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RESUMEN 

Introducción: El aumento de la incidencia y prevalencia 
de la obesidad en la población infantojuvenil, el exceso de 
consumo de sodio, colesterol y grasas saturadas son factores 
que implican un incremento del riesgo cardiovascular en la 
edad adulta, y como consecuencia un problema de salud co-
munitaria grave. Por ello se ha desarrollado el presente tra-
bajo que incluye la segunda parte del Programa Bon Profit 
para una alimentación saludable y responsable en el comedor 
escolar. Se ha evaluado: la calidad de los lípidos, (atendiendo 
a su composición en ácidos grasos, contenido en colesterol), 
así como el contenido en sodio (Na), Potasio(K) y Magnesio 
(Mg) de los menús servidos en el comedor escolar. 

Objetivo: Estudio y valoración de la composición en ácidos 
grasos, colesterol, Na, K y Mg de los menús escolares, para 
evaluar el riesgo cardiovascular, para posteriormente hacer 
una intervención nutricional: en diseño y elaboración de me-
nús y en hábitos alimentarios, con el fin de corregir los me-
nús ofertados por la empresa y prevenir el riesgo cardiovas-
cular y de obesidad. 

Materiales y métodos: Se han valorado 28 menús que 
constituyen un total de 56 platos. Cada plato se ha muestre-

ado durante un periodo de tres meses, mediante método de 
pesada directa, y valorado con el programa informático 
DIAL®, para determinar la composición lipídica: ácidos gra-
sos saturados (AGS), monoinsaturados (AGM) y poliinsatura-
dos (AGP), colesterol y contenido en sodio (Na), potasio(K) y 
magnesio (Mg). Posteriormente se han comparado los valores 
obtenidos con las recomendaciones nutricionales para la po-
blación estudiada de 900 escolares entre 3 y 19 años. 

Conclusiones y resultados: Se puede concluir que tanto 
en los menús del colegio como en los del instituto, la compo-
sición en AGS, AGM y AGP sobrepasa las recomendaciones. 
Con respecto al colesterol todos los menús sobrepasan las re-
comendaciones, y aunque el aporte de potasio y magnesio es 
adecuado como el sodio está muy por encima de lo reco-
mendado, se rompe el equilibrio entre estos nutrientes. Por 
todo ello se tendría que corregir los menús, para evitar el 
riesgo cardiovascular. 
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ABSTRAC 

Introduction: The increased incidence and prevalence of 
obesity in the child and adolescent population, the excess 
consumption of sodium, cholesterol and saturated fat are 
factors that imply an increase in cardiovascular risk in adulthood 
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and as a consequence a serious community health problem, for 
this has developed the present work that includes the second 
part of the Bon Profit Program for healthy and responsible 
eating in the school canteen. The following has been evaluated: 
the quality of the lipids (according to their composition in fatty 
acids, cholesterol content), as well as the content of sodium 
(Na), Potassium (K) and Magnesium (Mg) of the menus served 
in the dining room school. 

Objective: Study and assessment of the composition of 
fatty acids, cholesterol, Na, K and Mg of school menus, to 
assess cardiovascular risk, to later carry out an educational 
intervention in eating habits, in order to reduce the incidence 
and prevalence of obesity and cardiovascular risk. 

Materials and methods: The nutritional evaluation of 28 
menus has been carried out, making a total of 56 dishes Each 
dish has been sampled over a period of three months, using 
the direct weighing method, and assessed with the DIAL® 
computer program, to determine the lipid composition: satu-
rated (AGS), monounsaturated (AGM) and polyunsaturated 
fatty acids. (AGP), cholesterol and sodium (Na), potassium 
(K) and magnesium (Mg) content. Subsequently, the values   
obtained have been compared with the nutritional recom-
mendations for the studied population of 900 schoolchildren 
between 3 and 19 years of age. 

