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COMO EVALUAR LA CALIDAD DE
LA DIETA DE LOS ESCOLARES

Marisa Gonzalez Montero de Espinosa. Andrea Calderon. M.2 Dolores Marrodan. Grupo EPINUT

EL Real Decreto 315/2025, aprobado por el Consejo de Ministros el 15 de
abril pasado, pretende promover una alimentacion mas saludable y sos-
tenible en los centros educativos y, en consecuencia, establecer nuevas
normativas para los comedores escolares de toda Espafia. Por este moti-
vo podria realizarse una actividad en clase que persiga evaluar la calidad

de la dieta del alumnado, a través de cuestionarios sencillos para valorar,
por un lado, la diversidad alimentaria y, por otro, el grado de adecuacion
al patron mediterraneo. Diversos organismos y sociedades cientificas han
propuesto diferentes encuestas con este propdsito y, algunas de ellas,
pueden realizarse de modo rapido y sencillo en el aula.

uestra experiencia docente re-

comienda preparar una presen-

tacion en la que, en primer lugar,
se haga una breve exposicion tedrica
sobre la importancia de la alimenta-
cion en la salud del individuo. Se debe
senalar entonces que no hay ningun
alimento que sea completo (excepto la
leche materna para el bebé) y, por eso,
es fundamental que la alimentacion
sea variada para garantizar un aporte
nutritivo adecuado. Estos conceptos
quedan bastante claros al

cesos metabolicos del cuerpo. La
hidratacion y la actividad fisica son
componentes cruciales de una ali-
mentacion saludable y se colocan
por eso en el nucleo central de la
rueda. La hidratacion, especialmente
a través del consumo de agua, ayuda
al cuerpo a regular la temperatura,
transportar nutrientes y eliminar dese-
chos, mientras que la actividad fisica
mejora la salud cardiovascular, mus-
cular, 6sea y mental (Figura 1).

Asi mismo, hay que incidir en la im-
portancia de consumir alimentos de
todos los grupos y enfatizar el hecho
de que mas de las tres cuartas partes
de los productos de la rueda tienen un
origen vegetaly solo una cuarta parte,
animal, como los lacteos, la carne o el
pescado. También se deben mencio-
nar una serie de mensajes clave que
faciliten una buena eleccion, como por
ejemplo, optar por el aceite de oliva
virgen o virgen extra, los cereales in-
tegrales, etc. Del mismo modo, debe
resenarse la forma mas saludable de
cocinar los alimentos, como preparar-
los a la plancha, cocidos, asados, etc.

La actividad continua interrogando
al alumnado sobre sus conocimien-
tos respecto a la dieta mediterranea
y, tras un pequeno debate, se res-
pondera a sus planteamientos y pre-
guntas sobre dicha tematica. Para fijar
conocimientos, la presentacion sigue
con una breve introduccion sobre las
caracteristicas principales de este

Figura 1. Rueda de los alimentos. SEDCA, 2019.

visualizar la rueda de los ali-
mentos dividida en seis gru-
post, segun la funcion que
ejerzan en el organismo.

EL Iy Il son energéticos
porque al ser ricos en glu-
cidos y lipidos actuan de
carburante para nuestro
cuerpo. EL Il 'y IV son for-
madores, por su riqueza
en proteinas; su finalidad
es el crecimiento y el man-
tenimiento de las estruc-
turas corporales. EL V y VI
son alimentos regulado-
res porque contienen vi-
taminas, minerales vy fibra,
y ayudan a regular los pro-

Cereales (mucho mejor integrales)
y tubérculos (como las patatas)

GRUPO I

Aceite de oliva virgen

como grasa preferible

GRUPO |

GRUPO VI
Fruta fresca,
en piezas enteras
en torno a 3 cada dia

GRUPO Il
Alimentos frescos de origen animal:
carne, pescado, huevos.
Legumbres y derivados
(3-4 veces por semana)
Frutos secos crudos o tostados

GRUPO IV
Productos lacteos
de calidad

GRUPO V
Verduras y hortalizas a diario,
en cada comida y cada cena: crudas,
hervidas, a la plancha, asadas...
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modelo alimentario, que fue descrito
por primera vez por el fisiblogo es-
tadounidense Ancel Keys (Figura 2),
en los anos 60-70 del pasado siglo. A
continuacion, se recuerdan las carac-
teristicas principales de la dieta me-
diterranea, como son el alto consumo
de productos vegetales (frutas, verdu-
ras, legumbres, frutos secos) y la fre-
cuente ingesta de pescado. También,
por otro lado, debe mencionarse: el
uso de aceite de oliva como grasa
principal, el moderado consumo de
pan y de otros cereales (preferente-
mente integrales), la incorporacion de

