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INTRODUCCION

La alimentación desde siempre ha sido y sigue siendo un rito tanto en su
preparación como en su ingestión, sobre todo si se hace en colectividad.

La alimentación es uno de los ^Factores ecológicos del hombre junto con
la habitación, la familia, etc. Es decir, «uno de los factores del medio en que
el hombre biológicamente existev. De aquí que la salud dependa en gran
parte de la alimentación.

Fue a mediados del siglo XIX cuando Friedrich Accu publicó su Tesis sobre
la alteración de los alimentos y los venenos culinarios, que en aquella época
fue conocida como «Muerte en el pucherou porque venía a denunciar los casos
de intoxicación mortal por el afán de lucro de la industria de la alimentación.
Aquel trabajo vino a constituir el comienzo de la higiene de la alimentación.
Desde entonces se convirtió la higiene de la alimentación en algo racionali-
zado y sometido a una técnica con una cedificación para evitar fraudes y
garantizar su pureza: tal es la labor de la FA.O y de la OMS en crear un cuerpo
de doctrina de normas científicas y práctic^s de la alimentación.

Siguiendo este orden, primero nos hablará el doctor Serigó Segarra de la
influencia de la alimentación en el desarroi(o de los escolares:

«A continuación, pensaremos que los a^imentos pueden ser vehículos de
ciertos gérmenes y contaminaciones que dañen la salud, porque de siempre
se han considerado ^os ríos como idóneos nara arrojar en ellos los desechos
y las basuras. Y aunque ya Hipócrates recomendaba el agua hervida para evi-
tar muchas enfermedades, sólo es a finales del siglo XIX cuando el incremento
de la población industrial y de las concentraciones urbanas hace que se tome
en consideración el problema de la polución.»

En este orden de ideas nos hablará e( profesor Rey Ca(ero sobre las toxi-
infecciones alimenticias:

«So^amente para dar una idea de la labor realizada el año pasado, digamos
que los farmacéuticos titulares realizaron los siguientes análisis de calidad
para descubrir posibles fraudes: 16.925 muestras de aceite, 54.827 de mante-
quilla, 35.921 de bebidas alcohólicas, 145.837 de aguas, 305.345 análisis bio-
químicos, 50.031 de alimentos varios y 7.348 de hielos y helados. Y que el
control de mataderos de aves han puesto en los diez primeros meses del
año 148 millones de marchamos en otras tantas canales de aves, que garan-
tizan su origen y aptitud para el consumo.»

Todo ello supone una ingente labor que, referida a la higiene de la alimen-
tación del escolar, tenía que traducirse en un cuerpo de doctrina que viniera
a ser un Código Alimentario del Escolar.

Por un lado, la depuración de todas aqz^ellas sustancias nocivas para la
salud que se usan en la producción agrícola o industrial o en la lucha contra
las plagas: hidrocarburos clorados, metales pesados, insecticidas, aditivos
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alimentarios, compuestos organometálicos, fertilizantes, plaguicidas, detergen-
tes, clorohifenoles, n^trosaminas, mercurio, plomo, cadmio, etc. Son las actual-
mente agrupadas como BIOCIDAS.

Por otro lado, establecer las normas que pudieran ser la base para la
práctica de los comedores escolares.

De ello nos hab=ará a continuación el señor Tolosa-Latour:

«De todo lo hasta aquí dicho, una vez demostrada la necesidad de una
alimentación correcta para el buen desarrollo del escolar, descartadas con
una eŝtric^a higiene las enfermedades alimenticias (intoxicaciones e infec-
ciones) y sentadas +as bases de las normas que deben regir los comedores
escolares, sólo queda establecer las bases de una dieta equilibrada en el
escolar:

Entendemos por dieta equilibrada la q^^e tiene una proporción corr•ecta
entre sus distintos componentes y respeta ias . necesidades en cantidad y cal i-
dad de cada escolar.

EI ideal es que !a alimentación sea variada y abundante para que cada uno
elija según su propio gusto o necesidad. pero esta libre demanda Ileva al
fácil error en los n^ños que sólo busquen aquellos caprichos que les satis-
fagan, pero no les nutra: chocolates, pasteles, fruta, pipas, etc. De aquí que
debamos establecer unas normas o leyes de oro para la buena alimentación
del escolar.