Conclusions and results: It can be concluded that both in 
school and institute menus, the composition of AGS, AGM and 
AGP exceeds the recommendations. With respect to choles-
terol, all the menus exceed the recommendations, and al-
though the contribution of potassium and magnesium is ade-
quate as sodium is well above what is recommended, the 
balance between these nutrients is broken. For all this, the 
menus would have to be corrected, to avoid cardiovascular risk. 
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ABREVIATURAS 

Na: Sodio. 

K: Potasio. 

Mg: Magnesio. 

AGS: ácidos grasos saturados. 

AGM: ácidos grasos monoinsaturados. 

AGP: ácidos grasos poliinsaturados. 

INTRODUCCIÓN 

El exceso de consumo de Sodio y el menor de potasio con 
respecto a las recomendaciones nutricionales1, así como el 
exceso de consumo de grasas saturadas y colesterol son in-
dicadores de riesgo cardiovascular2, unido al hecho de que en 
España 4 de cada 10 niños de entre 8 y 17 años sufre exceso 

de peso, por lo que la prevalencia del sobrepeso y de la obe-
sidad es muy alta (en torno al 40%), aunque no ha crecido 
en los últimos 12 años3,4. Debido a este hecho las autorida-
des sanitarias han desarrollado programas de promoción y 
educación de la salud como las estrategias NAOS y PERSEO3, 
así como distintas actuaciones a través de guías nutricionales 
de diversas comunidades autónomas. Con este mismo fin se 
ha diseñado “el programa Bon Profit”5, que es un programa 
de intervención comunitaria para niños y jóvenes en edad es-
colar, que se ha desarrollado con el propósito de poder abor-
dar esta problemática desde el comedor escolar5. Para llevar 
a cabo este proyecto se ha establecido un protocolo que co-
ordina los distintos sectores implicados en el comedor esco-
lar, que son: familias, profesorado, empresa de restauración, 
equipo de cocina y autoridades sanitarias competentes. En el 
presente trabajo se aborda la segunda fase de la implantación 
de este programa que es: El estudio del riesgo cardiovascular 
mediante la valoración de la composición lipídica, colesterol, 
Na, K y Mg de los menús servidos en el comedor escolar. 
Como complemento del primer estudio5 en donde se valoró el 
equilibrio nutricional en principios inmediatos de los mismos. 

OBJETIVOS 

El objetivo de este trabajo es el estudio y valoración de la 
composición en ácidos grasos (AGS, AGM, AGP), colesterol, 
Na, K y Mg de los menús servidos en el comedor escolar. Para 
valorar el riesgo cardiovascular, para después hacer una in-
tervención nutricional, en diseño y elaboración de menús y en 
hábitos alimentarios, con el fin de corregir los menús oferta-
dos por la empresa y que sean saludables (disminuyendo su 
riesgo cardiovascular y de obesidad) y adaptados a la pobla-
ción a la que van dirigidos. 

MATERIALES Y MÉTODOS 

Se ha realizado la valoración del riesgo cardiovascular deri-
vado de la composición lipídica (AGS, AGP, AGM), colesterol y 
sodio de los menús servidos en el comedor del Colegio de 
Ense ñanza Primaria Lluís Santángel y del Instituto de Ense -
ñanza Secundaria El Saler.  

De los 28 menús valorados: 18 se sirven en el colegio (ta-
bla 1 y 2) y 10 en el Instituto (tabla 3) constituyendo un total 
de 56 platos analizados. Cada plato del estudio se ha mues-
treado durante un periodo de tres meses, lo que se traduce en 
que: se ha tomado tres muestras diferentes de cada plato del 
menú, y se han pesado (mediante método de pesada directa, 
y escandallos) y valorado por triplicado en ese tiempo, para 
que sea estadísticamente representativo. Posteriormente me-
diante el programa informático DIAL®, se determina la canti-
dad de AGS, AGP, AGM), colesterol, magnesio potasio y sodio. 
Los valores obtenidos se ha comprobado que cumplan las nor-
mas establecidas en la “Guía de los menús de los comedores 
escolares de la Generalitat Valenciana”7, en lo que respecta a 
la ingesta correspondiente a la comida del mediodía, que su-
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pone aproximadamente el 35% de la ingesta Kilocalórica dia-
ria. Para realizar la comparación, la población de 900 alumnos 
que se ha estudiado, se ha dividido en cinco grupos de edad: 
de 3 a 5 años, de 6 a 9 años, de 10 a 12 años, de 12 a 15 
años, y de 16 a 19 años. También se han comparado los re-
sultados obtenidos con las ingestas recomendadas en energía 
y nutrientes para la población española de Moreira1, así como, 
con los resultados facilitados por la empresa de restauración. 