Figura 2. Ancel Keys (1904-2004). Padre de la nutricién moderna.
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Alimentacion (SEDCA), que aqui se ha
adaptado para la ocasion (tabla 1). La
presentacion continla con una serie
de preguntas, las cuales se responden
afirmativa o negativamente y se cuan-
tifican con cero o un punto.

Es conveniente que cada diaposi-
tiva tenga una sola de las preguntas
y, posteriormente, aparezca la pun-
tuacion correspondiente. De la misma
manera, es prioritario explicar deteni-
damente cada una de las cuestiones
y aclarar las posibles dudas. Por ejem-

) ¢Tomas al menos 2 piezas de fruta al dia? +1 0
lacteos, aves y huevos vy, finalmente, ) i ,
una ingesta frugal de cames rojas. ¢Tomas verduras u hortalizas en comida y en cena? +1 0
Los escolares deben conocer que la ¢Tomas legumbres al menos 2 veces por semana? +1 0
evidencia cientifica certifica que la die- ¢Tomas pescado al menos 3 veces por semana? +1 0
ta mediterranea se asocia a una me- ¢;Tomas un puiadito de frutos secos NO fritos semanalmente? +1 0
nor prevalencia de obesidad abdomi- . : . .
) o ) ¢Eliges en casa los cereales integrales: pan integral, pasta integral...? +1 0
nal, hipertension, infarto o accidentes . ) o i . )
cerebrovasculares. Tras este periodo ¢Eliges aceite de oliva virgen o virgen extra para alifar y cocinar? +1 0
introductorio, se invita al alumnado ¢Tomas galletas, cereales azucarados, bolleria... mas de 3 veces por semana? 0 +1
a evaluar la calidad de su propia die- ¢Tomas mas de 2 referescos a la semana? 0 +1
ta'y, para ello, se le pide que saquen ¢Tomas embutido en el bocadillo casi nunca, o solo de vez en cuando? +1 0
lapiz apel. Se puede utilizar la : N
Pz y pap P ) ¢Vas todas o casi todas las semanas a restaurantes de comida rapida? 0 +1
encuesta desarrollada por la Sociedad
Espaﬁola de Dietética V% Ciencias de la Tabla 1. Adaptacion del cuestionario desarrollado por la SEDCA. Suma: \—‘
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plo, en la numero 1 se deberia indicar
que se refiere a la fruta ENTERA, no al
zumo Yy, mucho menos, a las bebidas
azucaradas que mencionan la palabra
fruta. En la 3 seria conveniente poner
al alumnado algun ejemplo de legum-
bres, como alubias, garbanzos, lente-
jas, etc. Lo mismo ocurre con la 5, pero
aqui es esencial indicar que no tienen
que estar fritos ni recubiertos de sal.
Con posterioridad, cada individuo su-
mara sus propios puntos y procedera
a ver en la pantalla la siguiente diapo-
sitiva, en la que aparecerian los resul-
tados. Asi, la calidad de la dieta sera
optima si obtiene de 8 a 11 puntos. A
los escolares que han conseguido esta
puntuacion se les da la enhorabuena.
Si la calificacion es de 7 puntos, se les
informa de que la calidad es buena y
que casi consiguen una alimentacion
totalmente saludable. Si la valoracion
es de 6, se les comunica que deben
hacer un cambio en su dieta para me-
Jjorarlay, por ultimo, si la nota de la eva-
luacion es 5 0 menos puntos, se les no-
tifica que tienen que corregir su dieta.

