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Comisión comedores escolares

• Dietistas – Nutricionistas colegiadas (NA00205 y 
NA00225)

• Máster Universitario Europeo en Alimentación, 
Nutrición y Metabolismo. 

• Doctoras en Alimentación, Fisiología y Salud

Izaskun Berasategi Zabalza e Isabel Juániz Zurbano

Formaciones a la población y a profesionales 

Experiencia:
- Restauración colectiva
- Investigación
- Escuelas infantiles
- Residencias

Acompañamientos a restauración colectiva hacia menús saludables y sostenibles

• Escuelas infantiles

• Colegios

• Residencias



INTRODUCCIÓN



ESCENARIO ACTUAL



ESCENARIO ACTUAL

ALIMENTACIÓN INFANTIL

- Crecimiento y desarrollo óptimos
- Prevención enfermedades 

SOBREPESO

OBESIDAD

Malabsorciones
Anemias y ferropenias
Otras patologías
Calidad de vida niños/as y adultos/as

¿Cuál es uno de los principales problemas de la salud infantojuvenil?

PROTEÍNA ANIMAL ESTUDIO ALSALMA (2015)
•1-2 a: 370% de las RDI
•2-3 a: 441% de las RDI

SEDENTARISMO Y 
HABITOS ALIMENTACIÓN

Azúcar
Grasa

PROTEÍNA ANIMAL

Navarra,2024: El 15,6% de los menores de 18 
años tiene sobrepeso y el 7,7% obesidad
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ESCENARIO ACTUAL

RETO



ESCENARIO ACTUAL



RECOMENDACIONES



EQUILIBRADA

SEGURA

ASEQUIBLE

SOSTENIBLE

COMPLETA

Una alimentación saludable se define

como aquella que es satisfactoria,

suficiente, completa, equilibrada,

armónica, segura, adaptada al comensal y

al entorno, sostenible y asequible.

SATISFACTORIA

ALIMENTACIÓN SALUDABLE



ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE

¿QUÉ ENTENDEMOS POR ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE?

La alimentación sostenible parte de una producción de alimentos con un impacto ambiental reducido, respeta la 

biodiversidad y los ecosistemas, es culturalmente aceptable, económicamente justa y asequible, 

nutricionalmente inocua y saludable. (FAO)  UN SISTEMA ALIMENTARIO QUE NOS CUIDE



Plato saludable
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*No es conveniente incluir la cantidad de carne o de pescado indicada en más de una comida al día. 
Si se quiere incluir carne o pescado en la comida y la cena, habría que fraccionar las cantidades.
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Fuente: “Guía de comidas saludables y sostenibles en familia” CPAEN, 2020
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ALIMENTOS A EVITAR ANTES DE LOS 12 MESES
- Azúcar
- Sal
- Miel
- Lácteos
- Algas
- Bebidas de arroz
- Carnes, pescados y huevos poco cocinados
- Alimentos superfluos

ALIMENTOS CON ALTO RIESGO DE ATRAGANTAMIENTO No recomendados antes de los 3-5 años

palomitas de maíz, frutos secos enteros, caramelos,
alimentos redondos (sin partir), alimentos duros (crudos).



RECOMENDACIONES

VERDURAS HOJA VERDE (Alto contenido en nitritos)



RECOMENDACIONES

PESCADOS
(Alto contenido en mercurio)
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RECOMENDACIONES

¿Por qué ECOLÓGICO?

✔Modelo productivo respetuoso con el medio ambiente
✔ Sin residuos
✔Libre de sustancias de síntesis química



RECOMENDACIONES

¿Por qué LOCAL?

✔Menos emisiones de CO2
✔ Apoyo a las productoras locales
✔Mantenimiento de las zonas rurales vivas.



RECOMENDACIONES

¿Por qué FRESCO?

4ª Gama         
Envases

✔Mayor variedad de sabores y texturas gran 
potencial culinario
✔Mayor calidad organoléptica
✔Mayor calidad y  garantías nutricionales
✔ No procesados
✔ Sin aditivos



RECOMENDACIONES

¿Por qué de TEMPORADA?

✔ Alimentos de mayor calidad nutricional y calidad 
organoléptica
✔ Producciones no forzadas
✔ Re-conexión con el territorio, medio rural y el 
medio ambiente
✔Cada época crece lo que necesitamos 



RECOMENDACIONES

¿Por qué ABASTECIDO POR LA PRODUCCIÓN PRIMARIA?
✔ Da valor a las personas productoras
✔ Visibiliza a las personas que hay detrás de los alimentos
✔ Fortalece la economía local
✔Mejora la rentabilidad de las producciones locales
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ESCUELA INFANTIL AMALUR

2021  NUEVO COMPROMISO CON LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE  INTEGRARLO EN EL PROYECTO 
EDUCATIVO DE CENTRO 



ESCUELA INFANTIL AMALUR

2021  NUEVO COMPROMISO CON LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y SOSTENIBLE  INTEGRARLO EN EL PROYECTO 
EDUCATIVO DE CENTRO 

CPAEN – NNPEK  Acompañamiento y asesoramiento
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ESCUELA INFANTIL AMALUR

IMPORTANTE  
CUMPLIR

TRAZABILIDAD - REGISTROS

MENUS ESPECIALES – ALERGIAS

CONTROL ETIQUETADOS

CUMPLIR PROYECTO EDUCATIVO

X Comprar fuera convenio (sin autorización)

X No modificar menú



ESCUELA INFANTIL AMALUR

AYUNTAMIENTO

DIRECCIÓN

EQUIPO COCINA (cocinero/a + auxiliar)

EDUCADORAS Y EDUCADORES

AUXILIARES LIMPIEZA

PERSONAL ADMINISTRATIVO

FAMILIAS

Ajuste gramajes, técnicas 
culinarias, propuesta pedidos…

Velar correcto funcionamiento

Contacto directo criaturas, 
observación, propuestas mejora… 

Limpieza comedores

Pedidos, facturas…

Eslabón clave en la 
educación de las criaturas

Respaldo, apuesta política, 
financiación…



ESCUELA INFANTIL AMALUR

APRENDIZAJE Y EXPERIENCIA

• El momento de MAYOR INFLUENCIA en el desarrollo de hábitos dietéticos es la introducción de la alimentación 

complementaria (AC).

• Es normal el rechazo inicial.

• Hay que ofrecer MUCHAS VECES un nuevo alimento antes de decidir que no le gusta (respetar gustos y ritmos)

• Importante la variedad en la AC. 

• Importante cuidar aspectos sensoriales y organolépticos. La comida muchas veces entra por los ojos. 

• NO retrasar la introducción de alimentos grumosos-semisólidos >9-10 meses: relación con trastornos alimentarios, 

cavidad oral y menor consumo de frutas y verduras en edades posteriores

• La introducción de alimentos sólidos acompaña el desarrollo motor del niño/a.

• Incluir el momento de la comida en el proyecto pedagógico de la escuela y en el entorno familiar y social. 



ESCUELA INFANTIL AMALUR



RECORDAD

ALIMENTAR PERSONAS, 
NO LLENAR BARRIGAS

NANI MORÉ “EL PLATO DE LA VIDA”



amalur.nutricion@gmail.com


