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La qualitat de l'alimentacio esta afeblint-se a causa que shan anat
introduint aliments que no son gens saludables, generant laugment
de certes malalties tant en la vida adulta com en la infantesa.

El consum excessiu d'aliments amb alts nivells de sucres afegits, sal
i grasses insalubres ens esta emmalaltint fins al punt que avui dia,
la mala alimentacio és ja el primer factor de pérdua de salut, segons
informes de lIOMS. Aquest model alimentari negatiu es basa en gran
manera en aliments processats que han perdut moltes de les seues
virtuts i als quals s'afigen additius, sucres o sal que empitjoren els
efectes sobre la salut.

Nombrosos estudis ens indiquen que una alimentacio inadequada
i la falta d'activitat fisica son les causes principals de les malalties
no transmissibles de la nostra poblacio com son lobesitat, les malalties
cardiovasculars, la diabetis tipus 2, la caries dental, l'osteoporosi i
determinats tipus de cancers.

Enla infancia una alimentacio excessiva en energia 1 una disminucio
de l'activitat fisica poden derivar en un augment excessiu de pes, la
qual cosa pot portar a mes de problemes de relacio, trastorns meta-
bolics com la hipertensio.




A voltes ens tranquil-litzem pensant que tenim una bona dieta, “la
dieta mediterrania”, pero la realitat és ben diferent, si reflexionem
sobre les dades que presenta 'Enquesta de Salut de la Comunitat
Valenciana de 2016, en la qual entre altres coses parla del comportament
de menors de 15 anys en la nostra regio i conclou el segiient:

- Un 68,7% no consumeix diariament verdures ni hortalisses.
- Un 35,5% no consumeix fruita diariament.

- Un 8,5% no consumeix llegums setmanalment.

- Un 48,4% dels menors de 15 anys consumeixen aperitius
salats i un 34,5% prenen begudes ensucrades diverses
vegades per setmana.

- Un 4,1% consumeix diariament pastisseria, dolces o
brioixeria industrial.

Els habits alimentosos dels nostres fills i filles estan canviant a causa
de les condicions laborals de pares i mares, a les distancies dels
llocs de treball dels domicilis, i de la cada vegada major dificultat
d'aprofitar el suport d'avis avies per a preparar els menjars. D'aquesta
manera cada vegada és més freqient que els nostres fills i filles
utilitzen els menjadors escolars. La mateixa enquesta, esmentada
abans, ens indica una pujada des del 15.9% d'escolars que mengen
en els menjadors de les escoles lany 2001 a un 41% per a lany 2016.

Els menjadors escolars plantegen molts problemes de qualitat en
l'alimentacio. De fet, existeixen menjadors escolars on l'equilibri
nutricional, les diferents formes de coccio, la qualitat de les materies
primeres o el sistema de gestid provoquen queixes o simptomes
d'insatisfaccid entre mares i pares. En molts casos els xiquets i xique-
tes no es mengen tot el menjar que se'ls posa a causa del sabor o
l'aspecte dels menus presentats.




Necessital de

_canviar els
HABIIS ALIMENIARIS

EL PAPER DELS MENJADORS ESCOLARS

En la nostra cultura, el menjar de mig dia és la més important quant
a quantitat i a varietat. Tots a 0 fa que siga tan important millorar
el menjar en l'escola.

El menjador escolar es presenta com un espai ideal d'educacio que
hem d'aprofitar per a transmetre als estudiants el valor d'una
alimentacio sana, basada en processos productius que respecten el
medi ambient i en economies rurals enfortides.

La necessitat d'un canvi qualitatiu en l'alimentacio en les escoles i
en les llars és meés que evident. Perd aquest procés no requereix
nomes substituir uns aliments per uns altres, sino que precisa
comprendre la situacio del sector productiu d'aliments en el nostre
territorl.