La ultima parte de la clase puede
centrarse en consejos para mejorar la
alimentacion. De esta manera, respec-
to al consumo de frutas se podria co-
mentar que lo ideal seria consumir dos
o tres piezas diarias a cualquier hora 'y
sefnalar que mejor si son enteras que
en zumo. Con relacion a las legum-
bres, es importante incidir en que son
una fuente de proteina vegetal de alta
calidad y contienen, en la mayoria de
los casos, todos los aminoacidos esen-
ciales. También es importante recalcar
que estas semillas comestibles, junto a
los cereales o frutos secos, constituyen
un balance proteico ideal y que pue-
den consumirse tanto como platos de
cuchara como en ensalada. Del mismo
modo, se puede explicar que los frutos
secos deben tomarse crudos o tosta-
dos. Ademas, estos alimentos ener-
géticos consumidos con moderacion
no se asocian al sobrepeso, previenen
problemas cardiovasculares y presen-
tan beneficios a nivel cerebral.

Es trascendental advertir a los es-
tudiantes acerca de la importancia de
controlar la cantidad de azucar consu-

Nutrition Facts

Semnving Size 1 cup (2289)
Servings Per Container 2

& t Per Sarving
Calories 250 Calories from Fat 110
% Daily Value* |

Total Fat 12g 18%
Saturated Fat 3g 15%
Trans Fal 3g

Cholesteral 30mg 10%

Sodium 470mg 20%

Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 50

Protein 5g

|

Vitamin A 4%

Vitamin G 2%

Calcium 20%

Iren 4%

Figura 3. Etiqueta nutricional.

mida. Se debe reducir el consumo de
azucar libre, que es aquella que, o bien
esta presente de forma natural en los
alimentos (miel, jarabes, zumos o pures
de frutas), o bien ha sido afiadida por
los fabricantes o en la cocina, etc. En
este sentido, la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) recomienda que el
maximo diario de azucar libre no exce-
da de 25 gramos, que es equivalente
a 6 terrones. Para visualizar claramen-
te la cantidad de esta sustancia dulce
que hay en los alimentos se ha creado
la pagina web https://www.sinazu
car.org/. Su metodologia consiste en
presentar fotografias de determinados
productos e insertar a su lado la can-
tidad de azucar que contienen en nu-
mero de terrones.

De igual forma, se comentara algo
sobre el chocolate, que tiene tanta
aceptacion en la infancia y adolescen-
cia. El consumo moderado de este ali-
mento tiene propiedades saludables,
ya que es antioxidante, disminuye
la inflamacion, es rico en flavonoides
(compuestos naturales que dilatan los
Vasos sanguineos) y, por ultimo, redu-
ce la presion arterial, lo que se relacio-
na con un menor riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles. Segun
la Fundacion Espafiola del Corazon, el
mas saludable es el chocolate oscuro
y amargo, con mayor contenido de ca-
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cao, ya que el blanco o el que se sirve
con leche contienen alta proporcion de
grasas saturadas y azucar.

Otro de los apartados que deben
conocer los escolares es el relativo al
etiquetado nutricional, por tres motivos.
En primer lugar, es la clave para saber lo
que compramosy comemos y asi facili-
tarnos una alimentacion mas saludable;
segundo, ayuda a comparar productos
y a elegir alternativas mas adecuadas;,
y, tercero, informa del contenido de
sustancias que puedan causar alergias
o intolerancias. En una etiqueta hay que
fiarse en diferentes apartados.

En principio, debe leerse la lista de
ingredientes que se ordenan de ma-
yor a menor segun su cantidad; en este
aspecto, hay que desconfiar de aque-
llos alimentos que contienen mas de
seis o siete ingredientes y muchos adi-
tivos (E-), porque suelen ser ultrapro-
cesados. Segun la Agencia Esparola
de Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AESAN), existe una relacion directa
entre el mayor consumo de estos pro-
ductos industriales y determinadas en-
fermedades cardiovasculares, la obesi-
dad, la diabetes tipo 2 0 el cancer.

Con relacion al contenido nutricional
(figura 3), es apropiado resaltar que la
cantidad de grasas saturadas no debe

Figura 4. Aprender a cuidarse. Boletin del CDL de
marzo-abril 2025.