Proporción de los principios inmediatos: para un esco'ar con edades entre
los cinco y doce años de edad, con necesidades calóricas entre las 1.500
y 2.500 calorías (a esta edad las calorías deben ser de 80 por kg. de pes^
y más adelante, hasta los dieciocho años, de 60 calorías por .kg. de peso y
día), el 20 por 100 debe corresponder a las proteínas (de 75 a 125 g.), el 30
por 100 deben ser grasas (de 50 a 80 g.) y el 50 por 100 deben ser hidrocarbo-
nados (de 185 a 310 g.). Para ello es conveniente recordar que los alimentos
más ricos en hidrocarbonados (50 a 70 por 100), con algún contenido en pro-
teínas vegetales (10-20 por 100) y escasas grasas (1-2 por 100), son los cerea-
les (maíz y trigo: pan y pastas afimenticias), las legumbres (garbanzos, judías,
lentejas, habas, guisantes) y los tubérculos (patatas y boniatos). Las verduras
tienen un contenido aproximado en hidrocarbonados del 3 al 9 por 100 y muy
escaso valor proteico (del 1 al 3 por 100). Las frutas frescas tienen un conte-
nido hidrocarbonado que oscila entre el 10 y el 20 por 100.

Las proteínas animales, indispensables para el organismo en crecimiento,
se aportarán por el grupo de las carnes, pescados y huevos; las carnes son
más ricas en lípidos que los pescados, en especial la carne de cerdo. Dentro
de los pescados, la sardina es la que más grasa tiene. EI porcentaje de pro-
teínas de las carnes suele oscilar entre el 15 por 100 (embutidos) ,y el 20
por 100 (ternera, cordero, cerdo vísceras). Los pescados como el lenguado,
el rape y la merluza tienen un 17 por 100 de proteínas, y las sardinas, un
22 por 100 y un 6 por 100 de grasas. EI baca!ao seco tiene, en 100 g., 40 g. de
proteínas y 3 g. de grasa; es un magnífico aporte de proteínas, pero tiene
el inconveniente de su contenido de sal. Un huevo de gallina pesa, sin la
cáscara, unos 50 g. de proteínas y 4 g. de grasa. Las necesidades proteicas
mínimas del niño de cinco a doce años son de 2,5 g. por kg., y en la adoles-
cencia, como en el adulto, de 1,5 g. por kg. y día.

En cuanto a las arasas, su aporte, además de la leche, las carnes y pesca-
dos, se hace fundamentalmente por el aceite de oliva y la manteca de cerdo
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de la condimentación y la mantequilla o margarina. La leche de vaca contiene,
en 100 g., 3,5 g. de proteínas (caseína y en menor cantidad lactoalbúmina y
lactog!obulina), 4 g. de grasas (triglicéridos) y 5 g. de hidrocarbonados (lac-
tosa), además del contenido en calcio (125 g.), fósforo (90 mg.) y sodio
(40 mg.). EI yogur sólo varía de la leche en la menor cantidad de grasa. Los
quesos duros, en general, son más ricos en grasa. EI requesón, al perder
agua, gana proporción de grasas y proteínas a la leche. La leche condensada
tiene el doble de proteínas y de grasa en el mismo volumen que la leche
r^atura( y, en cambio, diez veces más hidrocarbonados.

Los frutos secos, como nueces, almendras, avellanas y cacahuetes, tienen
un alto contenido en grasas (del 50 al 65 por 100) y de proteínas (del 15 al
30 por 100) y el resto hidratos de carbono (el 20 por 100), por lo que su can-
tidad en agua es escasa (5 por 100) y muy alto su contenido calórico.

EI azúcar usada en cocina es la sacarosa (mezcla de glucosa y fructosa,
molécula a molécula). La miel tiene además una cantidad variable de fructosa,
y las mermeladas, un gran contenido de agua (un 30 por 100).

De los condimentos el más importante es la sal y sus necesidades oscilan
al día entre los 8 a 15 g. EI resto de los condimentos, como el vinagre, pe-
rejil, azafrán, laurel, pimienta, clavo, ajo, ce^aollas, pimentón, cominos, hinojo,
etcétera, tiene como finalidad hacer apeti^osos y que «entren por los ojos
y la naríz» los alim^ntos para excitar las secreciones digestivas y romper la
monotonía de los guisos.

La bebida del escolar debe ser el agua natural. Si se usa agua con gas
debemos recordar que tiene bicarbonato (sódico); las infusiones de café, té,
manzanilla, poleo, anís, etc., ayudan a la digestión, pero no tienen valor
calórico.