Els menjadors escolars a meés de subministrar la corresponent
aportacio calorica a través d'un menu equilibrat i saboros, han de
ser el lloc per a desenvolupar habits higiénics, alimentaris, aixi com
per a entendre les relacions que existeixen entre el que mengem 1
el que succeeix en el mon rural més proper. Es bé que se sapia d'on
procedeixen els aliments, com es cuinen, que cost energetic tenen,
que residus han generat i si eés possible coneixer als productors-i
productores dels mateixos.




ELS ALIMENTS ECOLOGICS

en els menjadors col-lectius, i és per a 0 que tenim la responsabilitat
d'oferir als nostres fills i filles aliments lliures de residus, i el més
nutritius possible. Els aliments procedents de la produccid agraria
ecologica compleixen molt bé aquests requisits a causa que es hasen
en un sistema de produccio que:

- No utilitza substancies quimicues de sintesis que poden danyar-
nos ni organismes genéticament modificats els quals tenen
provada toxicitat.

- Respecta el cicle natural del desenvolupament dels animals,
sense for ar a laugment de grassa animal 1 garantint unes
condicions minimes d'allotjament, tenint molt restringits Uus de
medicaments.

- Utilitza tecnicues d'elaboracio i conservacio d'aliments que
minimitzen les perdudes de qualitat dels productes.

Podem dir que els aliments ecologics:

- 86n meés saborosos perque les plantes i els animals creixen
al seu ritme natural, la qual cosa es tradueix en una menor
acumulacit d'aigua Aquest fet condiciona positivament la qualitat
organoleptica dels aliments.

- Son més saludables i nutritius en presentar mes concentracio
de vitamines, minerals i acids grassos poliinsaturados.

- Son mes segurs al no haver-hi possibilitat que

presenten residus.

- Respecten mes el medi ambient, contribuint en mitigar el canvi
climatic, a millorar leficiencia energetica.

Els aliments ecologics s'han elaborat o produit seguint les normatives
de la produccio agraria que esta regulada per un Reglament de la
Unio Europea. Els organismes de control son les entitats que
garanteixen cue totes les empreses i tots els productors i productores
compleixen la normativa vigent.




LA PROXIMITAT COM A CARACTERISTICA
DESITJABLE DELS ALIMENTS

Quan fem compres d'aliments, d'aliments ecologics
podem ajudar al foment d'ocupacio en els nostres
pobles 1 a més a protegir l'entorn.

Comprant productes el mes locals possibles, de pro-
Ximitat estem aconseguint:

- Enfortiment de les economies rurals locals.

- Consumir productes meés frescos. A 0 suposa
que son mes saludables.

- Reduir la contaminacio produida pel transport.
Disminuirem la insostenibilitat del nostre sistema
alimentari, 1 amb a o la influéncia del mateix sobre
el canvi climatic.

Si a més disposem en els menjadors escolars de cuina
propia podrem adaptar els nostres menus als productes
de temporada, i a l'oferta dels nostres proveidors. A
mes, ens permetra triar la manera meés saludable de
cuinar aquests aliments.

D'aquesta manera podrem decidir que volem menjar
1 com el volem cuinar.

Amb aquesta visio local generem llocs de treball en
els camps i en'les cuines dels menjadors.



LES VARIETATS LOCALS COM A VALOR
SALUDABLE EN ELS NOSTRES PLATS

Les varietats tradicionals o locals que podem trobar en alguns
proveidors ens ajuden a mantenir sabors de la nostra gastronomia,
1 a respectar plats tipics de cada zona. Introduint aquestes varietats
en els menus que dissenyem estem respectant la nostra cultura i
estem afavorint la conservacio d'acuestes varietats que si les deixem
al criteri del mercat desapareixerien.

Aquestes varietats van associades a unes formes de cuinar, a uns
sabors i a una forma de produir en cada sol i per a © son tan
importants potenciar. Hem d'introduir en els menus no sol aliments
ecologics de proximitat, sind tambeé varietats locals. Si aconseguim
utilitzar cada vegada meés aquestes varietats en els nostres plats,
estarem assegurant la seua supervivéncia

L'interes d'aquestes varietats locals es resumeix en els segiients
aspectes:

- Contribueixen a augmentar la biodiversitat biologica del
agrosistema, la qual cosa les fa més segures davant possibles
esdevenuments adversos.