I l‘.- I '\' L T Los objetivos de esta seccion son fomentar estilos
: = de vida saludables y sostenibles a través de una

N divulgacion cientifica de calidad, en relacion a

la salud. El grupo de investigacion EPINUT esta

re n e r a formado por profesionales vinculados con la salud
piblica, de diversos perfiles (biologia, medicina,

enfermeria, dietética y nutricion, ciencias del
deporte, antropologia, sociologta y psicologa).

ticas o la conservacion.
Alguno de- estos ele-
mentos puede ser des-
conocido para nosoltros,
por tratarse de algin
tipo de extracto o pro-
ducto quimico, que en
ocasiones o viene con
su denominacion com- |
pleta, sino_codificado

por un nimero prece-

dido de la etra E.Como

Hay que leer

Ax: hora de hacer la compra, elegir productos saludables puede
er -

te el etiquetado nutricional. Aunque Lo ideal es priorizar el consumo.

noma general, cuanto

y:
nos proporciona ofros datos esen-
ciales como el nomore del producto, el numero de lote, la
cantidad neta y las fechas de caducidad y consumo pre-
rente. A s ia

pero, parallo las etiquetas
o informa-
cion basica sobre el valor energetico (klocalorias), gasas, grasas sa-
turadas, hidratos de carbono, azucares, proteinas y sal por cada 100
‘gramos 0100 ml. Algunos productos pueden incluiinformacien por
facion. aunque es importante recordar que las raciones son estima-

se oreal
aparece la palabra “integral’, que indica que lie
e

real consumida. Algunos etiquetados pueden, de igual modo, indicar

Alrevisar la etiqueta,
de ingredi

completo; n -
minas y minerales. También es vital identiicar s el alimento
contiene azuicares aadidos 0 que estan presentes de ma-

posicion o ista de ingr

jentes ordenados de mayor a menor canti-
&

sea
el mismo, es clave conocerlo. El anadido puede aparecer
‘como sacarosa, glucosa, fructosa. jarabe de glucosa.jarabe.
de fructosa, dextrosa, maltosa, miel melaza o incluso como.

p
que, en exceso, pueden contrbuir a problemas como la
obesidad o a ciabetes de tipo 2.

Asimismo, también hay que flarse en a calidad de las gra-
sas presentes Lamejor opcion sempre serd el aceite e ol

con propiedades antinflamatorias y antioxidantes. Por otro
lado, es recomendable minimizar el consumo de aceites tro-
picales, como aceite de palma, palmiste 0 coco, ya que son
icos en grasas saturadas. Del mismo modo, el refinado de.
los acetes, que consiste en eliminar las impurezas a altas
temperaturas, puede disminuir su calidad nutricional

Un consumo excesivo de sal se ha relacionado con un
mayor riesgo de hipertension arterial y enfermedades car-
diovasculares, tal y como aparecio en “Aprender a cuidar-
se" del boletin correspondiente a noviembre-diciembre de
2023 Porestarazon. habria que conocersiun producto tiene.

entes. Nimero 315
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superar la mitad del total lipidico y que
la cantidad de azucar y de sal debe ser
menor de 5 gy 0,25 g por cada 100 g,
respectivamente. Del mismo modo,
es conveniente destacar que sea alto
el contenido en fibra, vitaminas y mi-
nerales y que, a ser posible, se eviten
los alimentos que llevan grasas trans,
hidrogenadas o parcialmente hidroge-
nadas como, por ejemplo, las galletas,
pizzas, bolleria industrial, patatas fritas
de bolsa, etc. Hay que mencionar tam-
bién el modo de conservacion y/o pre-
paracion de los alimentos y diferenciar
entre la fecha de consumo preferente
y la de caducidad. Toda esta tematica
ha sido ampliamente descrita en el ca-
pitulo "Aprender a cuidarse” del boletin
n.° 314 del Colegio Oficial de Docentes
de marzo-abril de 2025 (figura 4).

El ultimo asunto por tratar en este
taller es el relacionado con la primera
comida del dia, ya que es sabido que
de modo habitual los escolares tien-
den a omitir el desayuno por diversas
razones, como falta de tiempo, evitar
el aumento de peso, etc. Un trabajo?
basado en el proyecto Antropometria,
Ingesta y Balance energético en Es-
pana (ANIBES) senala que los adoles-
centes constituyen el grupo de edad
que prescinde con mas frecuencia de
la primera ingesta diaria. Complemen-

Marzo-abril 2025 53

Aprender a cuidarse '

éQué es el etiquetado

al ludable y,la ultima. a la menos.
e« ‘aunque es voluntario y son las empresas de alimentacion quienes
deciden i o uilizan o o, quedan exentos de presentario determi-

alcohalicas, etc.

Nutri-score? & =

(frutas, verduras. rutos secos. etc) y como negativos las grasas satu-

ste etiquetado sive para nformar al o s

calidad nutrcional de los alimentos y bebidas envasadas

menos sano.