Debemos recordar que la mejor manera de que los alimentos conserven
su vafor nutritivo es la forma de cocido de vapor en espacio cerrado (esto-
fado); así se convierten en más tiernos y fácilmente digeribles, sin perder
apenas sus principios nutritivos. Cuando se hierven los alimentos, éstos pier-
den parte de sus principios inmediatos, de vitaminas y minerales, que pasan
al caldo de la cocción en tanta mayor cantic^ad cuanto más dure la cocción y
mayor sea la dureza del agua.

La cocción con grasa es la fritura y se puede usar aceite de oliva o man-
teca de cerdo, mantequilla, etc.

EI fuego directo o parrillada es muy usado para carnes o pescados, con
lo que los alimentos conservan todas sus cualidades nutritivas, aunque pier-
den el 10 por 100 de agua. Cuando el calor se somete en el horno se tiene
el asado, y si no se añade grasa no cambian sus proporciones de principios
nutritivos.

No debemos olvidar que en los escolares la proporción de proteínas de
origen animal debe ser mayor que las proteínas vegetales. La proporción entre
proteínas animales y vegetales en la primera infancia debe ser de 3 a 1; des-
pués, hasta los cinco años, basta que sea de 2 a 1, y en la fase de cinco a
doce años, de 1,5 a 1, para quedar equilibrada 1 a 1 a partir de esa edad, como
en la edad adulta.

La proporción óptima de 1as grasas animales respecto de las vegetales es
del 50 por 100, teníendo en cuenta que las grasas animales son muy ricas
en ácidos grasos saturados y las grasas vegetales lo son en ácidos grasos
insaturados.
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Los hidratos de carbono necesitan una proporción de tal modo que estén
presentes los de fácil utilización, como las frutas, la leche y el azúcar, y los
de utilización más compleja, como los quesos, verduras, legumbres y fecu-
lentos. Si la alimentación es abundante en hidrocarbonados debe tenerse en
cuenta la mayor necesidad de las vitaminas del complejo B, y, también, si la
alimentación es rica en vegetales (con abundante potasio) ha de complemen-
tarse con mayor aporte de sodio para que ambos elementos estén equilibrados.

También entre el fósforo y el calcio debe existir la proporción de 1 a 1
o de 2 a 1 y nunca superior. Recordemos que el calcio está presente en
la leche y los quesos, y el fósforo predomina en la carne, huevos, pescados
y cereales. Las necesidades de calcio hasta los doce años viene a ser de un
gramo al día, y cada litro de leche viene a contener un gramo y cuarto de cal-
cio y 900 mg. de fósforo.

Finalmente, en cuanto al agua, diremos que. el control de la vigilancia sani-
taria del abastecimiento de agua desde 1971, tras el brote colérico de la cuenca
del Jalón, ha logrado que el 95 por 100 de I^a población escolar actual disponga
de agua clorada para su consumo. La cloración logra que el agua contenga 0,3
a 0,5 p. p. m. de cloro residual, lo que garar.tiza su ausencia de posible conta-
minación bacteriana. Quedan algunas escuelas a las que el agua no Ilega
debidamente clorada. Hay que vigilar la infraestructura sanitaria donde las
aguas del alcantari! ► ado desemboquen en acequias que riegan huertas y sus
verduras, de fácil contaminación. Es imprescindible repetir una y otra vez que
las aguas residuales deben ser depuradas antes de su vertido a los ríos o al
mar. Y las aguas de ios hoteles de las costas deben tener unas salidas o emi-
sarios al mar lo bastante profundos, a una distancia que garantice la no con-
taminacíón de las playas.

Cualquier sospecha de brote infeccioso hídrico en una escuela debe bastar
para la recogida de muestras de heces en envases adecuados y su transporte
a las Jefaturas Provi^iciales de Sanidad. En el pasado año se vinieron haciendo
más de 400 análisis al mes, sin que en ningún caso se detectara un solo caso
de cólera.

En cuanto a los manipuladores de alimentos, que no debe olvidarse en
todo comedor escolar, es fundamental detectar los posibles portadores sanos
de agentes patógenos y garantizar la higiene de la elaboración de las minutas.
La Campaña de Vigilancia permitió examinar en sólo un año 34.733 manipu-
ladores de alimentos, resultando positivos (portadores de estafifococos pro-
ductores de enterotoxinas) nada menos que 2.753 (el 7,9 por 100) y, de ellos,
curados con tratamiento sulfamídico sencillo el 82,4 por 100. Pensemos que
en la escuela no solamente es el repartidor de alimentos o distribuidor, sino
el cocinero y los sirvientes de la mesa.»

20


