 de septiembre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 ,2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135 1 ars.
Pan 81 ors. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9 ars. 13.23 52.92
Azúcar 27ars. 27 108
Total I 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
Fideos 62,5 qrs. 43.5 7.47 203.8
Cebolla 625 ars. 0.62 0.06 2.73 0.75
Zanahoria 625ars. 0.62 0.06 2.73 0.02 2.31
Aceite 1,25 ce. 1.25 11.25
Puré de tomate* 12,5 ce. 0.67 0.14 0.09 4.05 1.17
Sal oréaano
Queso rallado* 625 ors. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5 ars. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 ors. 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 ce. 5.55 3.33 3.33 65.49 0.07 136.6
Arroz 277 ars. 19.39 3.32 90.8 0.17 0.83
Azúcar 185 ars. 18.5 74
Total 43.44 6.65 3.33 230.29 0.24 137.43

CENA
Carne 181,8 qrs. 36.3 9.09 227.01 7.94 5.45
Zanahoria 22,7 ars. 2.27 0.22 9.96 0.1 8.39
Cebolla 11,3 ars. 1.13 0.11 4.96 1.35
Acelaa 227ors. 2.27 0.11 9.52 0.53 33.8
Huevos 40 9 ors. 4.9 4.9 63.7 1.03 22.9
Pan rallado 9 ars, 5.4 0.9 25.2 0.09 1.71
Sal oimienta
Ensalada:
Paoa 45,4ors. 9.08 0.9 39.9 0.85 9.53
Huevo 27,2 ars. 3.26 3.26 42.3 0.68 15.2
Aceite 4,5 ce. 4.5 40.5
Vinaare 4,5 ce.
Pan 45,4 ors. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 75ars. 9 0.75 39 0.04 3
Total: 56.35 51.99 21.75 628.95 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 COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

OlA 2: Martes 17 de septiembre de 2002

..
J jl...J

Alimento Cantidad HC P G cal. Fe ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 ce.
Pan 81 qrs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9 Qrs. 13.23 52.92
Azúcar 27 grs. 27 108
Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
Pollo 25Qrs. 5 1.25 31.25 0.83 3
AcekJa 12,5Qrs. 1.25 0.06 5.24 0.29 18.6
Puerro 1,25 grs. 0.12 0.01 0.52 0.72
Aoio 0,62 ars. 0.06 0.003 0.25 0.34
Cebolla 6,25 ars. 0.62 0.06 2.72 0.75
Zaoallo 37,5 ars. 3.75 0.37 16.4 0.22 6.37
Zanahoria 625 ors, 0.62 0.06 2.72 0.02 2.31
Aceite 1,25 ce. 1.25 11.25 "
Arroz 18,7 qrs, 13.09 2.24 61.33 0.11 0.56
Sal, pimienta
Pan 37,5 grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Banana 150 ors, 18 1.5 78 0.61 10.5
Total 60.01 13.053 2.5 314.68 2.45 50.27

MERIENDA
Leche 18518 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7 ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5 ars. 18.5 74
Pan 55,5 ars, 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 272,7 ars. 54.5 13.6 340.4 11.9 8.18
Aceite 1136ce. 11.36 102.2
Sal
Fideos 909 ars. 63.6 10.9 298
Pan 45,4 ors. 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 70.69 24.96 906.5 12.65 22.05

Total 4 comidas: 315.98 105.453 35.53 2005.33 17.01 426.92,. \
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PLANILLA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

DIA 3: Miércoles 18 de septiembre de 2002

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 cc.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9 ars. 13.23 52.92
Azúcar 27 ars. 27 108
Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
Papa 31,25 ars. 6.25 0.62 27.5 0.59 6.56
Leche 12,25 ars. 0.61 0.36 0.36 5.35 15.06
Manteca 2,5 ars. 2 18 0.004 0.37
Sal, cimienta
Came 50 ars. 10 2.5 62.5 2.18 1.5
Cebolla 6,25 ars. 0.62 0.062 2.72 0.75
Huevos 3125 ars. 1.87 1.87 24.3 0.79 17.5
Aceite 18cc. 1.8 16.2
Pan 37,5 crs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Manzana 150 ars. 18 1.5 78 0.75 6
Total 47.98 18.162 8.53 339.57 4.68 54.86

MERIENDA
Leche 185,18 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7 ars. 2.24 0.08 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5 ars. 18.5 74
Pan 55,5 nrs. 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 136,3 grs. 95.4 16.3 447 2.04 14.9
Levadura* 4,5 ars. 0.49 0.54 0.01 4.21
Aceite 6,8 ce. 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 ars. 23.8 23.8 309.4 710
Pan 454 ars. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 150 ars 18 1.5 78 0.75 6
Total 141.57 46.78 30.67 1029.57 ' 3.24 740.36

Total 4 comidas: 345.72 86.652 47.32 2153.29 9.834 1149.82

*Levadura comprimida "HBN8" (CENEXA)
*Queso cuartirolo "Sancor" (CENEXA)
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PlANILLA DE COtvPOSIClóN NUTRICIONI\I..

OlA 4: Jueves 19 de septien1:lre de 2002
Alimento Cantidad He P G Cal. Fe Ca
QESAYUNO
L,eche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 ce.
Pan 810rs. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Menrelada 18,90rs. 13.23 52.92
Azúcar 270rs. 27 108
Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

AL.NI.JERZO
Ravioles" 82,5grs. 37.2 6.76 5.36 224 0.66 22.2
Cebolla 6,25grs. 0.62 0.06 2.n 0.75
Zanahoria 6,25grs. 0.62 0.06 2.72 0.02 2.31
I>Geite 1,25 ce. 1.25 11.25
Puré de tomate 12,5ars. 0.67 0.14 0.09 4.05 1.17
Sal, oréaano
Carne 250rs. 12.5 1.25 61.25 1.09 0.75
Queso rallado 6,250rs. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,50rs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150grs 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 79.61 27.42 9.73 515.61 1.81 105.97

Merienda
Leche 185,18 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7ors. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5grs. 18.5 74
Pan 55,5 grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
:rotal 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61
¡
,

~
Fideos 136,30rs. 95.4 16.3 446.8
cebolla 22,7ors. 227 0.22 9.96 2.72
'zanahoria 22,7 ors. 2.27 0.22 9.96 0.1 8.39
Ih:eite 4,50rs. 4.5 40.5
Puré de tomate 45,4grs. 2.45 0.53 0.33 14.8 4.26
sal, orégano
Carne 909grs. 18.1 4.5 112.9 3.97 2.72
Queso rallado 13,6grs. 5.78 3.87 57.9 129.2
Pan 45,4grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Ensalada de frutas ~¡

Manzana 9O,9grs. 10.9 0.9 47.2 0.45 y 3.63
Naranja 9O,9grs. 10.9 0.9 .", 47.2 0.14 30.9
Banana 9O,9grs. 10.9 0.9 f,L.,. _ 47.2 0.37 6.36
Durazno en alrríbar* 74,5grs. 10.4 0.67 0.29 46.89 1.43 2.98
Urrén 22,7grs. 2.n 0.22 11.76 0.07 24.28
Azúcar 22,7grs. 22.7 90.8
Total: 198.11 49.28 13.49 1110.77 6.98 224.06
Total 4 conidas: 433.89 98.4'P::¡ 31.29 2410.53 10.7 701.87
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9.3.1. PLANILLA DE PREPARACiÓN

o
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OlA 6: Lunes 23 de Septiembre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Tallarines con salsa boloñesa
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Asado con Fideos moños

t1
G

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 are.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Mermelada 700 ars. 18,9 ars.
Azúcar 1000 ars. 27 ars.

ALMUERZO 80
Fideos 5000 Qrs. 62,25 ors.
Aceite 100 ce. 1,25 ce.
Cebolla 500 ors, 6,25 ors,
Zanahoria 500 ars. 6,25
Tomate 2000 grs. 25 grs.
Carne 2000 ars. 25 ars.
Pan 3000 ors, 37,5 ors,
Postre:
Mandarina 12000 grs. 150 grs.

MERIENDA: 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 ars. 2,7 ars.
Azúcar 1000 ars. 18,5 ars.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.

CENA: 22
Asado 5000 ors. 227,2 ors,
Fideos 3000 grs. 136,36 grs.
Aceite 200 ce. 9 ce.
Queso de rallar 200 ars. s ors.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Mandarina 3300grs. 150ars.
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PLANILLA DE PREPARACIÓN
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OlA 7: 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 el fideos

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 grs.
Pan 3000 ars. 81 grs.
Mermelada 700 ors. 18,9 ars.
Azúcar 1000 qrs. 27 ars.

ALMUERZO 80
Carne 4000 ors. 50 ars.
Papas 30000 ors. 375 ars.
Zanahoria 5000 grs. 62,5 grs.
Cebolla 3000 crs. 37,5 ors.
Puré de tomate 3000 ars. 37,5 ors,
Aceite 100 cc. 1,25 ce.
Pan 3000 ars. 37,5
Postre:
Banana 12000 grs. 150 grs.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azúcar 1000 ors. 18,5 ars.
Pan 2000 ars. 555 ars.

CENA 22
Papas 10000 grs. 454,5 grs.
Cebolla 200 grs. 9 grs.
Huevos 1250 ors. (25) 56,8 ars.
Aceite 400 ce. 181 ce.
Sopa:
Puerro 100 ars. 4,5 grs.
Apio 300 ars. 13,6 ars.
Zanahoria 1000 grs. 45,4 ors.
Zapallo 1000 grs. 45,4 grs.
Carne 1000 ars. 45,4 grs.
Pan 1000 ars. 45,4 ors.
Postre
Gelatina 250 grs. 11,36 ers.
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PLANILLA DE PREPARACION

OlA 8: Miércoles 25 de septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Hamburguesa de pollo el Arroz
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Puchero

¡U
!O
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U
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Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 cc.
Té 5000 ce. 135,1 grs.
Pan 3000 ars. 81 ars.
Mermelada 700 ars. 18,9ars.
Azúcar 1000ars. 27 crs.

ALMUERZO 80
Pollo 8000ars. 100 ors.
Arroz 5000 grs. 62,5 grs.
Queso mantecoso 500ars. 6,25ars.
Pan 3000 grs. 37,5 ars,
Postre:
Mandarina 12000 150ars.

MERIENDA: 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 grs. 2,7 grs.
Azúcar 1000 ars. 18,5 ars.
Pan zooo e-s. 55,5ars.