Es un sistema gradual que consta de cinco letras y colo-
res (figura 1} A (verde oscuro), B (verde claro), C amarillo. D
(naranja)y E (naranja oscuro). La primera de ellas responde

Iale s’

Diferencia
entre declaracion nutricional
y de propiedades saludables

uchas etiquetas incluyen ademas declaraciones nu-

trcionales y de propiedades saludables. que pueden
llevar a generar confusion. Las primeras, sequn el Regla-
mento (CE) 1924/2006 del Parlamento Europeo, hacen
referencia a la composicion de un producto, como por
ejemplo "bajo en grasas’ o allo en fibra’ Las segundas
mencionan un beneficio para (a salud. como “contribuye a
reducir el colesterol’.

pretan de forma adecuada. Asi, una margarina elaborada
con aceites refinados de baja calidad puede contener fito-
esteroles, que ayuden a reducir el colesterol. ello permite

nar que el producto es de baja calidad nuticional En con-
secuencia, es fundamental que las elecciones no se basen
50lo en estas declaraciones, sino que hay que analizar el
producto en su conjunto,

sal aiadida. Este elemento puede aparecer mencionado
directamente como “sal’ o como “cloruro sodico’, pero.
también puede estar presente en algunos aditivos como.
potenciadores de sabor (E-621) © conservantes, como el
E-250 y el E-251, frecuentes en embutidos y cames pro-

TR ORE

- —
il ik b e

Fouat

svealueeaidn

. . Etiqueta de
informacién nutricional

b

de de lo que comemos sino también de (o que dejamos.
de comer. Elegir con criterio es clave para mantener una

lasalud a lar-

goplazo. m

(Imagenes creadas con ntelgencia Articial

Golegio Ofcial de Docentes.

‘consultar con profesionales especialistas en la salud.

Grupo de investigacién EPINUT (https://epinut-ucm.es/)
Marisa Gonzalez-Montero de Espinosa, M.* Dolores Marrodn,
Andrea Calderon, Noemi Lopez-Ejeda y Angel Herrsez (infografio.
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Figura 5. Galletas de copos de avena, platano y chocolate negro.

tario a esto se manifiesta otro trabajos,
basado en el estudio Encuesta Nacio-
nal de Alimentacion en la Poblacion
Infantil y Adolescente (ENALIA), que
senala que la adolescencia es princi-
palmente la etapa en la que se debe
mejorar la calidad del desayuno.

Para que la primera ingesta diaria sea
saludable, debe contener lo siguiente:
proteinas de buena calidad proce-
dentes, por ejemplo, del huevo o de
la leche, grasas saludables (aguaca-
te, frutos secos, aceite de oliva virgen
extra), cereales integrales, fruta fresca
entera (mejor que en zumo natural) y
bebidas sin azucar, como agua, leche,
café, etc. Al final, incluso, se les puede
proporcionar al alumnado una receta
para que elaboren sus propias galletas
saludables de copos de avena, platano
y chocolate negro (figura 5).

Los ingredientes son: 50 g de copos
de avena integrales, 1 platano maduro
y una cantidad al gusto de pepitas o
trocitos de chocolate negro (al menos
70 % de pureza). Se puede anadir ade-
mas trocitos de frutos secos crudos o
tostados. Se preparan machacando el
platano con un tenedor, mezclando
esta masa con los copos de avena 'y
demas ingredientes, y se les da la for-
ma de pequenas galletas. Después se
las mete mas o menos 15 minutos en
el horno previamente precalentado a
180°y se las deja enfriar.

Es imprescindible mostrar a los es-
colares que la ciencia pone de relieve
que la combinacion de dieta medi-
terranea y actividad fisica constituye
un camino eficaz para lograr una vida
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mas saludable, prolongada y ple-
na. Ambos factores actuan de forma
complementaria, mejorando la salud
cardiovascular, el control del peso,
la salud mental y el bienestar gene-
ral. Adoptar tanto una dieta rica en
nutrientes como un régimen regular
de ejercicio es una estrategia inte-
gral que permite disfrutar de una vida
activa y saludable. Hay que anadir,
ademas, que el patron mediterraneo
tiene otras ventajas, como la mayor
sostenibilidad, debido a que origina
menor impacto ambiental, preserva
la biodiversidad y apoya la economia
local. m
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