- Tenen major capacitat de superar situacions desfavorables o
factors limitants.

- Mostren una major adaptacio a les condicions de cultiu de
l'agricultura ecologica, ja que seleccionades en l'agricultura
tradicional comparteixen un tipus d'agricultura de baixos Insumaos,
amb adaptacio a les condicions edafocliméticas de la comarca
I.amb resistencies naturals als patogens.

- Han sigut seleccionades cercant usos i qualitats especifiques.

- Suposen una herencia cultural de gran importancia que no ha
de desapareixer.




Dieles
SALUDABLES

Segons 'OMS, una dieta saludable ajuda a protegir-nos de la
malnutricié en totes les seues formes, alhora que ens protegeix de
malalties no transmissibles com la diabetis, les cardiopaties, els
accidentes cervell vasculars 1 el cancer.

La dieta mediterrania constitueix un patré d'alimentacio i un estil
de vida. Es una valuosa heréncia cultural, que a partir de la combinacio
equilibrada i variada d'aliments frescos, locals, de temporada i
ecologics s'associa a la prevencio de malalties cronicques 1 a la
promocio de la salut. En la promocio d'aquesta dieta mediterrania
han de participar les families i lescola.

QUE ES LA DIETA MEDITERRANEA?

- Alimentacio tradicional dels paisos de larea mediterrania, amb
variacions lleugeres depenent del pais en que estiguem.

- Dieta en la qual s'introdueix molt poc el consum de greixos saturats
1 té un contingut elevat de greixos monoinsaturades.

- Els ingredients principals son: %}”ﬂ
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Aquestes pautes que segueix la dieta mediterrania s'assemblen a les
recomanacions per a aconseguir una alimentacio saludable en la
infancia i ladolescéncia, que apunta la WHO. Food and nutrition
policy for schools. A tool for the development of school nutrition
programmes in the European Region. Copenhaguen, 2006. Aquestes
recomanacions diuen el segiient:

- Una alimentacio equilibrada i1 adequada s'ha de basar en una
varietat d'aliments predominantment d'origen vegetal.

- Shaurien d'incloure diverses racions diaries de cereals integrals
(pa, pasta, arros) o creilles tots els dies.

- Shaurien de menjar una gran varietat de fruites i verdures,
preferentment fresques 1 locals, diverses vegades al dia.

- Les carns grasses i els productes carnics s’han de limitar. EL
peix, les aus de corral o la carn magra son alternatives interessants.
Una bona combinacio de llegums pot ser un bon substitut per
a la carn o el peix.

- La llet 1 els productes lactics baixos en greix 1 en sal son
preferibles.

- La ingesta de greixos sha de limitar a no mes del 30% de
l'energia diaria, i la majoria dels greixos saturats shan de substituir
per greixos insaturats. Els greixos per a cuinar shan de reduir
1 escollir adequadament.

- Cal seleccionar preferiblement aliments amb baix contingut
en sucre. La sacarosa ha d'utilitzar-se amb moderacio. Les
begudes ensucrades i els dol os nomes shan de consumir de
manera excepcional.

- Una dieta baixa en sal es la millor. La ingesta diana total en
sal sha de limitar a 2 grams entre 11 3 anys, 3 grams per a l'edat
de 4 a 6 anys 1 5 grams a partir de 7 anys, inclosa la sal en el
pa, aliments processats, adobs i1 conserves.

- Elmenjar sha de preparar de manera segura 1 higicnica. Coure
al vapor, rostir, bullir o calfar al microones ajuda a reduir la
quantitat de greixos afegits.

- Sha de tenir molt present els beneficis de la lactancia materna.
- Han d'engegar-se activitats fisiques i esportives que comple-
menten una dieta equilibrada.
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RACIONS ALIMENTARIES EN L'ETAPA ESCOLAR ‘ Sl

Podem dir que una alimentacio saludable és aquella que ens proveeix
d'energia suficient per a cobrir els consums d'energia diaris i per a

incorporar tots els nutrients necessaris. La dieta ha d'incloure una
gran varietat d'aliments.