CENA 22
Papa 5000 ars. 227,2 ars.
Zaoallo 3000ars. 136,3ars.
Batata 3000ars. 136,3 ors.
Zanahoria 1000 grs. 45,5 grs.
Acelga 500 grs. 22,7 grs.
Puerro 100ars. 4,5 ars.
Aoío 100 crs. 4,5 grs.
Perejil 50 ars. 2,27 ars.
Pan rooo e-s. 45,4 ors.
Postre:
Mandarina 3300 grs. 150 grs.
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PLANILLA DE PREPARACIÓN

OlA 9: Jueves 26 de Septiembre
Desayuno: Té con leche, pan y mermelada
Almuerzo: Pastel de papa
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Polenta el salsa

u
U
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U

Comidas Cantidad N" chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ore.
Pan 3000 ars. 81 grs.
Mermelada 700ors. 18,9 ars.
Azúcar 1000ors. 270rs.

ALMUERZO 80
Papa 30000ors. 3750rs.
Carne 5000 grs. 62,5 grs.
Cebolla 500 ars. 6,25 ars.
Aceite 100 ce. 1,25 ce.
Huevo 1200 grs. (24) 150rs.
Pan 3000 ars. 37,5 ars.
Postre:
Mandarina 12000 150ors.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce, 185,18 ce.
Cacao 150 grs. 2,70rs.
Azúcar 1000 ars. 18,5 ars.
Pan 2000ors. 55,50rs.

CENA 22
Polenta 3000ors. 136,3 ars.
Aceite 100 ce, 4,5 ce.
Cebolla 300 grs. 13,6 grs.
Puré de tomate 1000 ce. 454 ce.
Queso mantecoso 1000ors. 45,4 ors.
Pan 1000 grs. 45,4 ors.
Postre:
Manzana 165OQr(11 unid.} 750rs.
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PLANILLA DE PREPARACION

OlA 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 porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ars.
Pan 3000 ors. 81 crs.
Mermelada 700 grs. 18,9 ars.
Azúcar 1000 ars. 27 ars.

ALMUERZO 80
Aceite 100 cc. 125 ce.
Cebolla 500 crs. 6,25 qrs,
zanahoria 1000 grs. 12,5 grs.
Papa 3000 ars. 37,S ars.
Zapallo 5000 ars. 62,5 crs.
Batata 2000 grs. 25 grs.
Puré de tomate 3000 ce. 37,S ce.
Fideos 3000 ars. 37 5 ars.
Pan 3000 qrs, 37,5 ars,
Postre:
Manzana 12000 ars. 150 ars.

MERIENDA I I 54 I

~E!o------- \~~ri-'---1------~----~~~71:r~·
IAzúcar 1000 grs. ! 18,5 grs.
I Pan 2000 9rs. ,! I 55,S 9_rs_.--_
I I .

rcrNA I i 22 I I
Waviole~,, __ 16600 9is.J?1.. caD i i _ 300 9rs. -1
1'~~~~(Ie-ralfa-r----i----~6§-~:------l-------------+-----------1~L~-~~~--.-----------
I Pan +- __...!Qºº ..9!.1l:... ----------L--- 45,4 ,9!.ll.:- _
'Postre: i II - - , t------¡'-------------LM§lnzan~ ,_L __~3ºº_9.r.ll.:. ,__ _ ~ .., .!§.º_grs. _
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PLANILLA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

IDIA 6: Lunes 23 de septiembre de 2002

r ~
u

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9ars. 13.23 52.92
Azúcar 27 ars. 27 108
Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
Fideos 62,25ars. 43.5 7.47 203.8
Aceite 1,25 ce. 1.25 11.25
Cebolla 6,25 ars. 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 ars. 1.35 0.29 0.18 8.18 2.34
Carne 25ars. 5 1.25 31.25 1.09 0.75
Pan 375 ars. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 ars. 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 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7 nrs. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,50rs. 18.5 74
Pan 55,5 ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA:
Asado 227,2ors. 45.4 11.3 283.3 9.92 6.81
Fideos 136,36 ars. 95.4 16.3 446.8
Aceite 9 ce. 9 81
Queso de rallar 9 ars. 3.82 2.56 38.3 85.5
Pan 45,4 ors. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Mandarina 150ors. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 140.6 71.56 22.86 1054.3 12.8 135.43

Tota/4 comidas 383.36 111.4 33.61 2281.39 16.52 537.8
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PLANILLA DE COMPOSICIÓN NUTRlCIONAL
.

OlA 7 Martes 24 de septiembre de 2002

u
U

Alimento cantidad He P G cal. Fe ca
DESAYUNO
Leche . 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9ars. 13.23 52.92
Azúcar 27ars. 27 108
Total 92.aa 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
carne 5Oars. 10 2.5 62.5 2.18 1.5
Papas 375ars. 75 7.5 330 7.08 78.75
Zanahoria 62,5ars. 6.25 0.62 27.48 0.29 23.12
cebolla 37,5 ars. 3.75 0.37 16.48 4.5
Puré de tomate 37,5ars. 2.02 0.43 0.27 12.23 3.52
Aceite 125ce. 1.25 11.25
Pan 37.5 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Banana 150 ars. 18 1.5 78 0.61 10.5
Total 127.52 24.17 4.02 642.94 10.53 129.01

MERIENDA
Leche 185.18 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
cacao 2,7ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5ars. 18.5 74
Pan 55,5ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.69 348.64 1.05 239.61

CENA
Paoas 454,5ars. 90.9 9.09 399.9 8.59 95.44
Cebolla 9ars. 0.9 0.09 3.96 1.08
Huevos 56,8ars. 6.81 6.81 aa.53 1.43 31.8
Aceite 18,1 ce. 18.1 162.9
Sopa:
Puerro 45ars. 0.45 0.045 1.98 0.02 2.61
Aoio 13,6 ars. 0.68 0.13 3.24 0.15 7.61
Zanahoria 45,4 ars. 4.54 0.45 19.9 0.21 16.7
Zaoallo 45,4ars. 4.54 0.45 19.9 0.26 7.71
carne 45,4ars. 9.08 2.27 56.7 1.98 1.36
Pan 45,4ars. 27.2 4.54 126.96 0.45 5.16
Postre
Gelatina 11,36 ars. 9.54 1.36 43.6
Total 138.75 32.045 27.18 927.57 13.09 169.47

Total 4 comidas: 422.44 77.925 39.32 2354.66 .25.53 653.08
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PlANILlA DE COMPOSICIóN NlJTRIClONAL

OlA 8: MérooIes 25 de septiembre

r ~..J

Alimento Cantidad He P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce, 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
MennelacIa 189ars. 13.23 52.92
Azúcar 27ars. 27 108
Total 92.8 10.53 2.43 435.19 0.86 114.99

ALMUERZO
Pollo 100 QTS. 20 5 125 3.34 12
Arroz 625grs. 43.75 7.5 205 0.39 1.87
Queso cremoso 6,25grs. 1.31 1.31 17.03 39
Pan 375ars. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 QTS. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 84.25 34.06 6.31 530.03 4.43 94.49

NERJENDA:
Leche 18518cc. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 27 QTS. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 185 ars. 18.5 74
Pan 555ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.69 348.64 1.05 239.61

CENA
Paca 227,2ars. 45.4 4.54 199.7 4.29 47.71

lo 1363ars. 13.63 1.36 59.9 0.8 23.17
Batata 136 3 QTS. 27.26 2.72 119.9 0.57 43.61
zanahoria 45 5 QTS. 4.55 0.45 20 0.21 16.83

227ars. 1.13 0.22 5.4 0.53 8.39
Puerro 4,5 QTS. 0.45 0.04 1.96 0.02 2.61
Apio 4,5 QTS. 0.22 0.04 1.04 0.05 2.52
Perejil 2,27 QTS. 0.11 0.02 0.52
Pan 45,4 QTS. 27.2 4.54 126.9 0.45 5.16
Postre:
Mandarina 150ars. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 137.95 15.43 613.32 7.25 184.5

Total 4 comidas 378.29 71.2 14.43 1927.18 13.59 633.59
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PLANIlLA DE COMPOSICIÓN NUTRIClONAL

r
L

OlA 9 Jueves 26 de Septiembre

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
tlllennelada 18,9 QIS. 13.23 52.92
Azúcar 27grs. 27 108
Total 92.8 10.53 2.43 435.19 0.86 114.99

ALMUERZO
Papa 375grs. 75 7.5 330 7.08 78.7
Carne 62,5grs. 12.5 3.12 152.88 2.73 1.87
Cebolla 625ars. 0.62 0.06 2.72 0.75
Aceite 1,25 ce. 1.25 11.25
Huevo 15 ars. 1.8 1.8 23.4 0.37 8.4
Pan 37,5grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 ars. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total 116.12 27.11 6.17 703.25 10.88 131.34

MERIENDA
Leche 18518cc. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5ars. 18.5 74
Pan 555ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.69 348.64 1.05 239.61

CENA
Polenta 136,3grs. 95.4 16.35 447 1.25 10.9
Aceite 4,5 ce. 4.5 40.5
Cebolla 136ars. 1.36 0.13 4.96 1.63
Tomate 45,4 ars. 2.27 0.45 10.88 0.75 4.08
Queso mantecoso 454Q1S. 9.53 9.53 76.24 283.75
Pan 45,4 QIS. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 75grs. 9 0.75 39 0.04 3
Total 135.23 31.75 14.03 745.48 2.49 311.98

Total 4 comidas: 407.44 SO.57 28.32 2232.56 15.28 797.92
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PlANILLA DE COMPOSICIóN NUTRIClONAL

OlA 10 Viernes 27 de septiembre de 2002

o
ü
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Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.05 99.6
Té 135,11:11S.
Pan 8101S. 48.6 8.1 226.8 0.81 15.39
Mermelada 18,9ars. 13.23 52.92
Azúcar 2701S. 27 108
Total 92.8 10.53 2.43 435.19 0.86 114.99

ALMUERZO
Aceite 1,25 ce. 1.25 11.25
cebolla 6,251:11S. 0.62 0.06 2.73 0.75
Zanahoria 12,5 ars. 1.25 0.12 5.48 0.05 4.62
Paca 37,501S. 7.5 0.75 33 0.7 7.87
IZaoallo 62,501S. 6.25 0.62 27.4 0.36 10.62
Batata 2501S. 5 0.5 22 0.1 8
Tomate 37,51:11S. 1.87 0.37 8.96 0.62 3.37
Fideos 37,5Q1S. 26.25 4.5 123
Pan 37,51:11S. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Manzana 15001S. 18 1.5 78 0.75 6
Total 89.24 12.17 1.25 416.82 2.95 48.35

MERIENDA
Leche 185,18 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7Q1S. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,501S. 18.5 74
Pan 55,51:11S. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
Ravioles de ricotta 3OO1:I1S. 135.6 24.6 19.5 816.3 2.43 81
Aceite 45cc. 4.5 40.5
Queso de rallar 13601S. 5.78 3.87 57.9 129.2
Pan 454Q1S. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 1501:l1S. 18 1.5 78 0.37 7.12
Total 180.8 36.42 27.87 1119.6 3.25 225.94

I
Total 4 comidas 426.1~ 70.3 37.19 2320.25 8.11 628.89
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[ 9.4.1. PLANILLA. DE PREPARACIÓN /

r \ OlA 11: Lunes 30 de Septiembre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Moños al tuco con carne
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Carne a la cacerola con Acelga

, ,. .,

Comidas Cantidad N" chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 1351 ors.
Pan 3000 grs. 81 grs.
Dulce de leche 700 ars. 189 ors,
Manteca 400 ars. 108 ars.
Azúcar 1000 grs. 27 grs.

