LAS ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES 2007

La direccion

= LA ALIMENTACION...

:: Habitos para una salud duradera... ::

ES IMPORTANTE TENER HORARIOS
RAZONABLES PARA LAS COMIDAS

Grasas (margarina, mantequilla...)
Dulces, bollerfa...

Consumo
ocasional

Losalimentos se han seleccionado de
acuerdo a la frecuencia de consumo
aconsejada en la piramide de la dieta sa-
ludable [grafico 1], procurando variarlos
dentro del mismo grupo ya que no hay Conaurio
alimentos completos y no todos, aunque semanal
sean del mismo grupo, tienen la misma
cantidad y el mismo tipo de nutrientes.

Carnes grasas, embutidos...

Alternar los alimentos de este nivel
no sobrepasando 2 raciones diarias
Carnes magras, pescado, huevos,
legumbres y frutos secos

Consumo  2-4 RACIONES
diario Leche, yogurt, queso

3-5 RACIONES
Preferiblemente aceite de oliva

Se acepta que el numero de comidas mas | e
saludable en la etapa infantil-juvenil sea \':e'}:ufsmg‘;’:f
de 5 al dia: 3 principales; desayuno, co-

mida y cena y 2 mas ligeras; almuerzo y e

MAS DE 3 RACIONES

S

MAS DE 3 RACIONES/DIA
Total de verduras y frutas

merienda. Esta demostrado que el frac- Q\ gy

. . . . i les,
C|onam|_ento de las tomas evita Ia’s inges- il _\\ ﬁ'ﬁ;@;?;’;;‘i 7
tas copiosas y su acumulo patolégico en ACTIVIOAD AT
el organismo. De acuerdo a las recomen- FISICA

daciones la distribucion de la energia a lo
Iargo del dl’a [gréfica 2]: se eStab'ece, en Gréfico 1. Pirimide de la alimentacion saludable recomendada para nifios.
un 25% entre el desayuno y el almuerzo,
un 30-35% en la comida, un 10% en la
merienda y un 30% en la cena.

Las caracteristicas de nuestro clima justifi-
can que se hayan disefiado menus para el
frio y menus para el color, aunque ambos
puedan aplicarse a cualquier época del
afo. Se ha considerado importante incluir
alimentos de temporada y preparaciones

Desayuno-Media manana 20-25%

culinarias consistentes o ligeras en fun- Comida 30-35%
cion de las estaciones. La rica gastrono- bl '
mia de Castilla y Ledn, valor transmitido c =D
de generacion en generacién, impregna | Merienda - - 10-15%
tanto la seleccion de los alimentos como e
la preparacion de los platos. ;l 7
A
_ _ Cena a 8 20-30%
Se ha dado preferencia a las preparacio- =
nes culinarias sencillas, adecuadas a la -
poblacién escolar. También se ha tenido | Grafica 2. Distribucion de la energia a lo largo del dia.
en cuenta que los platos fueran faciles de
realizar tanto en las cocinas caseras como
. Y . EJEMPLO DE DIETA SALUDABLE
en los servicios de restauracion colectiva. :
COMIDA ofa 1 pia 2 pia 3 DiA 4 DiA 5 DiA 6 pia 7
Ejemplo de propuesta de menu diario Desayuno Leche con o sin Leche con o sin  Leche con o sin  leche con o sin  Leche con o sin  Leche con o sin  Chacolate con
~ cacao; pan cacao; cereales de cacao; galletas cacao; platano cacao; bizcocho cacao; churros
= m?tadas a}:eibe de desayuno Maria; compot'a de casero; zumo de magdaleqas:
Seguidamente proponemos la distribucion bl R et Ceil el
d,e IOS (?ilstlntos allmentos a IO |argO del Almuerzo  Yogur liguido. Biofruta Medio sandwich Mandarinas Manzana; galletas
dia, teniendo en cuenta los usos y cos- _ de queso Maria
tumbres propios de nuestra Comunidad y
respetando el reparto de la energla tOtaI Comida  Alubias estofadas; Puré de verduras; Marmitako; Arroz con pisto; Espinacas con Garbanzos con Pimientos rellenos
d|ar|a en ClnCO tomas, desayuno, almuer- 2 lenguado en_sal,sa pollo as_ado con croguetas y . conejo gui%do bechamel; lomo de gambas; brocheta de pavo; pez
. . s verde; naranja. zanahorias; arroz  ensalada; platano  con champinones; cerdo con tomate; de ternera; pera espada con acelgas
zo, comida, merienda y cena. Para una con leche manzana asada  macedania al mosto v uvas; brocheta
mejor comprension, en la [tabla V] pro- R
ponemos . _L_'In ejemplo del menu Semanal Merienda  Leche; cereales de Bocadillo de Leche; pan Bocadillo de Yogur con Sandwich de Yoqur con frutas y
para un nino en edad escolar. : : - desayuno queso; tostado; jamén serrano; cereales jamén y queso; cereales
mandarinas mermelada leche zumo de naranja
« , .Céna - Crema de puerros; Espaguetis con Sopa de verduras; Judias verdes con Pastel de Trucha con Gazpacho
Fuente: MenUS Saludables para |OS o 5 :ue.\:‘us:l ?rlatu: gamll)::; B pavu/p;)lln; ;;mate; pescadito pesc?:l:; o ﬁa:a;as y cebolla; ;asteﬂ.g:::ftorﬁua
: 2 5 ti ta 5 tre lacts ito; ; nati elado le ; fresas
eSCOlareS de CaStI”a y Leon . al 0 de TTul ensal ra postre lacteo 0; yogur ensal a; nal as EonprCh!

Junta de Castilla y Ledn

Tabla IV. Ejemplo de mend semanal teniendo en cuenta las recomendaciones cientificas en la seleccion y rotacién de los alimentos para elaborar una dieta saludable.
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