Cuadre 1. 1 ngesta recomanada d’energia diaria i calcul de repartiment

d’energia per al menjar de migdia en edat escolar (DRI* 2005)

Xiquets
Xiquetes
Xiquets
Xiquetes
Xiquets

Xiquetes

3-8
3-8
9-13
9-13
14-18
14-18

1742
1642
2279
2071
3152
2368

610
575
798

725
1103

829

(*) DRI Ingestid dietética de referéncia

Cuadre 2. Quantitat d’aliments en cru i lliures de desaprovechamientos
que constitueixen una racié (*) entre 4 i 18 anys.

Arros i pasta

Arrosipastaen sopes
Creilles

Verdures i hortalisses

Llequms
Carns

Preparats a base
de carn

Peixos
Qus (50 gr)
Llet
logurt
Formatge

Fruita fresca

Pa
oli

50-60 g
l0g
100 g

100-150 g

50g

50g

159

50g9
1 unitat
200 ml
1 unitat
20g
100 g
15-3cg
259

60-70 g
20 g
100g

1509
60 g

704g
15-25 g

7049
1 unitat

zzoml
1 unitat
30g
100-150 g
20-50g
25-309g

70-80 g
20g
l00-15049g
150-200g
8og
Bog
309
8og
1 unitat
250 ml
1 unitat
409
100-150 g
30-60g
30-359

80-100g
30g
150-200 g
150-200g
1009
100 g

409
1009
1 unitat
250 ml
1 unitat
4049
150 g
50-70g
50g

(*) Es comptabilitzaran les 1/2 i els 14 de racién en relacion con los valores reflejados en el cuadro.



Complementacid proteica vegetal equivalent a la proteina animal.

Llentilles amb arros integral
Cusctis amb cigrons
Cigrons amb blat integral
Soja amb arros

Humus amb pa

Llegums + cereals integrals

Pouta sson tllavore + Tioths Civada o arrds amb llet i fruita seca
Iogurt amb llavors de gira-sol i anous
Cigrons amb pinyons

Ensalada de llentilles amb anous
Humus (cigrons triturats amb lavors de sésam)

Legums + fruita seca o llavors

Cereals integrals + fruita seca Arros o civada integral con fruita seca
Fruita seca i llavors + Ensalada d’arrds integral amb fruita seca,
cereals integrals pasta integral amb anous.

------ Plat per a menjar de manera saludable

Complementacio proteica vegetal equivalent a la proteina animal.

Utilitzen olis saludables (com
I'oli d'oliva o l'cli de colza)
per a cuinar, en amanides o
a taula. Limiteu la mantega.
Eviteu els greixos trans.

Mengeu cereals (grans)
integrals variats, com ara
pa integral, pasta integral
i arros integral). Limiten
els cereals refinats com
I'arrds blane i el pa blanc.

Com més verdura —i
més variada— millor.
Les creilles i les ereilles
fregides no hi compten.

VEGETALS

Trieu peix, aus, llegums i
fruits secs, Limiteu la carn
roja i el formatge. Eviteu la
cansalada, els embotits i
altres carns processades.

Mengeu molta fruita i
de tots els colors.

Beveu aigua, te o café (amb poc ®
sucre o gens). Limiteua}a let, :K
els lactics (1-2 racions al dia) i MANTENTE

els sucs (1 got menut al dia).
Evitar les begqudes ensucrades, ViU



-..... Cuadre 4. Taula de fr@qiiénﬂiﬂs de consum setmanal/mensual

recomanada per a un menjar servit al menjador escolar.