De esta forma se pretende saber si los menús cumplen los 
requisitos nutricionales de acuerdo con las recomendaciones 
establecidas y con ello prevenir y controlar la obesidad infan-
til3,4 y el riesgo cardiovascular2. 

RESULTADOS 

Colegio Luis de Santangel 
Comparación de la composición en ac. 
grasos(g) de los valores obtenidos en los menús 
con las recomendaciones por grupos de edad 

Se han comparado los valores de AGS, AGP, AGM, colesterol, 
magnesio, potasio y sodio obtenidos en los menús, con las re-
comendaciones establecidas para la población Española1, con 
las normas establecidas en la “Guía de los menús de los come-
dores escolares de la Generalitat Valenciana”7 y con las reco-
mendaciones establecidas por la OMS6 para una dieta saludable 
en lo que respecta a la ingesta correspondiente a la comida del 
mediodía, que supone aproximadamente el 35% de la ingesta 
Kilocalórica diaria. Elaborándose gráficas por grupos de edad. 
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Tabla 1. Menús de comedor CP Lluís Santángel valorados 3 veces

Menú 1 1º: Lentejas a la riojana 
2º: tortilla de patatas y menestra

Menú 2 1º: Guisado de Sepia 
2º Embutido Valenciano con habas

Menú 3 1º: Crema de verduras 
2º: Ternera con salsa y verduras

Menú 4 1º: Macarrones boloñesa 
2º: Lomo adobado con patatas fritas

Menú 5 1º: Arroz a la cubana 
2º: Merluza a la romana

Menú 6 1º: Sopa / Lasaña 
2º: Merluza con judías

Menú 7 1º: Arroz milanesa 
2º: Atún con salsa de tomate y pimientos

Menú 8 1º: Crema verduras 
2º: pollo al horno con patatas

Menú 9 1º: Fideuà de Marisco 
2º: Pizza

Menú 10 1º: Arroz al horno 
2º: Tortilla de espinacas

Tabla 2. Menús CP Lluís Santángel valorados 2 veces

Menú 1.2 1º: Paella Valenciana 
2º: Emperador con guisantes

Menú 2.2 1º: Puré de verduras 
2º: Pollo al ajillo con patatas fritas

Menú 3.2 1º: Sopa cubierta 
2º: Jamón al horno con cuscús

Menú 4.2 1º: Lentejas estofadas 
2º Tortilla de espinacas con jamónyork

Menú 5.2
1º: Crema Reina 
2º: Pechuga de pollo a la crema de 

champiñone y patatas

Menú 6.2
1º: Potaje de garbanzos 
2º Escalope de lomo con verduras 

rebozadas

Menú 7.2 1º: Espaguetis Carbonara 
2º: Cordon blue con pisto

Menú 8.2 1º: Olla aragonesa 
2º: Panga rebozado con mayonesa

Tabla 3. Menús IES El Saler

Menú 1 1º: Crema de veduras 
2º: Pollo al horno con patatas

Menú 2 1º: Fideuà 
2º: Pizza

Menú 3 1º: Sopa con pollo 
2º: Hamburguesa de pollo

Menú 4 1º: Paella Valenciana 
2º: Fiambre

Menú 5 1º: Macarrones al pesto 
2º: Cordon Blue con pisto

Menú 6 1º: Guisado de ternera 
2º: Tortilla de patatas y longaniza

Menú 7 1º: Arroz a la cubana 
2º: Pescado empanado con judías

Menú 8 1º: Lasaña 
2º: Merluza rebozada con menestra

Menú 9 1º: Cocido aragonés 
2º: San Jacobo con papas

Menú 10 1º: Arroz a la milanesa 
2º: Fritura variada

Todos los menús van acompañados con una ensalada mixta de en-
trante, postre (lácteo o fruta) y pan 50g/ración.