ALMUERZO 80
Fideos 5000 ars. 625 ars.
Aceite 100 ce. 1,25 ce.
Cebolla 500 qrs. 6,25 ors.
Zanahoria 500 ars. 6,25 grs.
Puré de tomate 2000 ce. 25 ars.
Carne picada 3000 ors, 375 crs.
Queso de rallar 500 grs. 6,25 grs.
Pan 3000 ars. 375 ars.
Postre:
Mandarina 12000 ors. 150 qrs.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 18518 ce.
Cacao 150 grs. 2,7 ars.
Azúcar 1000 grs. 18,5 grs.
Pan 2000 ars. 555 ars.

CENA 22
Carne 3000 ars. 136,3 ars.
Aceite 100 ce. 45ce.
Cebolla 300 grs. 13,6 ors.
Zanahoria 200 ars. 9 ars.
Acelaa 5000 ars. 2272 ars.
Ajo
Pan 1000 ars. 454 ars.
Postre:
Gelatina 250 qrs. 11,3 ars.
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PLANILLA DE PREPARACiÓN

t'
OlA 12: Martes 10 de Octubre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Cazuela de pollo
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Pizza

~.f

Comidas Cantidad N° chicos Canto x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 ars.
Pan 3000ors. 81ors.
Dulce de leche 700 grs. 18,90rs.
Manteca 400ars. 108ars.
Azúcar 1000ors. 27ors.

ALMUERZO 80
Pollo 2000ors. 250rs.
Zapallo 4000ors. 50ors.
Zapallito 3000ars. 37,50rs.
Papas 10000ars. 125ars.
Aceloa 500ors. 6,250rs.
Apio 500ors. 6,250rs.
Cebolla 500ars. 625ars.
Arroz 3000ors. 37,5ars.
Aceite 100 ce. 1 250rs.
Pan 3000ars. 37,5ars.
Postre:
Banana 12000ors. 150ors.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 ars. 2 7 ars.
Azúcar 1000ors. 18,5ars.
Pan 2000ors. 55,50rs.

CENA 22
Harina 3000ors. 136.30rs.
Levadura 100 ars. 4,5 ars.
Aceite 100 ce. 45 cc.
Puré de tomate 1000 ce. 45,4 ce.
Orégano 100 ors. 4,50rs.
Queso mant. 2500ars. 1136ars.
Pan 1000ors. 45,4 ars.
Postre:
Flan:
Polvo 1000ars. 454ars.
Leche 5000 ce. 227,2 ce.
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PLANilLA DE PREPARACiÓN

OlA 13: Miércoles 2 de Octubre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Pan de Carne con puré
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Estofado de papas

l

Comidas Cantidad N° chicos Canto x porción .

DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 cc.
Té 5000 ce. 135,1 crs.
Pan 3000ars. 81 ars.
Dulce de leche 700 ors, 18,9 ars.
Manteca 400 grs. 108 ars.
Azúcar 1000ars. 27 grs.

ALMUERZO 80
Carne 5000 grs. 62,5 grs.
Aceite 700 ce. 875 ce.
Acelaa 1000 ors. 12,5 ars.
Cebolla 500 grs. 6,25 grs.
Zanahoria 1000ars. 12,5 ars.
Huevos 600 ars. (12) 7,5 ars.
Pan rallado 500ars. 625ars .
Papas 30000 ars. 375ars.
Leche 3000 ce. 375 ars.
Pan 3000 ars. 37,5ars.
Postre:
Mandarina 12000 crs. 150 grs.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150ars. 2,7ars.
Azúcar 1000 ars. 18,5 ars.
Pan. 2000 ars. 55,5 ars.

CENA 22
Papa 10000 ars. 454 5 ars.
Aceite 100 ce. 4,5 ce.
Cebolla 300 grs . 136 grs.
Zanahoria 200ars. 9ars.
Puré de tomate 2000 ce. 90,9 ce.
Carne 3000ars. 136 3 ars.
Pan 1000 qrs. 454 crs.
Postre:
Mandarina 3300ars. 150ars.
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PLANILLA DE PREPARACiÓN

t'

L
DIA 14: Jueves 3 de octubre de 2002
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Hamburguesas con Fideos
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Carne al horno el ensalada••iw

[

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 cc. 81 cc.
Té 5000 cc. 135,1 grs.
Pan 3000 ars. 81 ars.
Dulce de leche 700 ars. 18,9 ors.
Manteca 400 qrs. 108 grs.
Azúcar 1000 ars. 27 grs.

ALMUERZO 80
Carne 8000 ars. 100 ars.
Fideos 700 ars. 875 ars.
Aceite 500cc. 6,25 grs.
Queso rallado 500 ars. 625 ars.
Pan 3000 ars. 37,5 ors.
Postre:
Manzana 12000 ars. 150 ars.

MERIENDA 54
Leche 10000 CC. 185,18cc.
Cacao 150 ars. 27 ors.
Azúcar 1000 ors. 18,5 grs.
Pan 2000 grs. 55,5 grs.

CENA 22
Carne 6000 ors. 2727 crs,
Zanahoria 4000 grs. 181,8 grs.
Huevo 900 crs. (18) 40,9 ars.
Aceite 200 ce. 9cc.
Pan 1000 grs. 45,4 grs.
Postre:
Manzana 1650 ors. 75 ors. (1/2 unid)
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PLANilLA DE PREPARACiÓN
, •...•

L
OlA 15: Viernes 4 de Octubre de 200~
Desayuno: Té con leche, pan con manteca y dulce de leche
Almuerzo: Albóndigas con papas y arvejas
Merienda: Chocolatada con pan
Cena: Polenta con queso. ":"

¡. •...
I,

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción
DESAYUNO 37
Leche 3000 ce. 81 ce.
Té 5000 ce. 135,1 grs.
Pan 3000 crs. 81 ars.
Dulce de leche 700 grs. 18,9 crs.
Manteca 400ars. 108 ars.
Azúcar 1000 ors, 27ars.

ALMUERZO 80
Carne 5000ars. 62,5 grs.
Cebolla 500 ors. 625ars.
Perejil 100 grs. 1,25 qrs.
Huevos 1000 ars. (20\ 125 ars.
Pan rallado 1000 qrs. 12,5 ors,
Papas 30000 ars. 375 ars.
Arveias 1000ars. 125 ars.
Aceite 500ars. 6,25ars.
Pan - 3000 crs. 375 qrs,
Postre:
Mandarina 12000ars. 150ars.

MERIENDA 54
Leche 10000 ce. 185,18 ce.
Cacao 150 srs. 2,7 crs.
Azúcar 1000ars. 185 ars.
Pan 2000 ors, 55,5ars.

CENA 22
Polenta 3000ars. 136,3ars.
Queso rallado 300 ors. 13,6ars.
Manteca 200 grs. s nrs,
Pan 1000ars. 454 ars.
Postre:
Manzana 3300 ers. 150 ors.
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9.4.2.
PLANIUA DE COM'OSIClóN NUTRlClONAL

DIA 11: Lunes 30 de SeplierrtJre de 2002
I

: [

[
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[
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[

:[
,

[

Alimento cantidad He P G cal. Fe ca
DESAYUNO
Leche 810::. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 grs.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9ars. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8ars. 9 81 0.01 1.62
Azúcar 27grs. 27 108
Total: 89.1 11.8 12.7 518.29 1.14 171.82

ALJIIlJERZO
Fideos 62,5grs. 43.5 7.47 203.8
Aceite 1,250::. 1.25 11.25
Cebolla 6,25ars. 0.62 0.06 2.73 0.75
zanahoria 6,25ars. 0.62 0.06 2.73 0.02 2.31
Puré de torrBle 25grs. 1.35 0.29 0.18 8.18 2.34
Carne picada 37,5ars. 7.5 1.87 46.8 1.63 1.12
Queso de rallar 6,25ars. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5ars. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 grs. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total: 86.59 23.28 5.08 485.11 2.35 107.51

NERlENDA
Leche 185,180::. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 2,7ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5ars. 18.5 74
Pan 55,5grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
Carne 136,3grs. 27.2 6.8 170 5.95 4.08
Aceite 4,50::. 4.5 40.5
Cebolla 13,6ars. 1.36 0.13 5.96 1.63
zanahoria 9ars. 0.9 0.09 3.96 0.04 3.33
Acelaa 227,2ars. 22.7 1.13 95.3 5.33 338.5
Aio
Pan 45,4grs. 27.7 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Gelatina 11,3ars. 9.49 1.35 43.36
Total: 62.15 34.44 11.3 485.98 11.77 356.16

Total 4 comidas: 301.13 80.7 34.72 1838.02 16.31 875.1
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L PLANILLA DE COMPOSICIÓN NUTRICIONAL

t DIA 12: Martes 1° de OCtubre de 2002

f', j-

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53
Té 135,101'5.
Pan 8101'5. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9grs. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,801'5. 9 81 0.01 1.62
Azúcar 2701'5. 27 108
Total: 89.1 11.83 12.73 518.29 1.14 171.82

AlMUERZO
Pollo 2501'5. 5 1.25 31.25 0.83 3
lzapallo 5001'5. 5 0.5 22 0.29 8.5
laoallito 37,5grs. 1.87 0.37 8.96 0.31 13.12
Papas 12501'5. 25 2.5 110 2.36 26.25
Acelga 6,25grs. 0.31 0.06 1.48
IApio 6,25grs. 0.31 0.06 1.48
Cebolla 6,2501'5. 0.62 0.06 2.72 0.75
Arroz 37,501'5. 26.25 4.5 123 0.23 1.12
Aceite 1,25grs. 1.25 11.25
Pan 37,501'5. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Banana 15Ogrs. 18 1.5 78 0.61 10.5
Total: 99.86 18.3 2.5 495.14 5 70.36

