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Alimentacion en el colegio

Salesa Barja VY.!

Los nifos viven un porcentaje importan-
te de su tiempo en el colegio. Desde el
punto de vista nutricional no solamente tie-
nen la oportunidad de ingerir alimentos para
satisfaccion de una necesidad, sino que tam-
bién desde una dimension social compar-
ten, adquieren e imitan habitos de alimenta-
cion de sus pares. En el contexto epidemio-
l6gico de nuestro pais, en que casi 40% de
los escolares presentan algun grado de
sobrepeso y de la prevalencia baja pero cre-
ciente de los trastornos alimentarios, la ali-
mentacion durante la jornada escolar adquiere
especial interés, ya que puede ser una ins-
tancia de educacion en habitos de vida sa-
ludables.

¢Existe una estimacion de la ingesta
alimentaria durante la jornada escolar?

Es dificil estimar cual es la ingesta real
durante la jornada escolar, debido a que el
almuerzo puede constituir sélo una fraccién
de ésta y su aporte puede ser comparable
al de las colaciones procedentes del hogar,
adquiridas en el colegio o intercambiadas
con otros alumnos.

Hay estudios que muestran que el pa-
tron alimentario global del escolar en Chile
presenta una deficiente adecuacion a las
recomendaciones; es insuficiente en verdu-
ras, frutas y lacteos y excesivo en azuca-
res, aceites y carnes, de modo que sélo el
1,2% de los nifos cumple con las recomen-
daciones de la piramide alimentaria. El 90%
de los nifos de cuarto basico consume de
preferencia colaciones que incluyen gaseo-
sas, jugos, galletas, chocolates y bocadi-
llos que aportan en promedio 500 calorias
al dia, lo cual constituye entre 26 y 30% de
la recomendacion energética diaria para ni-
fos de esa edad.

¢ Cudl es el aporte adecuado que los ni-
Aos necesitan durante la jornada escolar?

Las recomendaciones de la OMS publi-
cadas en 1989 contintian siendo el patron
de referencia, aunque se encuentran en re-
vision, ya que se ha demostrado que sobre-
estiman los requerimientos caléricos infanti-
les. Los principales condicionantes del gas-
to energético son el sexo, la edad y el nivel
de actividad fisica. En este caso importa
ademas la longitud de la jornada escolar,
puede estimarse que los nifios requieren en
este periodo 10 a 50% del aporte diario.
Existe asi un amplio rango que puede ir
desde 100 a 200 calorias en un escolar menor
con jornada parcial (una colacion), hasta 1 500
calorias en un hombre de Ensefianza Me-
dia, deportista y con jornada completa. El
principal componente debe ser el almuerzo
y las colaciones sélo un aporte secundario,
no siempre necesarias en el tiempo de re-
creo que debiera ser, como su nombre lo
indica, de recreaciéon y no necesariamente
de alimentacion.

¢Es mds saludable el almuerzo enviado
desde el hogar o el que se entrega en el
casino a través de empresas especializa-
das?

Puede ser mas facil controlar la compo-
sicién y la cantidad de comida cuando ésta
se envia desde el hogar, si la situacion so-
cio-econémica familiar lo permite. Esto es
recomendable por ejemplo para los nifios
obesos, ya que la alternativa hipocaldrica
no siempre esta disponible y si lo esta, con
frecuencia no es bien aceptada por los ni-
fios. Sin embargo, la preparacion hogarena
requiere tiempo, responsabilidad y la nece-
saria creatividad, de manera que no se trans-
forme en un mend rutinario y desbalanceado.
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Numero 1 Nutricién escolar 85
Tabla 1. Aportes comparativos de distintas colaciones
Colacién Aporte Composicion
(Calorias) (% Calorias)
% P % CHO % G
Galletas Mini con chips de chocolate (bolsita 40 g) 197 5 50 45
Papas chips (bolsita 38 g) 196 8 39 53
Yogurt batido (125 g) 125 14 63 23
Barra cereal avena c/chips (u) 120 7 63 30
Cereal Corn flanes (3/4 taza) 112 5 93 2
Sandwidch: 1 rebanada de pan de molde con 1 cuch de palta 103 1 50 39
Bebida gaseosa (250 cc) 125 0 100 0
Néctar de frutas (200 cc) 100 0 100 0
Fruta (1 naranja) 36 2 97 1

% P: Porcentaje de calorias aportadas por proteinas.
% CHO: Porcentaje de calorias aportadas por carbohidratos.
% G: Porcentaje de calorias aportadas por lipidos.

Si el almuerzo entregado por una empre-
sa contiene por ejemplo entre 700 y 1 000
calorias en promedio para hombres (40%
del requerimiento diario), éste puede ser
excesivo para escolares menores y para
adolescentes que en su mayoria no son
deportistas, sobre todo si se suma el aporte
extra de las colaciones. Dentro de cada menu
existen diferentes alternativas pero las en-
saladas son menos elegidas y aunque pue-
de haber fruta como opcion para postre, las
otras suelen ser mas atractivas y menos
saludables. Por otra parte, el consumo de
jugos y pan aumentan el aporte caldrico real.

¢Colaciones mas saludables?

Si, pero ademas en menor cantidad, se
necesita mayor educacion familiar para en-
viar sélo la colacién necesaria y de mejor
calidad nutricional (tabla) que requiere a ve-
ces mayor elaboracion en el hogar, compa-
rativamente la compra de snacks dulces o
salados es mas rdpida, mejor aceptada y
hasta de menor costo. Por otra parte, exis-
te en Chile un alto consumo de bebidas ga-
seosas (8 litros al mes por habitante) cuyo
rol en la génesis y perpetuacion de la obesi-
dad es ampliamente reconocido, por lo que
se debe estimular al nifio a disminuir su
ingesta y a beber agua para saciar su sed.
Una colacién equivalente debiera reempla-
zar el desayuno en aquellos nifios que no lo
ingieren en su casa o las onces en los ni-
fos de jornada larga o vespertina.

COMENTARIO FINAL

Si un nifio o adolescente tiene habitos
alimentarios saludables sabra en general hacer
buenas elecciones en su alimentacion. Sin
embargo, el ambiente escolar puede refor-
zar en forma positiva o negativa dichas op-
ciones. Si bien es responsabilidad de los
padres el educar a sus hijos, también lo es
de la sociedad el apoyar su labor y de los
colegios el favorecer una mejor alimenta-
cién y una actividad fisica recreativa, dis-
ponible y atractiva. También es tarea del
pediatra el colaborar con la educacion fami-
liar en habitos saludables ya a partir del
primer afo de vida en que el nifio se ira
incorporando a la alimentacion del hogar.
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