. A Preferentment
Arros, pasta i pizzes 2 8 integrals
Creilles 1 4
Verdures i hortalisses 34 >18 Prefemm diaria
d’ensalades
Legums 22 28
Limitar els derivats
Carns (*) 22 28 earnis a 1 vegada a
la setmana
' (i 5 Inclés el
Peix (**) 1-3 24 peix blau
Ous 1-2 4-8
Lactis 1-3 24
Almenys 3 varietats
Fruita £ | - diferents a la setmana,
RLtR Aresca 24 21 preferentment de
temporada
Sy Preferentment
| Pa S o integrﬂ
Utilitzacié preferent
ol d'oli d’oliva o
3 I j de llavors
(gira-sol, dacsa, soja)
Se’n moderara en tot
Sal 8 - cas el consumies
recomana I'is de
sal iodada
3 La beguda d’eleccio
Aigua 1 i sera 'aigua
Precuinats industrials
(croquetes, mandonguilles, 21,5 26
empanats, pizza i similars...)
Salses industrials 31 24
Fregits

(*) Es poden sustituir racions de carn, peix o ous
per equivalents proteics vegetals.

(**) Es recomana evitar espécies com ara peix espasa

o emperador, el taurd (cago, tintorera, mussola i marrajo...),
la tonyina i el Wue de riu o luci.




= . Exermple de
MENU SALUDADBLE

Es presenta a continuacio un exemple de menu saludable
extret de la "Guia per als menus en menjadors escolars
2018" publicat per la Generalitat Valenciana.

Cuadre 5. Exemple de menti (menjar) per a xiquets 1 xiquetes de 12-18 anys.

DIA MENU (VEM 987 Kcal./menjar: 35-40% VET)

arros (100 g), verdura i
tomaca (100 g), oli (20 g).
pit de
pollastre de titot (100g), brocoli, ceba i carlota (100g).
verdures fresques variades (100g).
Pa integral.

150g.

Crema de floricol i earabassa: floricol (100g), carabassa
(100g), oli (159).

Truita de creilla: 1 ou (60g), creilla (100g), oli (15g).
Ensaladas: verdures fresques variades (100g). Pa integral.
Postres: maduixes (150g) + iogur natural sense sucre (125g).

i

llentilles
(100g), arros integral (35g), verdures (100g), oli (15g).
Massa casolana de coca (80g), tomaca,
pimentd, ceba, carabasseta (100g), oli (15g). Pa integral.

150g.

Fideud: pasta (100g), peix (100g), tomaca i verdura

(100g), oli (20g).
Ensalada: verdures fresques variades (200g). Pa integral.

Fruita de temporada: 150q.




MENU (VEM 987 Kcal./menjar: 35-40% VET)

cigrons (100qg),
espinacs (100g), tomaca i ceba (50g), oli (15g).
604q.
verdures fresques variades (200g). Pa integral.
1504.

Fesols amb verdures: fesols (100g), verdures (100g), tomaca
i verdures (50g) i oli (15g).

Pa amb tomaca i oli: pa integral (70g) i oli (15g).
Ensalada: verdures fresques variades (200g).

Fruita de temporada: mandarina (1509).

creilla (200g), peix (100g), tomaca i
verdures (100g), pésols (100g), oli (20g).

verdures fresques variades (200g), pa integral.
kiwi (150g) + brull (40g) amb

panses (25g).

Espaguetis a la bolonyesa: pasta (1009), vedella (100q),
tomaca i verdures (200g), oli (20g).

Ensalada: verdures fresques variades (200g), pa integral.
Fruita de tempoada: 1504.

creilla (100q), fesol verd (65g), carlota
(659g), ceba i oli (20g).

llug (1004g).

verdures fresques variades (100g),
mig ou dur (30g). Pa integral.

poma (150g) + iogur natural sense sucre (125g).

Paella de pollastre: arras (100g), pollastre (100g),
bajoquetes (80g), garrofé (30g), oli (20g).

Ensalada: verdures fresques variades (200g), pa integral.
Fruita de temporada: 150q.

VEM: volum energétic mitja dels menis presentats.

VET: porcentatge sohre

volum energétic total diari corresponent al mend | At

Fruites de temporada: consulteu en http/fwww.mapamagob.es/esfalimentacion/temas/fruras-verduras-temporada/
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