MERIENDA
Leche 185,18 ce. 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
Azúcar 18,5grs. 18.5 74
Pan 55,501'5. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
Harina 136,301'5. 95.4 16.3 446.8 2.04 14.9
Levadura 4,501'5. 0.49 0.54 0.01 4.21
Aceite 4,5 ce. 4.5 40.5
Puré de torrate 45,4ars. 2.45 0.53 0.33 14.89 4.26
Orégano 4,501'5.
Quesomant. 113,6 grs. 23.8 23.8 309.4 710
Pan 45,4grs. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Flan:
Polvo 45,4grs. 37.6 1.81 0.9 165.7 19
Leche 227,2cc. 11.36 6.81 6.81 133.9 0.15 279.4
Total: 174.5 54.33 36.35 1242.3 2.64 1036.18
T ota14 comidas 426.75 95.64 57.22 2604.37 14.39 1517.97
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1' PLANILLA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL
I

DIfA. 5: Viernes 20 de septierrbre 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 18,9ars. 13.23 52.92
Azúcar 27ars. 27 108
Total 92.88 10.53 2.43 435.51 0.86 114.99

ALMUERZO
carne 1OQgrs. 20 5 125 3 4.37
Arroz 62,5Qrs. 43.7 7.5 204.8 0.39 1.87
Aceite 1,25cc. 1.25 11.25
Queso de rallar 6,25Qrs. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5Qrs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 ars. 18 1.5 78 0.33 34.5
TOtal 84.2 35.4 8.03 550.67 4.09 107.23

I
l'

MERIENDA
Leche 185,18 ce, 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
cacao 2,7Qrs. 2.24 0.08 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5 qrs, 18.5 74
Pan 55,5grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total 63.29 11.18 5.69 348.64 1.05 239.61

CENA
Masa:
Harina 22,7 Qrs. 15.8 2.72 74 0.34 24.9,
Huevos 22,7grs. 1.36 1.36 17.6 0.34 12.7
Leche 136,3cc. 6.81 4 4 79.2 0.09 168
Aceite 2,27 cc. 2.27 20.4
Relleno:
Acelaa 9O,9grs. 9.09 0.45 38.1 2.13 135.4
Cebolla 22,7ars. 2.27 0.26 9.96 2.72
Aceite 4,5cc. 4.5 40.5
Picadillo* 8,1 ars. 0.26 0.97 1.09 14.7
Ar:Veias 20ars. 2 0.22 8.8 0.3 10.8
Salsa Blanca:
ACeite 9cc. 9 81
Harina 13,6 ars. 9.52 1.63 44.6 0.2 1.49
Leche 136,6cc. 6.83 4 4 79.2 0.09 168
Pan 45,4ars. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Polvo para f1an* 45,4Qrs. 37.6 0.4 0.9 160.1 19
Leche 136,6 ars. 6.83 4 4 79.2 0.09 168
Total 124.21 24.55 31.12 874.26 4.03 719.63

Total 4 comidas: 364.58 8 . 47.27 2209.08 10.03 1181.46
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PLANILlA DE COMJOSIClóN NUTRIOONAL

DIA 13: Miérc:oles2° de Octubre de 2002
Alimento Cantidad He P G cal. Fe ca
DESAYUNO
Leche 81 ce, 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9ars. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8ars. 9 81 0.01 1.62
Azúcar 27 ors. 27 108
Total: 89.1 11.8 12.7 518.29 1.14 171.82

ALMJERZO
Carne 62,5ars. 12.5 3.12 78 2.73 1.87
Aceite 8,75cc. 8.75 78.7
Acelaa 12,5ars. 1.25 0.06 5.24 0.29 18.62
cebolla 6,25ars. 0.62 0.06 2.72 0.75
zanahoria 12,5 ors, 1.25 0.12 5.48 0.05 4.62
Huevos 7,5ars. 0.9 0.9 11.7 0.18 4.2
Pan rallado 6,25ars. 3.75 0.62 17.48 0.06 1.18
Papas 375ars. 75 7.5 330 7.08 78.75
Leche 37,5grs. 1.87 1.12 1.12 22 0.02 48.12
Pan 37,5grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150 ars. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total: 124.24 28.13 13.89 734.32 11.11 197.73

MERIENDA
Leche 185,18cc. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
Cacao 27ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5ars. 18.5 74
Pan 55,5ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
Papa 454,5grs. 90.9 9 399.6 8.5 95.4
Aceite 4,5cc. 4.5 40.5
cebolla 13,6ars. 1.36 0.13 5.96 1.63 .
zanahoria 9ars. 0.9 0.09 3.96 0.04 3.33
Puré de torrete 9O,9ars. 4.9 1.06 0.66 29.78 8.53
Carne 136,3 ars. 27.2 6.8 170 5.95 4.08
Pan 45,4ars. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Mandarina 150ars. 18 1.5 78 0.37 34.5
Total: 143.26 43.52 11.96 854.7 15.31 156.09

Total 4 comidas: 419.89 94.63 44.19 2455.95 28.61 765.25
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PLANILlA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

OlA 14: Jueves 3 de octubre de 2002

-

Alimento Cantidad He P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ec. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9 ars. 9.45 1.3 1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8 ars. 9 81 0.01 1.62
Azúcar 27ars. 27 108
Total: 89.1 11.8 12.73 518.29 1.14 171.82

ALMUERZO
carne 100 grs. 20 5 125 4.37 3
Fideos 8,750rs. 6.12 1.05 28.68
Aceite 6,25 ars. 6.25. 56.25
Queso rallado 6,25ars. 2.65 1.78 26.62 59.37
Pan 37,5grs. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Manzana 150 ars. 18 1.5 78 0.75 6
Total: 46.62 28.95 13.03 419.55 5.49 75.49

MERIENDA
Leche 185,18ec. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
cacao 2,7 ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5 grs. 18.5 74
Pan 55,5grs. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
carne 2n,7grs. 54.5 13.6 340.4 11.9 8.18
zanahoria 181,8 ars. 18.1 1.81 79.64 0.85 67.26
Huevo 40,9ars. 4.9 4.9 63.7 1.03 22.9
Aceite 9ec. 9 81
Pan 45,4 ars, 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 75 ars. 9 0.75 39 0.04 3
Total: 54.3 66.5 27.5 730.64 14.27 109.96

Total 4 comidas: 253.31 118.43 58.9 2017.12 21.95 596.88

r
1 ••••

,

'[,

[
1

: [
I .r'
!L
I

I r-, ....

· .-..

~.
: ,....

r'· ,
.I..i

:r',
· ....

..
II..i 79

f"'
L



["
L

,

L
[

[
¡¡..:''1!

L
rr-..
1""

L
r'L
r
L

e
[
r-
--"
r~--
~;.

L

Ü
o
o
e••••
qu
r !

I•...
!

:-t
W

PlANILLA DE COMPOSICiÓN NUTRICIONAL

DIA 15: Viernes 4 de OCtubrede 2002.

Alimento Cantidad He P G Cal. Fe Ca
DESAYUNO
Leche 81 ce. 4.05 2.43 2.43 47.79 0.19 91.53
Té 135,1 ars.
Pan 81 ars. 48.6 8.1 226.8 0.89 17.82
Dulce de leche 18,9ars. 9.45 1.3 .1.3 54.7 0.05 60.85
Manteca 10,8ars. 9 81 0.01 1.62
Azúcar 27ars. 27 108
Total: 89.1 11.8 12.7 518.29 1.14 171.82

ALMUERZO
carne 62,5ars. 12.5 3.12 78 2.73 1.87
Geballa 6,25ars. 0.62 0.06 2.72 0.75
Pereiil 1,25 ars. 0.06 0.01 0.28
Huevos 12,5 ars. 1.5 1.5 19.5 0.31 7
Pan rallado 12,5ars. 7.5 1.25 35 0.12 2.37
Paoas 375ars. 75 7.5 330 7.08 78.75
Arveias 12,5 ars. 1.25 0.12 5.48 0.18 6.75
Aceite 6,25ars. 6.25 56.25
Pan 37,5ars. 22.5 3.75 105 0.37 7.12
Postre:
Mandarina 150ars. 18 1.5 78 0.33 34.5
Total: 124.93 28.19 10.87 710.23 11.12 139.11

.
.

MERIENDA
Leche 185,18 ce. 9.25 5.55 5.55 109.15 0.12 227.7
CacaO 2,7ars. 2.24 0.08 0.09 10.09 0.38 1.37
Azúcar 18,5ars. 18.5 74
Pan 55,5ars. 33.3 5.55 155.4 0.55 10.54
Total: 63.29 11.18 5.64 348.64 1.05 239.61

CENA
Polenta 136,3 ars. 95.4 16.3 446.8 1.25 10.9
Queso rallado 13,6ars. 5.78 3.87 57.9 129.2
Manteca 9grs. 7.56 68 0.01 1.35
Pan· 45,4ars. 27.2 4.54 126.9 0.45 8.62
Postre:
Manzana 150 grs. 18 1.5 78 0.75 6
Total: 140.6 28.12 11.43 777.6 2.46 156.07
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9.5. PROGRAMA 4 COMIDAS:

Sernana'l HC Proteínas Prot.AVB Grasas Calorías Fe Ca
Dia11 279 84.8 50.22 30.63 1728.93 13.53 467.59
Dia2 316 105.453 67.48 35.53 2005.33 17.01 426.92
Dia3 346 86.652 20.21 47.32 2153.29 9.83 1149.82
Día4 434 98.41 24.98 31.29 2410.53 10.7 701.87
Dia5 365 81.66 41.34 47.27 2209.08 10.03 1181.46
Serriana2
Día1 365 81.66 12.98 47.27 2209.08 16.52 537.8
Dia2 422 77.925 33.87 39.32 2354.66 25.53 653.08
Dia3 378 71.2 27.98 14.43 1927.18 13.59 633.59
Dia4 407 80.57 22.28 28.32 2232.56 15.28 797.92
Dia5 426 70.3 7.98 37.19 2320.25 8.11 628.89
Semana3
Dia1 301 80.7 42.68 34.72 1838.02 16.31 875.1
Dia2 427 95.64 19.79 57.22 2604.37 14.39 1517.97
Dia3 420 94.63 49.7 44.19 2455.95 28.61 765.25
Dia4 253 118.43 87.38 58.9 2017.12 21.95 596.88
DíaS 418 79.29 21.98 40.64 2354.76 15.77 706.61

Total 15 dias 5557 1307.32 530.85 594.24 32821.11 237.16 11640.75
Total grs. persona
pordia 370 87.155 35.39 39.616 2188.074 15.81 776.05

9.5.1 Porcentajes cubiertos para cada Grupo Biologico:

Grupo 4..Qaños
Calorías HC Proteinas Pral. AVB Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 1700 233 7 ars. 24ars. 50-70% 566 ars. 10ma 800ma
Cantidad acortada 2188.074 370.442 87.155 35.39 39.616 15.81 776.05
% cubierto 128.71% 158.51% 368.30% 147.45% 69.90% 150% 97%

Grupo 7-10 años:
Calorías HC Proteinas Prot.AVB Grasas Fe Ca .

