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[Nutricién y salud]l

Yogur ecolégico como postre
en los comedores escolares
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Todo esto hace que sea fundamental la adopcion en los
primeros afos de vida de habitos alimentarios correctos,
ya que los habitos de alimentacion adquiridos durante
la etapa escolar perduran en el tiempo e influyen en los
habitos de €pocas posteriores. Una adecuada educacion
nutricional desde la infancia, junto a la practica reqular
de actividad fisica, constituyen un legado de salud para
toda la vida y debe ser fomentado desde los primeros
afos. Y en este aspecto, el comedor escolar adquiere
una gran relevancia en la promocion de la educacion
nutricional y de un estilo de vida saludable.

Importancia del comedor escolar
La comida del mediodia es la comida principal del dia y
debe cubrir en torno al 30-35% de las necesidades de
energia y nutrientes. Por lo tanto, una parte importante de
la ingestion adecuada de nutrientes depende del mend
escolar en los nifios que hacen uso de este servicio, y se
puede utilizar como vehiculo de aquellos nutrientes que
pudieran correr riesgo de ingesta inadecuada en las
raciones domésticas, como pueden ser el calcio o el hierro.
De estudios realizados en Espafa por diferentes
organizaciones se desprende que los menus escolares
son manifiestamente mejorables. En concreto, un traba-
jo de la OCU (Organizacion y Consumidores y Usuarios)

32 [ Tecnologia Lactea Latinoamericana N° 50 ] 2008

La infancia es una etapa fundamental para el
crecimiento y desarrollo del nifio. En este peri-
odo, la alimentacion saludable es fundamental
para garantizar la salud del nifo y sienta bases
solidas para la salud del futuro adulto. Por el
contrario, una alimentacion desequilibrada
puede tener repercusiones importantes sobre la
salud presente y futura de los escolares.
Enfermedades crénicas como la obesidad, la
hipercolesterolemia, la hipertension arterial,
determinados canceres, la diabetes, la caries o
la osteoporosis tienen su origen en la infancia,
especialmente en las malas costumbres alimen-

tarias y en la falta de actividad fisica.

donde se evaluaron 934 menus escolares, concluyo que
estos no eran equilibrados. Los fallos nutricionales que
se detectaron fueron déficit de verduras, pescado y
legumbres, no incluir fruta fresca, y abusar de los
postres dulces, alimentos precocinados y frituras.

Los menus escolares ademas de garantizar un
correcto aporte nutricional a los nifios, deben integrarse
en el proyecto educativo del centro docente, de tal
manera que sirva como herramienta para la promocion
de habitos alimentarios saludables entre los escolares.




La incorporacion de alimentos
ecoldgicos en el menu escolar, es
una excelente oportunidad para
ampliar el repertorio de alimentos
consumidos por los nifios y configu-
rar una dieta educativa, saludable y
sostenible.

Yogur ecoldgico en los
comedores escolares

Varios estudios cientificos han
demostrado los beneficios nutri-
cionales de la leche ecoldgica. Estos
beneficios pueden ser explicados, en
parte, por la dieta que reciben las
vacas de produccion ecologica y que
se basa principalmente en el pas-
toreo. Los resultados de estos estu-
dios coinciden en que la leche
ecologica contiene mas antioxi-
dantes (vitamina E y B-caroteno) y
un perfil graso mas saludable (mas
acidos grasos omega 3, una relacion
omega 6:3 mas equilibrada y menos
grasa saturada).

Desde el punto de vista nutritivo, el
yogur ecologico combina todas las
cualidades nutricionales de la leche
y ademas se beneficia del perfil
nutricional mas saludable de la leche
ecoldgica. Y desde el punto de vista
de la produccion ecoldgica, contri-
buye a la proteccion del medio
ambiente, al desarrollo sostenible y
al bienestar animal.

Su incorporacion como pos-
tre en los menus escolares constitu-
ye un primer paso para tomar con-
ciencia de la importancia de la ali-
mentacién en la infancia y el punto
de inicio para introducir la filosofia
del menu ecoldgico. EI comedor
escolar ofrece un excelente marco
educativo para trasmitir estos con-
ceptos: alimentacion sana y sosteni-
bilidad.