Todos los menús se acompañan con una ensalada como entrante, 
pan 70g y postre (lácteo o fruta).



El grupo de edad de los más pequeños (3–5 años) se han 
comparado con las valoraciones de los menús para 500 g de 
ración, ya que, el peso total de los menús eran valores muy 
elevados.  

Si bien la mayoría de los menús del colegio exceden los gra-
mos de grasas recomendadas para todos los grupos de edad1, 
considerando que la media mensual es de 47,7% de la in-
gesta kilocalórica diaria frente al 30% recomendado5, por lo 
que es importante prestar atención especial a qué tipo de gra-
sas se refiere. Por ello, en la figura 1 se compara las reco-
mendaciones de los diferentes grupos de edad con el tipo de 
grasas aportadas por cada menú. 

Con respecto a la composición en grasas saturadas (AGS), 
las cuales no deben superar el 10% de la ingesta calórica dia-
ria total6 y tomando como referencia la franja de edad más 
alta de10-12 años, equivaldría a 9,5g de AGS que solo se 
cumple para el menú 1.2 con 8,6g y para el 6(con sopa) con 
8,5g, mientras que para el resto de grupos de edad no cum-
ple ninguno con la recomendación. El 2.2, el 3, el 8 y el 9, se 
quedarían próximos a esos 9,5 g recomendados con un 10.4, 
10.5, 9.7, 9,6 respectivamente. En el otro extremo, se situa-
rían el menú 2, el 6(con lasaña) y el 7.2, llegando casi a cua-
triplicar las recomendaciones. En lo que respecta a la media 
mensual de 16,16 mg, sobrepasa las recomendaciones en to-
das las franjas de edad. 

En el caso de las grasas monoinsaturadas (AGM), por su 
función positiva sobre la regulación cardiovascular2,8, es im-
portante que se consuman en cantidades aproximadas al 
15% de la ingesta kilocalórica total6,8, que si consideramos la 
franja de edad más alta de 10-12 años equivaldría a 14,3g. 

En esta ocasión no hay ningún menú que se adapte a la re-
comendación, aunque como la cifra de 15% se alcanza con la 
cantidad restante tras conocer la recomendación de las gra-
sas saturadas y de las poliinsaturadas, se puede extender 
más ya que no existe una recomendación concreta. De este 
modo, podrían llegar a entrar en las recomendaciones, en or-
den de proximidad, el menú 6A, el 5.2, el 2.2, el 3, el 8 y el 
9. Quedarían excluidos el resto y se excederían destacable-
mente el 7.2, el 6.2 y el 6B, en orden descendente. La media 
mensual de las grasas monoinsaturadas es de 23,8 mg. 

Por último, las grasas poliinsaturadas ejercen un papel po-
sitivo en cantidades específicas8, mientras que un exceso 
puede ser perjudicial. Según la fuente varía su recomenda-
ción, oscilando entre un 5% y un 7%6,8, considerando gene-
ralmente que por encima de 7% es una dieta rica en grasas 
y, por tanto, poco recomendable. Aplicamos en este caso la 
recomendación del 5%, pero es importante comentar que ni 
tan siquiera con el margen del 7% entra ningún menú en las 
recomendaciones. Se quedan próximos, sin embargo, el 5.2, 
el 9.2 y el 7.2, en orden ascendente y siendo el 5.2 el único 
que roza el margen superior, pues los otros dos se alejan con-
siderablemente. De igual forma que en los dos casos anterio-
res, los menús que más se alejan de las recomendaciones son 
el 5, el 8.2, el 4 y el 6.2, en orden descendente de cantidad. 
El 5, concretamente, llega a rebasar por diez veces la reco-
mendación para el grupo de menor edad, de 3 a 5 años. 