Cantidad recomendada 1950 268 ars. 28ars. 50-70% 65ars. 10ma 800ma
cantidad acortada 2188.074 370.442 87.155 35.39 39.616 15.81 776.05
"Io.cubierto 112.21% 138.22% 315.69% 126.39% 60.95% 150% 97%

I
Grupo 11-14 años: Varones

I Calorías' HC Proteinas Prot. AVB Grasas Fe Ca,

Cantidad recomendada 2500 343 7 ars. 45ars. 50-70% 83 3 ars. 12ma 1000ma
Cantidad acortada 2188.074 370.442 87.155 35.39 39.616 15.81 776.05
"Io:cubierto 87.52"k· 107.80% 196.44% 78.64% 47.55% 131.70% 77.6%
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G4x>11-14a'los: ~
caaias I-C

2200 302,5
2188.074 370.442 'óI.155
99.46",(, 122.46% 192.17",(,

ca fi:Isd reaJ Ie idéDa
Ca1Iiciad
%aIbiertD

Prct AVB Gasas
50-70% 73,3
35.39 39.616

76.93% 54%

G4x> 15-18 a'los: Vaoes
caaias I-C Prcteinas PrctAVB Gasas Fe

ca lIida1'eaJ Ie k:Bla 2000 398,7 59 5O-70"A. 00,6 12
Qriidad 2188.074 370.442 'óI.155 35.39 39.616 15.81
%aüer1o 75.45% 92.9O"k 149.83% 59.98% 41.O"k 131.7O"k

~ 15-18 a'los: ~
caaias I-C Práeinas PrctAVB Gasas

anidad real. e k:Bla 2300 316 44 50-70"/. 76,6
Ca1KiIad 2188.074 370.442 'óI.155 35.39 39.616
%a4ierto 95.13% 117.15% 200.90% 81>.43% 51.70"/.
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Serrana1 HC A"oteinas Grasas CalO1ias Fe Ca
Dia1 222.23 32.81 8.88 1099.98 1.82 357.64
Dia2 216.18 34.763 10.57 1098.83 4.36 404.87
Dia3 204.15 39.872 16.65 1123.72 6.594 409.46
Dia4 235.78 49.13 17.8 1299.76 3.72 460.57
Dia5 240.37 57.11 16.15 1334.82 6 461.83

,
I

L
i
I , •

L
I

I [

Dia1 242.76 39.84 10.75 1227.00 3.72 402.37
Dia2 283.69 45.88 12.14 1427.00 12.44 483.61
Dia3 240.34 55.77 14.43 1313.86 6.34 449.00
Dia4 272.21 48.82 14.29 1487.08 12.79 485.94
Dia5 245.33 33.88 9.32 1200.65 4.86 402.95
Serrana3

. r
,L
I

!L
,
,; r' 9.6.1. Pon::edajes aaert05 píII3 cada Gnp? Biologico con 3 corridas:
, \o.-'

!

Dia1 238.98 46.26 23.42 1352.04 4.54 518.94
Dia2 252.25 41.31 20.87 1362.07 7.19 481.79
Dia3 276.63 51.11 32.23 1601.25 13.3 600.16
Dia4 199.01 51.93 31.4 1286.48 7.68 486.92
Dia5 277.32 51.17 29.21 1577.16 13.31 550.54

Total 15 dias 3647.23 679.655 268.11 19791.88 108.664 6965.68
Total 9rs. persona
perdía 243.15 45.31 17.87 1319.46 7.24 464.3

r'

L Qupo 4-6 años

,L
I,:[
,

:L,
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CaIOlias He A"oteinas Grasas Fe Ca
Cantidad reOOI'eneJada 1700 233,7grs. 24grs. fl6,6 grs. 10 rrg 800rrg
%acubrir 70-00"10 70.90% 8().100% 70.00"10 8().100% 8().100%
Cantidad a 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
"IoaDerto 77.61% 104.04% 194% 31.50% 72.40% 58.03%

Qupo 7-10 años:
Calorias He A"oteinas Grasas Fe Ca

Cantidad recom:!l1dada 1950 268grs. 28grs. 65grs. 10 rrg 800rrg
%acubrir 70-00"/0 7().OO"/o 8().100% 70.00"/0 8().100% 8().100%
Cantidad 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
% cubierto 67.66% 90.70"10 166.28% 27.49"/0 72.40% 58.113%

Qupo 11-14 años: Varones

r, .
; too-'

Calorias He Proleinas Grasas Fe Ca
Cantidad recorrendada 2500 343,7ars. 45grs. 83,3grs. 12rm 1000rm
%acubrir 70-00"/0 70.00"10 8().100% 70.00"/0 8().100% 8().100%
Cantidad 1319.46 243.15 45.31 17.81 7.24 464.3
% cubierto 52.70% 70.74% 103.46"10 21.45% 60.30"/. 46.43%
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Q\4)O 11-14lñ:s: Mieres
camas ¡..c Praeira; Gasas Fe Ca

Catit:Bj real IIelIda:la 2200 3lY2,5as. 46ars. 73,3\J'S. 12rm 1<XXlrm
%aabir 70-90"/0 70-90"/0 00-100'10 10-90% 00-100'10 00-100%
CaftBj 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
%aDerto !ilUII1% ln38"1o 101.21% 2A.37"1o 60.30"10 46.Q'fo
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Q\4)O ts-18 atlas: vaciles
camas ¡..c Praeira; Fe

Qr4idaj leXllllellda:la 21m 7 59 12
%aClbir 10-90'10 10-90'/0 00-100'/0 00-100%
Qr4idaj 1319.46 243.15 45.31 7.24
%aDerto 45.4S0/0 6O.9B"1o 78.91% 60.30"10

Q\4)01fr18lñ:s: Mieres
camas ¡..c Praeira; Gasas Fe Ca

ca Ilidaj lero IIelIda:la 2300 316,2 as. 44QrS. 76,6 as. 15rm 1200rm
%aabir 10-90'/0 10-900/0 00-100'10 70-90% 00-100'10 00-100'/0
ea-.ti<lai 1319.46 243.15 45.31 17.87 7.24 464.3
%aDerto 57.36"10 76.88"10 105.81% 23.30"10 482J"1o 38.69%
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9.7. PROGRAMA 2 COMDAS: Desay!!1o-A!IIIJl!I2O

5erra1a1 -c Prtteinas Grasas caIaias Fe Ca
1la1, 85.91 26.16 5.55 869.69 1.58 220.21
lla2 152.89 23.583 4.93 750.19 3.31 165.26
lla3 140.86 28.692 10.96 775.08 5.544 169.85
lla4 172.49 37.95 12.16 951.12 2.fil 220.96
lla5 177.08 45.93 10.46 986.18 1.91 222.22

1la1 179.47 28.66 5.11 878.45 2.fil 162.76
Oa2 220.4 34.7 6.45 1078.45 11.39 244
lla3 177.05 44.59 8.74 965.22 5.29 200.48
lla4 208.92 37.64 8.6 1138.44 11.74 246.33
lla5 182.04 22.7 3.68 852.01 3.81 163.34

Oa1 175.69 35.00 17.78 1003.4 3.49 279.33
lla2 188.96 30.13 15.23 1013.43 6.14 242.18
Oa3 213.34 39.93 26.59 1252.61 12.25 369.55
lla4 135.72 40.75 25.76 937.84 6.63 247.31
lla5 214.03 39.99 23.57 1228.52 12.26 310.93

TOtal15dias 2624.85 516.485 185.57 14680.63 00.684 3473.71
Total grs. persooa
lpordia 174.99 34.43 12.37 978.71 6.04 231.58

9.7.1. PaC8i!lajes cubiertos para cada Grupo BioIogioo con el Desaymo yAlmJerZO:
,

Calaias -c Prtteinas Grasas Fe Ca
Cantidad raxx jeldada 1700 233,7015. 2401'S. 56,6ors. 10 rro OOOrro
0/0a cubrir 50-70"10 50-70"/0 00-70"10 50-70"10 00-70"/0 00-70"/0
Cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
%cubieIto 57.57% 74.87"10 148.60% 21.80"10 60.40% 28.94"10

Gn.po 7-10 años:
caIaias -c Prtteinas Grasas Fe Ca

Cantidad raxx Ierdada 1950 268grs. 28grs. 65grs. 10rrg OOOrro
%acublir 50-70"10 50-70"10 00-70"/0 50-70"/0 00-70"/0 00-70"/0
Cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
%cubIerto 50.19"10 66.29"/0 127.42% 19.(IlI"lo 60.04% 28.94"10

Gn.po 11-14 años: Varares
CaIaias -c Prtteinas Grasas Fe Ca

Cantidad reamerv:laia 2500 343,7QIS. 45grs. 83,3grs. 121111 10001lll
%acublir 50-70"10 50-70"/0 00-70"/0 50-70"/0 00-70"10 00-70"/0
Cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
% cubierto 44.48"10 50.91% 79.28% 14.84% 50.33% 23.15%
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Grupo 11-14 atlos: Mljeres
eatorias HC Praeinas Qasas Fe ca

Cantidad recomendada 2200 302,5ars. 460rs. 73,3ars. 12ma 1000ma
%acubrir 50-70% 5O-70"k 60-70"/. 50-70% 60-70"/. 60-70%
Cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
%cubierto 44.48% 57.80"/0 TlH1'k 16.87% 5O.33"k 23.15"/0

Grupo 15-18 años: Varones
1 eatorias HC Praeinas Qasas Fe caI

&tntidad recon leI dada 2900 398,7ars. 59015. 96,6ars. 12rrg 1200rrg
% acubrir 50-70% 50-70% 60-70"/. 50-70% 6O-70"k 60-70%
cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
%cubierto 33.74% 43.89"/0 60.47% 12.110% 5O.33"k 19.29"/0

Grupo 15-18atlos: Mljeres
eatorias HC Praeinas Qasas Fe ca

Cantidad reoa IIeOdada 2300 316,2ars. 44grs. 76,6grs. 15 rrg 1200rrg
%acubrir 50-70% 50-70% 60-70% 50-70% 60-70% 60-70%
Cantidad 978.71 174.99 34.43 12.37 6.04 231.58
%C&tierto 42.55% 55.34% 81.00"/0 16.14% 40.26"/0 19.29"k
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9.8. PROGRAMA 2 COMIDAS: A1muerzo-Merienda

