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QUE SE CONSIDERA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE?

Una DIETA SALUDABLE Y SOSTENIBLE significa comer suficientes alimentos nutritivos, seguros, y variados 
todos los días, además de llevar una vida activa. La producción de éstos alimentos tiene que ser respetuosa 
con el medioambiente. 

Una DIETA POCO SALUDABLE puede provocar enfermedades e incluso la muerte. 

Esto puede suceder cuando las personas no comemos frutas, verduras y legumbres suficientes y en cambio 
comemos demasiados alimentos con mucho azúcar, grasa o sal.
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Se basa en el consumo de:

La DIETA SALUDABLE, por excelencia, es la dieta mediterránea, es una dieta equilibrada.
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GUÍAS DE LA ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE EN LA ETAPA ESCOLAR

Herramientas útiles para mejorar la ingesta 
alimentaria de la población en general

COMO HAN IDO EVOLUCIONANDO LAS FRECUENCIAS DE ALIMENTOS A LO LARGO 
DE LOS AÑOS…
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El cambio de modelo alimentario en general y las frecuencias de consumo de alimentos en particular, tanto en CASA 
COMO EN LA ESCUELA, es una prioridad debido de la emergencia climática, tanto para la salud individual como 
para la salud planetaria.



DOCUMENTOS DE CONSENSO
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Para su desarrollo han participado dietistas-nutricionistas, 

pediatras, más de 50 profesionales.
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ENCUENTAS ALIMENTARIAS 

 MUY BAJAS DE HORTALIZAS, FRUTAS, LEGUMBRES Y CEREALES INTEGRALES (PAN, PASTA ARROZ). 
o El 80 % de los niños y adolescentes no comen la cantidad de fruta y verdura recomendada al día.

 EN CAMBIO, TIENEN UNA INGESTA MUY ELEVADA EN CARNES Y DERIVADOS.
o 95% de los niños españoles de 0 a 3 años ingiere diariamente una cantidad de proteínas cuatro veces 

superior a la recomendada internacionalmente, lo que los expertos relacionan con problemas de 
sobrepeso en el futuro

 Y EXCESIVO EN PRODUCTOS PROCESADOS CON UN ALTO CONTENIDO EN SAL, GRASAS NO 
SALUDABLES Y AZUCARES AÑADIDOS.

Consumo diario de 
proteínas: 0.8 g x kg 
de peso 100 g pollo 31 g proteína

1 huevo hervido M 13 g proteína

100 g lentejas 23 g proteína

100 g bistec 25 g proteína



Promover una alimentación infantil  
+ saludable, equilibrada y sostenible 
tanto en CASA como en la ESCUELA.

¿Sabias que hay mas personas obesas y con 
sobrepeso en el mundo que personas que 

padecen hambre?.

¡Es hora de la revolución de la dieta saludable!
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LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE EN LA ETAPA ESCOLAR
Nueva guia 2020 y novedades de este curso!

1. Alimentos frescos: 
• Presencia de verdura fresca, de temporada, variada.
• Presencia 3-4 veces por semana hortalizas crudas (ensalada). 
• Frutas de temporada.

2. Nuevas frecuencias de alimentos en el comedor escolar.
• Aumenta la frecuencia de legumbres:

• Primer plato: 1-2 por semana, como mínimo 6 veces al mes. 
• Segundo plato: 1-2 , como mínimo 6 veces al mes. 

• Incorporación de cereales integrales (arroz, pasta, pan).
• Se reduce la carne (máx 6 veces al mes –carne roja y blanca-) y el pescado (1 vez p/s).
• Si en el primer plato incluye carne, pescado o huevos el segundo ya no los tiene que llevar.
• Presencia de precocinados o preparados cárnicos (hamburguesas, salchichas, butifarras, 
albóndigas) ≤2/mes.
• Repetir

*REDUCIR EL CONSUMO DE ALIMENTOS QUE MAS DAÑAN A NUESTRO PLANETA*
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3.  Utilización de:
- Utilización de aceite de oliva o de girasol alto oleico para cocinar o freír.
- Utilización de aceite de oliva virgen para ensaladas.

- Sal iodada (evitar carencia de iodo).

4. Agua: 
El agua es la bebida principal a lo largo del día. El agua del grifo es 
apta y saludable para el consumo y se tiene que evitar el uso de 
envases desechables.
Tips para beber agua

5. Mas protagonismo a los niños:
• Se sirven solos en el comedor escolar.
• Evitar el despilfarro alimentario.



6. Nuevas recetas:
• Con proteína vegetal.
• Mas variedad de verduras.
• Incorporación de nuevas verduras.
• Explicación a los niños sobre los nuevos 

ingredientes y platos que van a comer durante 
este curso escolar.

• Vídeos con información para los padres.
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7. Diseños de menús:



COMER EN LA ESCUELA

Objetivos y funciones del 
comedor escolar:

• Proporcionar comida de calidad.
• Desarrollar y reforzar hábitos higiénicos (lavado de manos), alimentarios saludables y sostenibles.
• Fomentar normas de comportamiento, utilización correcta del material, utensilios del comedor, 

promover autonomía y aspectos sociales y de convivencia.
• Promover actitudes de solidaridad, respeto y tolerancia hacia el grupo de iguales, personal de 

comedor y de cocina.
• Informar, dar conocimiento sobre la producción y obtención de los alimentos.
• Garantizar un espacio y momento agradable y tranquilo.

