Cuidar la cantidad:

las raclones

El ritmo rapido de crecimiento que tiene lugar en la
infancia hace necesario que se cuiden la cantidad y cali-
dad de los alimentos de la dieta para hacer frente a ese
aumento de tamafio. Asi, en la elaboracién de los menus
debe tenerse en cuenta la frecuencia de consumo de los
distintos alimentos, considerando ciertos grupos de ali-
mentos como de consumo diario (pescados y mariscos,
carnes magras, huevos, legumbres, frutos secos, leche,
yogur y queso, aceite de oliva, verduras y hortalizas, fru-
tas, cereales y agua) y otros de consumo ocasional (gra-
sas, dulces, bolleria, caramelos, pasteles, bebidas refres-
cantes y helados, carnes grasas y embutidos).
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Se proponen algunos consejos sobre el nimero de racio-
nes y el tamafo de éstas en medidas caseras que puede
servir como apoyo al calculo de los ments de nuestros
escolares para conseguir una alimentacion saludable.



Es fundamental que el tamafio de las raciones sea adecuado a la edad de los nifios y las nifas,
considerando que a lo largo de la infancia sus necesidades varian en funcion de la edad y de
los ritmos individuales de crecimiento y de actividad fisica.

Es necesario también tener en cuenta que la mayoria de los escolares toma, al menos, una
comida en el colegio, por lo que es muy importante que sepamos qué es lo que come en el
comedor escolar para alcanzar, como minimo, las cantidades de alimentos que proporcionan
una dieta suficiente y variada y, por tanto, saludable.

No esta de mas recordar que una alimentacién saludable ayuda a prevenir la obesidad y
numerosas enfermedades y a disfrutar de la vida con energia, bienestar y salud.

Una forma til de calcular la racion es por medio de las medidas caseras. Teniendo en cuen-
ta que, por término medio, un vaso tiene una capacidad de 200 ml y que una taza de desayu-
no tiene 250 ml, se puede calcular la cantidad de alimento que se pone en un plato, utilizan-
do estos recipientes como referencia.

Por otro lado, se han establecido las raciones orientativas de cada grupo de alimentos para
la edad infantil.

Es importante considerar que a lo largo de la infancia se producen muchos cambios en la
velocidad del crecimiento y en la actividad fisica, lo que se traduce en diferentes requerimien-
tos energéticos y de nutrientes y, por tanto, obliga a que el tamafio de las raciones varie. Esta
es la razén por la que los pesos de las raciones descritos en la tabla que se incluye deben con-
siderarse solamente como una orientacién.




Alimentos Recomendaciones Peso de racion  Medidas caseras
(raciones) crudo listo para ya cocinado
cocinar
Arroz 2-3aldia 40-70¢g 172 taza
Pasta 40-70¢g 1/2 taza
Cereales 30¢g 1/2 taza
Galletas 30¢g 5 - 7 unidades
Patatas 80-150¢ 1 mediana
Pan 2 -4 aldia 20-25¢g 1 rebanada 4 cm
ancho
Verdura >2aldia >5aldia 80-180¢g 1 taza
cocidas > 1 al dia
crudas > 1 al dia
Frutas > 2 al dia 80-180¢g 1 unidad mediana
0 equivalente en
frutas mas
pequenas (1/2 taza)
Lacteos 2 -4 aldia
leche 100 - 250 cc 1 vaso
yogur 125¢g 1 unidad
queso 10-60g 1 cufa, 1 cm grosor
Legumbres 2 - 3 por semana 30-50¢g 1/2 taza
Pescado (limpio > 4 por semana 50-85¢g 1 filete pequefio
y sin espinas)
Carnes (limpia) 3 - 4 por semana 50-85¢g 1 filete pequefo
Huevos 3 por semana 64 g 1 unidad

Guia de comedores escolares, 2008. Programa Perseo.



Ademas, las caracteristicas de apetito de cada nifio y nifia, las circunstancias culturales, de
desarrollo, de actividad fisica, de salud, etc. pueden hacer necesario variar estas orientaciones.

Como premisa fundamental, ademas de cuidar el tamafio de las raciones, se tendra en cuen-
ta que todos los grupos de alimentos deben estar presentes en la dieta. Es la Gnica forma de
conseguir una dieta variada que aporte la energia y los nutrientes que el organismo necesita.

A todo ello se debe afadir una hidratacion adecuada.

No se puede olvidar que, ademas de una alimentacion saludable, es fundamental realizar acti-
vidad fisica para que nuestros nifios y nifias crezcan y alcancen su maximo potencial.

programa P i
perseo > =

C svete! JUNTA DE ANDALUCIA ~ Gobierno de Canarias
jiCome sano y muevete!

R JUNTA DE EXTREMADURA
GOBIERNO MINISTERIO E'ENEELECNS: - 23 Junta de
DEESPANA EESA‘HJBQB POLITICA SOCIAL Y DEPORTE Casti" a y Leén fi3
(d40)]

—

b

Gde

XUNTA DE GALICIA Regién de Murcia

=)
£
>
wv
<
o
o
>
°
(]
=
c
©
wv
()]
°
o
=
]
2
=
=
=

@
B
o
o
o

=]

iE
v
c
I}
=
('S

(O





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /UseDeviceIndependentColor
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Europe General Purpose)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