8emana1 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 5.73 294.47
Dia4 142.9 38.6 15.37 864.25 2.86 345.58
Dia5 147.49 46.58 13.72 899.31 5.14 346.84
8emana2
Dia1 149.88 29.31 8.32 791.58 2.86 287.38
Dia2 190.81 35.35 9.71 991.58 11.58 368.62
Dia3 147.54 45.24 12 878.67 5.48 334.1
Dia4 179.41 38.29 11.86 1051.89 11.93 370.95
Día5 152.53 23.35 6.89 765.46 4 287.96
8emana3
Dia1 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 187.53 39.31 19.53 1082.96 12.16 437.34
Dia4 109.91 40.13 18.67 768.19 6.54 315.1
Dia5 188.22 39.37 16.51 1058.87 12.17 378.72

Total 15 dias 2273.2 515.325 180.25 12846.29 94.364 4956.68
Total grs. persona
por día 151.54 34.36 12.02 856.42 6.29 330.445

I

L
I

I r) 9.8.1. Porcentajes cubiertos para cada Grupo Biologico con 2 comidas:•...
I
I

i e Grupo 4-8 años
I

'~
I

i~
I
,

e
IU
e
r'...
r
L

Calorias HC Proteinas Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 1700 233,7ars. 24ars. 56,6ars. 10mg 800mg
%a cubrir 50-70% 50-70% 60-70% 50-70% 60-70% 60-70%
Cantidad aoortada 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 atlas:
Calorias HC Proteínas Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 1950 268grs. 28grs. 65 ars. 10mg 800mg
% a cubrir 50-70% 50-70% 60-70% 50-70% 60-70% 60-70%
cantidad aoortada 856.42 151.54 34.36 12.02 6.29 330.45
% cubierto 43.91% 56.54% 122.71% 18.49"k 62.90% 41.3%
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Qqx> 11-14Cí'al: Vatres
amias I-C Adei,a¡ Ga;as Fe ca

QrficBj rau la QU:¡ zm 343,7as. 45as. 83,3as. 121111 1lXDI111
o/oaabir ffi.7O'1o ffi.7O'/. 00-70'/. ffi.7O'1o 00-70'/. 00-70'/.
QrficBj 1fR42 151.54 34.35 12.02 6.29 :ro45
%CltieI1D 34.28'/. 44.CIl"/. 78.3B'1o 14.42% 5Z"1o :nOfIo

Qqx>11-14!i'ai: ~
amias I-C Adeiia¡ Ga;as Fe ca

QrficBj rau la QU:¡ zzn :IJ2.5as. 46as. 73,3as. 12nn 1lXDnn
%aabir ffi.7O'/. ffi.7O'1o 00-70'10 ffi.7O'1o 00-70'10 00-70'10
QrficBj 1fR42 151.54 34.35 12.02 6.29 :ro45
%CltieI1D 38.92% SJ'1o 74.9J'1o 1urlo 52.41% :nOfIo

Qqx>15-18éi'm Vatres
amias I-C Adeinas Ga;as Fe ca

QrficBjrau la QU:¡ zm 3ll,7as. OOas. m,6as. 121111 1~1111
%aobir ffi.7O'/. ffi.7O'/. 00-70'/. ffi.7O'/. 00-70'/. 00-70'/.
QrficBj 1fR42 151.54 34.35 12.02 6.29 :ro45
%CltieI1D 29.53"10 3f'1o 9l.23"1o 12M'1o 5Z"1o 71910

Qqx>15-18!i'ai: ~
amias I-C Adeinas Ga;as Fe ca

QrficBj rau laQU:¡ zrn 316,2as. 4405. 76,6as. 15nn 1~nn
%aabir .,-- ••..... ffi.7O'/. ffi.7O'1o 00-70'/. ffi.7O'/. 00-70'10 00-70'10
0nicBl 1fR42 151.54 34.35 12.02 6.29 :ro45
%CltieI1D ,/" " :J1ZJ'1o 47.92% 78.aJ'1o 15.9J'1o 41.93% 719/..-J"" •

"
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~ 9.9. PBOGRAMAALMUERZO ESCOlAR:

1
J

J
J
1

Semana1 HC Proteínas Grasas Calorías Fe Ca
Dia1 85.91 15.63 3.12 434.18 o.n 105.22
Dia2 60.01 13.053 2.5 314.68 2.45 50.27
Dia3 47.98 18.162 8.53 339.57 4.684 54.86
Dia4 79.61 27.42 9.73 515.61 1.81 105.97
Dia5 84.2 35.4 8.03 550.67 4.09 107.23
Semana2

I
I
¡
I
!
I
¡

Dia1 86.59 11.18 2.68 442.94 1.81 47.77
Dia2 127.5 24.17 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 12.17 1.25 416.82 2.95 48.35
Semana3
Dia1 86.59 23.28 5.08 485.11 2.35 107.51
Dia2 99.86 18.3 2.5 495.14 5 70.36
Dia3 124.2 28.13 13.89 734.32 11.11 197.73
Dia4 46.62 11.18 5.64 348.64 5.49 75.49
Días 124.9 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 g15. persona
pordia 89.58 21.83 6.02 510.94 5.29 97.64

9.9.1. Porcentajes cubiertos para cada Grupo BiCJ!oaico con el Almuerzo Escolar:

Grupo~años
Calorías HC Proteinas Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 1700 233,7015. 24ars. 566015. 10rm 800rm
% a cubrir 35-5Q"k 35..50% 40..50% 35-50% 30-50% 30...50%

Cantidad da 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 30.00% 38.33% 96.16% 10.83"k 52.90% 12.20%

Grupo 7...10 años'
Calolias He ProIeinas Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 1950 268C11S. 28015. 65015. 10rm 8OO-rm

%a cubrir· 35-50% 35-50% 40-50% 35-50% 30-50% 30-50"A.

Cantidad da 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%

Grupo 11 14 años' Varones-
Calorias He Proteínas Grasas Fe Ca

Cantidad IaCOI'T18lldada 2500 343,7015. 45015. 83,3015. 12rm 1OlXfma

"loa cubrir· 35-50% 35-50% 40-50% 35-50% 30·50% 30-50"/0

Cantidad da 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64

% cubierto 20.43% 26.06% 51.28% 7.22% 44.08% 9.76%
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Grupo 11-14 anos: Mujeres
Calorias HC Proteinas Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 2200 302,5ars. 46ars. 73,3ars. 12ma 1000ma
%acubrir 35-50% 35-50% 40-50% 35-50% 30..50% 30-50%
Cantidad a a 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 23.22"k 29.61% 50.17% 8.21% 44.08% 9.76"k

Grupo 15-18 atlos: Varones
Calorias HC Proteinas Grasas Fe Ca

Cantidad recomendada 2900 . 398,7ars. 59ars . 966ars. 12ma 1200ma
%acubrir 35-50% 35-50% 40-50% 35-50% 30-50% 3().5Q%
Cantidad aP<>rtac\a 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 17.61% 22.46% 39.11% 6.23% 44.08% 8.13%

U"¡ Grupo 15-18 años: Mujeres

I

[,

[j
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I

U
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u
U

Calorias HC Proteinas Grasas Fe Ca
Cantidad recomendada 2300 316,2ars. 44ars. 76,6ars. 15ma 1200ma
%a~brir 35-50% 35-50% 40-50% 35-50% 30-50% 30-50%
Cantidad acortada 510.94 89.58 21.83 6.02 5.29 97.64
% cubierto 22.21% 28.33"1. 52.45% 7.85% 35.26"k 8.13%
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10. INTERPRETACiÓN DE RESULTADOS

$-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 encontró fue lo siguiente:

P...J CALORIAS:

En cuanto a las calorías, se observó que en el grupo de 4-6 años y en el grupo

de 7-10 años, el porcentaje recomendado fue superado. De cualquier manera,

no sería un dato relevante, debido a que se trata de edades de crecimiento y

desarrollo, por lo esa energía sería bien utilizada para tal fin.

Sólo en el grupo de los varones, tanto de 11-14 años, como en los de 15-18

años, que el porcentaje de calorías aportado por la alimentación, no llegó 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, período

de gran crecimiento.

•••
U

r:u
HIDRATOS DE CARBONO:

Los aportes de hidratos de carbono, fueron bien cubiertos, superando a lo

recomendado, en donde más se observó esto, fue en el grupo de los más

pequeños (4-6 años), donde el aporte significó un 50% más.

r
,U
,

U
'L

PROTEiNAS:

En cuanto a las proteínas, en todos los grupos biológicos, los valores fueron

superados de manera asombrosa, observándose con mayor claridad en el
grupo de 4-6 años, donde fueron cubiertas en casi un 370%.

Se respeta y se supera el porcentaje de las proteínas de AVB, que debe ser

cubierto para todos los grupos.

GRASAS:

Otro dato destacable que se observó, fue el escaso contenido de grasas de la

alimentación, que no llegó a cubrir con lo recomendado, y en general esta

cercano al 50% de lo que se debería aportar.
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HIERRO:

En cuanto a este mineral, se pudo veril un muy buen aporte, llegando a cubrir
l'

hasta un 50% mas de lo recomendado en los grupos más pequeños.
11

En las edades mas avanzadas (11-14 y 15-18 años), hasta un 30% más.

CALCIO:

Sus valores aportados están cerca del 100% en los grupos menores,
"

observándose un menor aporte en las edades superiores, principalmente en los

adolescentes, tanto varones, como en las mujeres, ya que su aporte no llega ni

al 70%.
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10.1.1. GRAFICOS DE LOS PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO
CON El PROGRAMA 4 COMIDAS:

Grupo 4-6 aIIos

"''''

••..,,--~---
""" .
•••• 1

."""i-I

" "''''

"'"•• --
1_ caíenas - HC - Pro1Blnas "Grasas !!IFe - Ca ,

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

Grupo 11-14 años (Varones)

".. ,.-------,-..-....•------------.,--,
""'"

:1~ I
t
" "''''

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

Grupo 15-18 años (Varones)

"'''',...
1211"4 i

! 11Xl'llí I

1-
" •••

""••
I-CIklrin SHe •••••••• "a.-a- "'''- ilC. I

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

Grupo 7-10 años

--
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en el grupo de 7-10 afias

Grupo 11-14 años (Mujeres)

1'-
" '''"'-

••

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

Grupo 15-18 años (Mujeres)

jsClfolles _He SI'frltl*lM '<:lrMM IllFe .ca I

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 4 comidas en mujeres de 15-18 años
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10.1.2. PORCENTAJES DE PROTEíNAS CUBIERTAS EN CADA GRUPO
BIOLÓGICO CON EL PROGRAMA 4 COMIDAS

Prolelnas

Porcentaje de Proteínas cubiertas con las cuatro comídas
para cada grupo biológico

Prolelnas AVB

,\. ~'~~'

,'" ./. ~,

. :':'"+
;,~ -o

Porcentajes de proteínas de alto valor biológico que se cubren
con las cuatro comidas en cada grupo biológico
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10.1.3. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA DE 4

COMIDAS PARA CADA GRUPO BIOLÓGICO:

Pocentaje. cubierto. de Fe

[j
50%

150%

100%

0%

_ Grupo 4-6 años

_Grupo 11-14 años:
_ Grupo 15-18 años:

e Grupo 7-10 años:
Varones _Grupo 11-14 años:
Varones _ Grupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

r-
U
r;
U Porcentajes de Hierro que se cubren con las 4 comidas

en cada grupo biológico
r~
L

Pocentaje. cubiertos de Ca

'L',I : 100%

80%
60%'

40%

20%

0%

, .,
¡.LJ
,.