Comparación del contenido en colesterol de los 
menús con las recomendaciones  

En la figura 2 se puede observar que: en la comparación re-
alizada entre la cantidad recomendada de colesterol1 corres-
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Figura 1. Gráfica comparativa de los diferentes ácidos grasos(g) de cada menú con los valores recomendados por grupos de edad del 
colegio Lluis de Santángel 



pondiente a la comida, si consideramos un 35% aproximada-
mente de la que se ingiere en el día, entonces en todos los 
rangos de edad sería de: 105g de colesterol. En ninguno de 
los menús analizados se cumple dicha cantidad. Pero como se 
puede compensar con el resto de comidas del día, se quedan 
cerca de las recomendaciones el menú 6A, el 2.2 y el 8 prin-
cipalmente. En el caso del menú 5 se excede incluso la reco-
mendación diaria de colesterol de 300 mg, así como en el 3.2, 
el 10 y el 4.2, que se aproximan también a alcanzar dicha ci-
fra. La mayoría de los menús muestran cifras demasiado al-
tas, siendo la media de colesterol de los menús analizados de 
191,26 mg muy por encima de lo deseable. 

IES El Saler 

Comparación de la composición en ac. grasos 
de los valores obtenidos en los menús con las 
recomendaciones por grupos de edad 

En la comparación de la composición en ac. grasos con res-
pecto a las recomendaciones por grupos de edad realizada en 
los menús servidos en el instituto, que se representa en la fi-
gura 3, se observa en lo que se refiere a los ácidos grasos sa-
turados (AGS) las cuales no deben superar el 10% de la ingesta 
calórica diaria total6 y tomando como referencia la franja de 
edad más alta de 16 a 19 años, y que supondría 11,7g, vemos 
que sólo se ajusta el menú 7 y el 1, en orden de proximidad al 
límite. Se queda cerca de ser incluido el 3, al menos para el 
grupo de edad superior, y algo más alejado el 10. Por otra 
parte, doblan la cantidad recomendada el menú 8 y el 5. 

Respecto a los otros dos tipos de ácidos grasos, como ya 
habíamos comentado, los monoinsaturados no tienen una re-
comendación fija y se extrae de la diferencia con respecto a 
los otros dos tipos, mientras que los poliinsaturados deberían 
rondar entre el 5% y el 7%. Analizando primeramente los 
monoinsaturados, vemos que sólo dos se ajustarían a las can-
tidades recomendadas, siendo estos el 6 y el 7, pero que-
dando próximos el 1 y, en menor medida, el 3. Por el contra-
rio, el menú 4 supera el doble de la cantidad recomendada y 
el 9 y el 8 se alejan significativamente de ésta. 

Para terminar, los ácidos grasos poliinsaturados no cumplen 
las recomendaciones en ningún menú, siendo el más próximo 
el menú 6, seguido del 4 y del 5. Se alejan mucho el menú 2, 
el 1 y el 10. 

Representación del colesterol en el IES 

Como se puede observar en la figura 4, en la comparación 
realizada entre la cantidad recomendada de colesterol1 co-
rrespondiente a la comida, considerando esta un 35% apro-
ximadamente de la que se ingiere en el día, entonces en to-
dos los rangos de edad sería de: 105g de colesterol. En 
ninguno de los menús analizados se cumple dicha cantidad. 
Sin embargo, el más próximo y fácilmente compensable en 
otras comidas a lo largo del día sería el menú 1 y, en menor 
medida, el 2. Los demás quedan demasiado lejos, en especial 
aquellos que superan el límite recomendado para todo el día, 
que son el 7 y el 10. 
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Figura 2. Gráfica comparativa del colesterol(mg) recomendado por grupos de edad y el de los menús del Colegio Lluís Santángel



Representación de la media mensual para Na, 
K y Mg  

Para la comparativa del consumo de sodio, como no hay re-
comendaciones específicas para los grupos de edad, se han 
tomado como referencia las recomendaciones generales de la 