• Realización de actividades al aire libre promover la actividad física

“Las nenas y los nenes van a la escuela no solo a aprender mates y catalán, sino que debemos de 
enseñarles hábitos saludables que repercutirán en su salud futura”.
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42,5% de 
alumnos en 
el comedor 

escolar

Solo realizan 175 ingestas de las 1825 que se hace al cabo del año, o sea, el 10%.



EDUCACION ALIMENTARIA

El PRIMER APRENDIZAJE alimentario y el más importante se 
produce en el núcleo familiar. 

• El 90% de las comidas que hacen estos niños las 
hacen en casa.

• Dejar que los niños participen en la compra, 
distribución de las comidas, diseños de menús, 
cocina y preparación de recetas, poner y recoger la 
mesa y cocina puede mejorar mucho la aceptación 
de la comida.

• Ofrecer una alimentación saludable.
• Dar buen ejemplo, es mucho mas fácil que los niños 

prueben y acepten los alimentos que ven comer con 
satisfacción a la familia y a los adultos referentes.

• Es importante compartir las comidas, como mínimo 
una vez al día.
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• Los niños y las niñas comen en función 
del hambre que tienen. Es importante 
que antes de una comida no coman 
alimentos insanos que luego le quiten el 
apetito.

• No se debe obligar a comer ya que 
puede crear resistencia a la comida.

• ¿Deben probarlo?:  probar o comer una 
determinada cantidad de comida, con la 
voluntad de fomentar la diversificación y 
educación alimentaria y la inclusión de 
alimentos saludables (por ejemplo, la 
verdura) en la dieta del niño/a.

• NEOFOBIA

GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 15



GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 16



ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 17

CULTIVEMOS EN CASA!
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NOVIEMBRE 2020
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OCTUBRE 2021 NOVIEMBRE 2021



https://www.aspb.cat/wp-content/uploads/2020/10/ASPB-menjadors-escolars-mes-sans-sostenibles.pdf

Barcelona quiere que todas las escuelas de la ciudad tengan menús escolares 
con menos carne roja y mas proteína vegetal.

• Septiembre del 2021, el Ayuntamiento y la Agencia de 
Salud Pública de Barcelona (ASPB) consensuaron una 
nueva propuesta de menús que implica menos proteína 
animal.

• Se estima que con la reducción de la proteína animal de 
los menús escolares a tres días por semana se 
conseguiría una reducción del 23% en las emisiones de 
gases de efecto invernadero asociadas a la producción 
de estos menús..

• Este año, 2021, Barcelona fue designada Capital Mundial 
de la Alimentación Sostenible.

https://alimentaciosostenible.barcelona/es
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Ideas para casa:



Ideas para casa:

Media mañana:
• Fruta y un puñado de frutos secos (nueces, 

avellanas, almendras, etc.)
• Bocadillo de tortilla (bien cocida)
• Bocadillo de hummus con escalivada
• Una pera y un puñado de fruta desecada 

(pasas, orejones, ciruelas secas, etc.)
• Palitos de zanahoria, apio y palitos de pan.



Ideas para casa:
Meriendas:
• Una o dos piezas de fruta fresca y palitos de pan integral
• Un puñado de frutos secos crudos o tostados (nueces, 

almendras, avellanas, etc.)
• Pan con tomate, bocadillo de queso, de tortilla, de hummus, 

etc.
• Un yogur o un vaso de leche con muesli 
• Macedonia de fruta fresca con yogur 
• Batido de fruta (leche y trozos de fruta fresca) con frutos 

secos 
• Un trozo de bizcocho casero y una pieza de fruta 
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Grupo de alimentos Frecuencia de consumo
Hortalizas Como mínimo en la comida y en la cena
Cereales integrales (pasta, arroz y pan integral) En alguna comida del día
Frutas frescas Como mínimo 3 veces al día
Frutos secos (crudos o tostados) De 3 a 7 puñados (30 g) a la semana
Leche, yogurt y queso (o bebidas vegetales enriquecidas en
calcio y sin azúcares añadidos)

1-3 veces al día

Legumbres, huevos, pescado y carne No más de 2 veces al día, alternando:
Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias (porotos), guisantes 3-4 veces a la semana
Huevos 3-4 veces a la semana
Pescado 2-3 veces a la semana
Carne 3-4 veces a la semana (máximo 2 veces a la semana carne roja

(ternera, cerdo)
Agua en función de la sed
Aceite de oliva virgen Para cocinar y aliñar
Alimentos poco saludables: bebidas azucaradas y zumos
(jugos), embutidos (fiambres) y carnes procesadas
(hamburguesas, salchichas, albóndigas), patatas chips (papas
fritas de bolsa), snacks salados, chuches (golosinas), galletas
dulces.

¡Cuanto menos mejor!

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS SEMANAL
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Material de consulta:
Guia de la alimentación saludable en la etapa escolar

• https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/g
uia_alimentacio_etapa_escolar.pdf

V Jornada de Menjadors Escolars. Més Hortalisses i Més Llegums en els Menús Escolars

• https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/Jornada-de-Menjadors-Escolars.-Mes-Hortalisses-i-Mes-Llegums-en-els-Menus-Escolars

Guia alimentària "Petits canvis per menjar millor"

• https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/

Menjadors escolars més sans i sostenibles

• https://www.aspb.cat/wp-content/uploads/2020/10/ASPB-menjadors-escolars-mes-sans-sostenibles.pdf

• https://ajuntament.barcelona.cat/premsa/2020/01/30/barcelona-proposa-nous-menus-escolars-amb-menys-carn-vermella-i-mes-proteina-vegetal/

• https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/gramatges-
infantils.pdf

Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación

• www.fao.org

• Menjar canvia el mon. Fundasplaii. 2021



Muchas gracias!