'rw
_ Grupo 4-6 años
_Grupo 11-14 años:
_ Grupo 15-18 años:

~ Grupo 7-10 años:
Varones _ Grupo 11-14 años:
Varones _Grupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

rw
n
W
r~
L

Porcentajes de Calcio que se cubren con las 4 comidas en
cada grupo biológico

I
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-$- 10.2. PROGRAMA 3 COMIDAS:

Al realizar las 3 primeras comidas del día (Desayuno, Almuerzo y Merienda), se debería

llegar a cubrir entre un 70-90% de las calorías, hidratos de carbono y grasas, que le

corresponden a cada grupo biológico. En cuanto a las proteínas, hierro y calcio, se deberá
cubrir eI8D-100% de lo recomendado.

Se encontraron los siguientes datos:

CALORíAS:

El aporte de calorías se acerca al límite mínimo de lo recomendado en los grupos

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

I[
,[

r ·'-!

r'w
!L
;

Ile
u

HIDRATOS DE CARBONO:

Los porcentajes recomendados son bien cubiertos por este programa, en todos los

grupos.

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

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

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

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

debería cubrir, para esta edad.

HIERRO:

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

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

llega a cubrir ni el 50%.
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10.2.1. GRAFICOS DE LOS PORCENTAJES CUBIERTOS POR GRUPO BIOLOGICO
CON EL PROGRAMA DE 3 COMIDAS (Desayuno-A1muerzo-Merienda):

Grupo 4-8 años

"""~-------_-'-"i;----;_-_{~--'--
,•..

-
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 3 comicias para el grupo de 4-6 años

Grupo 11-14 años (Varones)

[J
[

L
[

l
L
O
[J
[

l
L
O

--
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
las 3 comicias para el grupo de varones de 11-14 años

Grupo 15-18 (Varones)

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 3 comicias para el grupo de varones

Grupo 7-10 años

180% ~ ,

,...,-
'''"' I11

:

1

,'

~

••••••••
j_cak1r13S "He -Prtillinas "GrIIsas "Fe _ca I

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 3 comicias para el grupo de 7-10 años

Grupo 11-14 años (Mujeres)

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

Grupo 15-18 (Mujeres)

:",.-''''-----=------.,.....,-_ ...-.--,

•••••••••
I-C;ilbli& "He .Al:lb*1zo '"QasaI¡:• fe ·01 I

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas
con las 3 corriclas para el grupo de mujeres de
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10.2.2. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA

DE 3 COMIDAS:

L
[]

r •~.

Poce~es cubiertos de Fe

L
L
[j

Ü
[

[j

80%

60%

40%

20%

0%

• Grupo 4-6 aflos
• Grupo 11·14 aflos:
• Grupo 15-18 aflos:

lJ Grupo 7-10 aflos:
Varones • Grupo 11-14aflos:
Varones • Grupo 15-18 aflos:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Hierro que se cubren con las 3 comidas
en cada grupo biológico

Pocen~escubiertos de Ca

• •L

r'~

1 ~.....l
.Grupo 4-S aflos
• Grupo 11-14 aflos:
• Grupo 15-18 aflos:

a Grupo 7-10 aflos:
Varones • Grupo 11-14 aflos:
Varones. Grupo 15-18 aflos:

Mujeres
Mujeresü

U
L
L:

Porcentajes de calcio que se cubren con las 3 comidas
en cada grupo biológico
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-$o 10.3. PROGRAMA 2 COMIDAS: Desayuno-Almuerzo

Con las dos primeras comidas del día, se debe llegar al 50-70% de las calorías,

hidratos de carbono y grasas necesarias para cada edad. Mientras que para las

proteínas, hierro y calcio, el porcentaje a cubrir debe estar entre 60-70%.

se pudo encontrar los siguientes resultados:
, .
¡ .-...J

ü
U
U
U
U

CALaRlAS:
Los aportes están cercanos al límite inferior de lo que se recomienda para cada

grupo biológico.

HIDRATOS DE CARBONO:

Se llegan a cubrir en todos las edades, observándose el menor porcentaje

cubierto en los varones de 15-18 años, pero que se acerca a lo mínimo

recomendado.

G
U
U
U
U

PROTEINAS;

En todos los grupos se supera el porcentaje máximo que debería aportarse,

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

estaría 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 años, donde se cubre solo el

13%.

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

porcentaje, a medida que las edades van aumentando; encontrándose el

menor valor cubierto en las mujeres de 15-18 años, donde solo se llega al 40%.

CALCIO:

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: DESAYUNQ-ALMUERZO:

Grupo 4-6 años

Nutrientes

1-Calo"as - He • Proteinas ., Grasas 11Fe - Ca I
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Desayuno y Almuerzo par¡¡ el grupo de 4-6 años

Grupo 11-14allos (Varones)

-iO .•••-------- ..•••)

~

u,.
Nutrientes

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

Grupo 15-18 años (Varones)

""'

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almuerzo para los varones de 1&-18 años

Grupo 7-10 años

t • Cllbtas ,. J-C • Prceelnas "I:G"asas • Fe • ca I

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

Grupo 11-14 años (M~)

••••••• 1T."

'7m' :

""'
I "'"I
~ 4a'4 I•
""",

"'"u,.
••

¡-QIbIas aH:: I!~ 1G'8S8S'lIFe _ca 1

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almuerzo para las mujeres de 11-14 años

Grupo 15-18 años (MujeleS)

•••••• !-. 1
I

,..
,..
••

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con el
Desayuno y Almuerzo para las mujeres de 1&-16 años
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10.3.2. PORCENTAJES DE Fe y Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA DE
2 COMIDAS: DESAYUNO-ALMUERZO

L
l
[

r'-

Pocentajes cubiertos de Fe

L
• Grupo 4-6 afias
aGrupo 11-14 años:
aGrupo 15-18 afias:

CGrupo 7-10 afias:
Varones • Grupo 11-14 afias:
Varones aGrupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Hierro que se cubren con el Desayuno y
Almuerzo comidas en cada grupo biológico

L Pocentajes cubiertos de Ca

r
L

• Grupo 4-e afias
aGrupo 11-14 años:
aGrupo 15-18 afias:

u Grupo 7-10 afias:
Varones • Grupo 11-14 años:
Varones aGrupo 15-18 afias:

Mujeres
Mujeres~'

i '-.J

L
Porcentajes de Calcio que se cubren con el

Desayuno y Almuerzo en cada grupo biológico

~.
L
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-EIT 10.4. PROGRAMA 2 COMIDAS: Almuerzo y Merienda

Al igual que el programa anterior, se debe cubrir entre un 50-70% de las

calorías, hidratos de carbono y grasas recomendadas para cada edad.

Mientras que para las proteínas, hierro y calcio, el porcentaje a cubrir debe

estar entre 60-70%.

Lo que se encontró fue lo siguiente:

CALORIAS:

A excepción del grupo de 4-6 años, para el resto, los valores no llegan a cubrir

lo mínimo que se deberia aportar con las dos comidas.

~.
L

HIDRATOS DE CARBONO:

Para el grupo de varones de 11-14 y 15-18 años, lo aportado no es suficiente

como para cubrir los valores recomendados; en cambio, en el resto de los

grupos, se cubren adecuadamente.

PROTEíNAS:

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 años).

u

GRASAS:

Los valores aportados son muy bajos. El porcentaje máximo, observado en el

grupo de 4-6 años, está cercano al 20%. El mínimo porcentaje se vio en los

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

U
O
C~
~

[
:r'...J

HIERRO:

En los grupos de 4-6 y 7-10 años, los aportes cubren exitosamente lo

recomendado. Por otro lado, llegan al 50% en los mayores, a excepción de las

adolescentes de 15-18 años, en quienes lo aportado está 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 la Merienda, no

es suficiente para poder cubrir con lo recomendado para cada grupo biológico.

Disminuyendo el porcentaje cubierto a medida que van aumentando las edades
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PROGRAMA: ALMUERZD-MERIENDA:e
e
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Grupo U ailos

,,~
..~
m"" :
lO()<M, 1

iw.
• -~.

'"~ _.
¡-e- _¡.¡c -_ ~Gt-. _"- .c.I

Porcentaj$s d$ las recomendacíones cubi<>rtascon
el Almuerzo y Merienda para el grupo de ~ años

Grupo 11·14 aftos (Varones)

100%

80%

~ 80%
~
" 40%u

". 20%

0'lI>
Nutrientes

¡-Calañas _ He • Proteinas "1 Grasas ~ Fe - Ca 1

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para los varones de 11-14 años

Grupo 15-18 allos (Varones)

70% ,,-- -,,
082""

60%
•• 50%140%
il 30%

". 20%
10%
0'lI>

Nutrientes

1- Calorias - He • Proteinas .• Grasas !!IFe - ca 1
Porcentajes de las recomendacícnes cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para los varones de 15-18 años

Grupo 7·10 años

l~O,",

,,~,- i
• w. I

í oo •• --~
I.~ _He .PRIlaio:d ••_ .•,,- .ca I

Porcentajes de las recomencacícnes cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para el grupo de 7-10 años

Grupo 11-14 añes (Mujeres)

•• 60%.g
11 40%s
". 20%

Nutrientes

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para las mujeres de 11-14 años

Grupo 15-18 allos (Mujeres)

100%

80%••o
j 60%.,
" 40%u

". 20%

0'lI>

Nutrientes

,_ Calorias • He • Protelnas 'JIGrasas g Fe _ ca I
PorcentajeS de las recornencacronss cubiertas con
el Almuerzo y Merienda para las mujeres de 15-18 años
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10.4.2. PORCENTAJES DE Fe y de Ca APORTADOS POR EL PROGRAMA DE :
2 COMIDAS: ALMUERZO-MERIENDA

Pocentajes cubiertos de Fe

• Grupo 4-6 años
• Grupo 11-14 años:
IlIGrupo 15-18 años:

liI Grupo 7-10 años:
Varones .Grupo 11-14 años:
Varones IlIGrupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

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

Pocentajes cubiertos de Ca

• Grupo 4-6 años
aGrupo 11-14 años:
IIGrupo 15-18 años:

¡¡¡Grupo 7-10 años:
Varones • Grupo 11-14 años:
Varones aGrupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Calcio que se cubren con el Almuerzo y la Merienda
en cada grupo biológico

107



L
L
l
l
L
L'
r '
~,

L
IL
f'~

-$-10.5. PROGRAMA ALMUERZO ESCOLAR:

Con esta única comida, se debe aportar entre un 35-50% de las calorías,

hidratos de carbono y grasas recomendadas para cada grupo biológico. De

proteínas un 40-50% y de Hierro y Calcio los valores deben estar entre 30-

50%.