OMS de 2000 mg de sodio diario6. Considerando que la comida 
del mediodía supone un 35% de la ingesta diaria, esta no de-
bería sobrepasar los 700 mg de sodio. Como se observa en la 
tabla 4, la media mensual en el colegio es de 1751,16 mg du-
plica la recomendación y en el instituto es aún superior con 
2330,60 mg superando en una comida la recomendación para 
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Figura 3. Gráfica comparativa de los diferentes ácidos grasos(g) de cada menú con los valores recomendados por grupos de edad del 
IES el Saler

Figura 4. Gráfica comparativa del colesterol(mg) recomendado por grupos de edad y el de los menús del Colegio Lluís Santángel



todo el día. En el caso del potasio(K) la media mensual es en 
el colegio de 2026,47 mg, como se detalla en tabla 4, estando 
por encima de las recomendaciones establecidas para la po-
blación española1 en todos los rangos de edad, pero en el caso 
del potasio está bien la ingesta dado que las recomendaciones 
hacen referencia a que cómo mínimo se ingieran las cantida-
des dadas, no el límite admitido como en el caso del sodio. En 
el instituto la media mensual de 1801,70 mg se aproxima mu-
cho a la recomendación diaria de 1610 mg. Con respecto al 
magnesio se observa que la media mensual del colegio con 
175.5mg cumple con las recomendaciones en todos los rangos 
de edad establecidos al igual que la media mensual del insti-
tuto con 176,20 que también cumple con las recomendaciones 
establecidas para los rengos de edad. 

CONCLUSIONES 

Se puede concluir: que tanto en los menús del colegio 
como en los del instituto, teniendo en cuenta la media men-
sual de porcentaje de lípidos, sobrepasan el 30 % recomen-
dado. Al estudiar este exceso de aporte de lípidos diferen-
ciando en su respectiva composición en AGS, AGM y AGP, se 
puede observar que la media mensual de AGS sobrepasa las 
recomendaciones al igual que en el caso de los AGM y AGP, 
con la particularidad que este exceso es más a costa de los 
AGM que de los poliinsaturados, lo que dentro del exceso de 
lípidos que presentan los menús, al menos es debido a los 
monoinsaturados que son los beneficiosos. Con respecto al 
aporte de colesterol tanto en el colegio como en el instituto 
ningún menú cumpliría con la recomendación estando todos 
por encima. Aunque el aporte de potasio y magnesio es ade-
cuado como el sodio está muy por encima de lo recomen-
dado, se rompe el equilibrio entre estos nutrientes. Por todo 
ello habría que corregir los menús, bajando la cantidad de sal 
añadida para su elaboración, así como disminuir los alimentos 
ricos en grasas saturadas. Para de esta forma evitar el riesgo 
cardiovascular futuro con o sin presencia de sobrepeso y obe-

sidad que supone en la vida presente y futura de los alumnos 
usuarios del comedor escolar. 
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EVALUACIÓN DE LA COMPOSICIÓN EN ÁCIDOS GRASOS, COLESTEROL, MAGNESIO POTASIO Y SODIO DE LOS MENÚS SERVIDOS EN LOS COMEDORES COLECTIVOS DE UN COLEGIO...

Tabla 4. Media mensual de aporte de Magnesio, Potasio y Sodio de los menús valorados en el colegio y en el instituto, en comparación 
con las recomendaciones de ingesta para cada grupo de edad1,6

Mg(mg) K(mg) Na(mg)

COLEGIO

Media mensual 175,05 2026,47 1751,16

Rec. 3 - 5 años 70,0 1050,0 700,0

Rec. 6-9 años 87,5 1330,0 700,0

Rec. 10-12 años 122,5 1575,0 700,0

INSTITUTO

Media mensual 176,20 1801,70 2330,60

Rec. 12 - 15 años 140,0 1610,0 700,0

Rec. 16 - 19 años 140,0 1610,0 700,0