Yogur ecoldgico versus otros
postres

Uno de los fallos nutricionales que se
detecta en los menus escolares es el
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abuso de postres dulces cuyo consumo, aunque gozan
de gran aceptacion entre el publico infantil, debe ser
solo ocasional, segun se refleja en las piramides de ali-
mentacion.

La racion del postre constituye el complemen-
to ideal para aportar nutrientes que mejoren la ingesta
de elementos tan importantes como son los minerales y
vitaminas. Es una oportunidad para que el nifio ingiera
una pieza de fruta o consuma una racion de lacteos,
permitiendo alcanzar con mayor facilidad las raciones
recomendadas de su consumo diario. En ambos casos, se
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trata de alimentos que se encuentran en la base de la
piramide de alimentacion y por lo tanto, deben formar
parte de la dieta diaria del nifio.

Como tal complemento, el postre no debe dis-
torsionar el aporte de nutrientes, por lo que se
recomienda evitar postres que supongan un exceso de
calorias o un exceso de algun nutriente en concreto.
Porque no hay que olvidar, que el nifio ingiere mas
comidas a lo largo del dia y el cupo para la ingesta de
los nutrientes no se debe agotar en esta colacion que se
ingiere al final de una comida.
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El semaforo nutricional es un nuevo tipo de etiquetado
nutricional que proporciona informacion sobre las
Cantidades Diarias Orientativas (CDOs) de energia
(calorias) y de los cuatro nutrientes reconocidos como
mas importantes desde el punto de vista de salud publi-
ca: grasas, grasas saturadas, azucares y sal.

Las CDOs son las Guideline Daily Amounts
(GDAs), basadas en las recomendaciones del
"Committee on Medical Aspects of Food and Nutrition
Policy" (COMA) y del "Scientific Advisory Committee on
Nutrition" (SCAN) y constituyen una guia sobre la can-
tidad total de calorias y de varios nutrientes que debe-
mos ingerir al dia en una dieta sana. El cddigo de color
empleado en el semaforo nutricional permite identificar
visualmente si una racion de ese producto nos aporta un
contenido de calorias y nutrientes alto (color ambar),
medio (color amarillo) o bajo (color verde).

En los graficos precedentes se comparan los
semaforos nutricionales de una racion de yogur ecologi-
co (que incorpora un preparado de fresas ecoldgico), con
otros postres (una racion de flan de huevo, un donuts y
una racion de bizcocho de chocolate).

Una racion de yogur ecoldgico supone un
importante aporte de calcio, mineral de especial impor-
tancia en la etapa infantil. También aporta azucares y
grasa pero de una manera equilibrada y, por lo tanto, no
distorsiona la dieta del escolar, sino que la complemen-
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ta. Su bajo aporte calérico no implica un consumo exce-
sivo de calorias, encajando perfectamente en un menu
equilibrado. Ademas, el yogur presenta caracteristicas
organolépticas muy agradables, es facil de consumir y
digerir, y su condicion de alimento funcional ofrece una
accion terapéutica en numerosos desdrdenes intesti-
nales y puede proteger frente a otros problemas de
salud, como infecciones. Otro aspecto a destacar es el
papel protector de los lacteos frente al inicio y desarrol-
lo de la caries, de ahi que su consumo al final de una
comida, disminuye la cariogenicidad de la misma.

Con respecto a los otros postres, se destacan
negativamente en azlcares o en grasas saturadas, y si
ello no se compensa con la dieta global, se estara pro-
duciendo un consumo excesivo de los mismos. El exce-
so de azucares incorpora calorias vacias, ademas de su
efecto cariogénico. En cuanto a las grasas saturadas, la
relacion con la enfermedad cardiovascular hace que se
recomiende moderar su consumo. Es importante tener
en cuenta también que si estos postres sustituyen ali-
mentos necesarios para el crecimiento y desarrollo
-como los lacteos- su repercusion es aun mayor,
pudiéndose producir carencias nutricionales.

El proyecto de yogur ecolégico escolar es promovido y
financiado por la empresa Casa Grande de Xanceda
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