Los datos que se pudieron encontrar fueron:

CALORíAS:

El aporte en calorías del almuerzo es escaso, no llega a cubrir el mínimo

porcentaje recomendado.

El valor más bajo se observó en el grupo 'de los varones de 15-18 años

donde no llega a cubrir ni el 18% de las calorías.

HIDRATOS DE CARBONO:

Los porcentajes cubiertos estarían cercanos a la normalidad en algunos

grupos, aunque en la mayoría se encuentra por debajo del límite inferior

recomendado, observándose el menor valor en los varones adolescentes.

r'I~
L
L
L
L
L
L

PROTEINAS:

Los valores de proteínas son bien cubiertos por el almuerzo, hasta llegando

a superar considerablemente lo recomendado, como ocurre en los grupos

menores.

GRASAS:

Muy bajo el porcentaje que se llega a cubrir con el almuerzo, observándose

solo un 10% como valor máximo para los mas chicos y un valor mínimo,

cerca del 8% para los más grandes.

HIERRO:

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

cubiertos en todos los grupos biológicos.

r'l.:
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CALCIO:

Al igual que las grasas, los porcentajes cubiertos son muy bajos. Por lo

general se podrían decir que el valor aportado se encontraría cerca del

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

L
Grupo 4-6 años

,-
,-

•• ""i!
~ ""
"u .~
". ,~

••

L
L
L

Nutrientes

[ Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para el grupo de 4-6 años

L Grupo 11-14 años (Varones)

L
:1

••i! •••:a "'""u ,.,.
". ,.... ~[

Nutrientes

L
[

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para los varones de 11-14 años

l Grupo 18·18 años (Varones)

L
[j

-,..
1::
~,~
'"

[j
••
••

1_ CeIorlas • He _Pnltelnas "GnIsaS !:5Fe • ca )

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

[

e

Grupo 7-10 años

-
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para el grupo de 7-10 años

Grupo 11-14 años (Mujeres)

•••

-
Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para las mujeres de 11-14 años

Grupo 18-18 años (Mujeres)

: "í'--------n-""-----------.,

-
I-CIIIlri- _He -PluIlliaa "Qcaa "'Fe _ea I

Porcentajes de las recomendaciones cubiertas con
el Almuerzo para las mujeres de 15-18 años
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10.5.2. PORCENTALES DE Fe y DE Ca CUBIERTOS POR EL PROGRAMA :
ALMUERZO ESCOLAR

Pocentajes cubiertos de Fe

60%
50% :

40%
30%

20%

10%
0%

_ Grupo 4-6 afias

_Grupo 11-14 afias:
aGrupo 15-18 afias:

a Grupo 7-10 afias:
Varones _ Grupo 11-14 afias:
Varones 11Grupo 15-18 años:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de Hierro que se cubren con el Almuerzo
para cada grupo biológico

Pocentajes cubiertos de Ca

5%

15% i

10%

0%

_ Grupo 4-6 afias

• Grupo 11-14 afias:
a Grupo 15-18 años:

aGrupo 7-10 años:
Varones _Grupo 11-14 afias:
Varones aGrupo 15-18 afias:

Mujeres
Mujeres

Porcentajes de eatcio que se cubren con el Almuerzo en cada
grupo biológico
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CONCLUSIÓN
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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 niños 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 elaboración de los menúes de los

Almuerzos, Merienda Reforzada, y Copa de Leche.

El costo del almuerzo por chico está estipulado en unos $0,80 centavos, y las

cantidades de los diferentes alimentos que corresponde por porción, está

establecido por el Servicio de Alimentación Escolar (SAE).

Los alimentos son enviados a la Cocina Central, la cual se encarga de la

preparación de las comidas que luego serán 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 económica actual, también se va afectando la calidad

de la alimentación que se les puede brindar a los niños, debido a que la compra

de los alimentos y la posterior elaboración de las comidas, está condicionada

por el presupuesto que se dispone y además a los precios de los productos;

dejando sin consideración e importancia el aporte nutricional.

Esto se pudo ver con mayor precisión en la alimentación que brinda el colegio

San José, que sin bien recibe de la Cocina Central los ingredientes del

almuerzo, las comidas están diseñadas exclusivamente por la encargada de la

cocina del comedor, basándose prioritariamente en los recursos que se

disponen diariamente para la elaboración de las mismas. Reflejándose esto en

una inadecuada proporción que guardan entre si los principios nutritivos de la

alimentación.

Si bien su contenido energético 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 proteínas de AVB, los

valores aportados con las 4 comidas, llegan y superan el 50% de lo que se
debe cubrir en toda alimentación.

La mayor desproporción se refleja en el aporte graso, no llegando ni al 50% de

lo que se debería aportar con cada programa, para cada grupo biológico.

Las grasas son de importancia tanto para aporte energético como para el

crecimiento y desarrollo, debido principalmente a que son única fuente de

ácidos esenciales, que no pueden ser elaborados por el organismo, y por lo

tanto deben aportarse a través de la alimentación, contribuyendo al

mantenimiento de las diferentes funciones durante el periodo de desarrollo

humano. Y por otro lado son fuente de vitaminas liposolubles, las cuales cada

una de ellas cumple con funciones específicas.

Este escaso aporte es preocupante principalmente para quienes realizan las
cuatro comidas dependiendo, el consumo de nutrientes, únicamente de lo que

aporta la alimentación del colegio.

En cuanto al contenido en Hierro, debido a que este mineral se encuentra

principalmente en alimentos con alto contenido proteico, se observan

porcentajes importantes, llegando a cubrir lo recomendado para cada grupo

biológico con cada programa. Aunque esto no se observó en el de las mujeres

de 15-18 años, 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

que 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 más destacable que se pudo observar con el análisis
de la alimentación (al igual que con las grasas), ya que su aporte es muy

escaso. Aunque vale aclarar que las Recomendaciones Nutricionales van

aumentando a razón de las edades, para poder suplir con las necesidades

biológicas y orgánicas. Pero la alimentación brindada en la institución, 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 más pequeños y en cambio, en los mayores de 11-14 y 15-18 años,

en mucho de los casos, no se llega a cubrir lo mínimo 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 debería ser

considerablemente nutritivo, para favorecer el rendimiento escolar, y a veces

teniendo en cuenta que para algunos niños es la única comida que pueden
realizar en el día, sin embargo se pudo observar todo lo contrario: escaso

aporte en calorías, grasas y Calcio, no sucediendo lo mismo con las proteínas y

el Hierro.

En este caso, como estrategia para modificar esto, se debería reforzar el

contenido energético, principalmente a partir de las grasas, y además incluir

alimentos con alto contenido en calcio para llegar a los porcentajes óptimos

que debería cubrir.
La deficiencia de Energía, Proteínas, Vitaminas y Minerales, lleva a un menor

crecimiento corporal, en especial si se produce en las etapas de mayor

velocidad de crecimiento.

La ingestión inadecuada y prolongada de Calcio durante la niñez, origina una

estructura ósea defectuosa alcanzando un bajo nivel de masa ósea y altos

índices de osteoporosis en la edad adulta, que sumado al déficit de vitamina D,
conlleva a producir Osteomalacia (Raquitismo del Adulto).

Otro dato a agregar es que con dietas ricas en proteínas, la eliminación urinaria

de Calcio es elevada, y al parecer este efecto solo se presenta cuando la

ingestión de este mineral y fósforo es baja. De ahí, la importancia de mantener

valores proporcionales entre los diferentes nutrientes para evitar deficiencias de

alguno de ellos.
Se podría decir entonces, que la incorrecta e insuficiente planificación de las

comidas, está dada y condicionada por la falta de conocimientos sobre una

adecuada y saludable alimentación, y que además debemos sumarle el mayor

condicionamiento actual, que es la disponíbilidad de alimentos que a su vez

esta condicionada con el factor económico.

La incorrecta alimentación, y más aún en la edad escolar, puede ocasionar

problemas en el desarrollo mental, dando origen a inadaptaciones escolares,

falta de concentración, problemas de aprendizaje y de comportamiento.

Por lo tanto la mejor estrategia de prevención es haciendo Educación
Nutricional.

Ü
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DATOS GRALES. DE LA INSTITUCIóN

El siguiente cuestionario, fue elaborado con la intención de obtener datos
acerca de la escuela San José:

., Historia del colegio "San José", datos, año

., Dependencia:

., Presupuesto destinado para el comedor:

L
Ü
r;-

., N° de chicos que asisten a la Escuela .
• Pupilos .
• N° que Desayunan .
• N° que Almuerzan .
• N° que Meriendan .
• N° que Cenan .

., Edades
Mínima:
Máxima:

., Grados de Escolaridad

., Quien realiza las compras? ¿Hay algún tipo de planilla?

L

ILIL
!Ü
r;-

., Forma de compra

., Huertas en la Escuela:
*Que siembran:

*Uso de productos químicos?

., Diseño de las comidas:
*Menúes, quién los arma, en que se basa ....
*Cada cuanto varían
*Formas de preparación

[]
:G

e

., Donaciones .

i
L
'~---....,
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PLANILLA DE PREPARACIÓN

Esta planilla se elaboró para poder conocer las distintas comidas de los
diferentes días que se preparaban, la cantidad de chicos que realizaban cada
una de ellas, y las cantidades de cada uno de los alimentos que la componían,
de acuerdo al n° de chicos.

DlA
Desayuno:
Almuerzo:
Merienda:
Cena:

u
ü
U

Comidas Cantidad N° chicos Cant. x porción

.
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PLANilLA DE COMPOSICIÓN NUTRlCIONAl

Esta planilla, se elabor6 con el fin de obtener los valores en Energia,
macronutrientes, Ca y Fe, de las diferentes comidas realizadas durante los 15
dias.

DIA

Alimento Cantidad HC P G Cal. Fe Ca
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