Clece cierra curso en los colegios de Salamanca hablando de habitos saludables en vacaciones
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Clece cierra curso en los colegios de Salamanca hablando de
habitos saludables en vacaciones

19-07-2018

Clece Restauracion finaliz6 el curso en los 69 colegios de Salamanca que gestiona, promoviendo una alimentacién saludable con
acciones de sensibilizacion; el proyecto ha incluido la colaboracién de dos residencias de mayores que han dado consejos a los mas
pequefios favoreciendo el conocimiento intergeneracional.

Con el fin de curso escolar llega también el cierre de los comedores escolares que, durante todo el afio, cumplen junto a las familias,
un papel fundamental en la alimentacién de los méas pequefios para que adquieran habitos saludables y tengan una dieta
equilibrada. Coincidiendo con el final de curso, Clece Restauracion, encargada de la gestion de 69 comedores escolares en colegios
de Salamanca, ha realizado diferentes labores de sensibilizacién con consejos y recomendaciones que recordaran a las familias la
importancia de mantener una alimentacion equilibrada y saludable en vacaciones.

Entre otras acciones, Clece terminé el curso escolar con un proyecto intergeneracional para explicar a los mas pequefios la piramide
alimentaria. En el proyecto colaboraron los mayores de las residencias ‘La Piedad’ en Fuenteguinaldo y ‘San José’ en Ledrada que,
junto con su terapeuta crearon piramides alimentarias, ademas de colaborar en un video de sensibilizacién con consejos sobre
alimentacion para los escolares.

Con las piramides realizadas en colaboracion con las residencias se organizé ademas un taller formativo impartido en colegios. En el
mismo, cada escolar eligié una serie de alimentos y creo diferentes frases. Entre los alumnos participantes eligieron las frases mas
educativas que también fueron grabadas en video. Ambas experiencias, en residencias y colegios, quedaron reflejadas en un video
que se ha difundido en 69 comedores escolares de Salamanca, llegando a mas 4.000 nifios.

“El objetivo ha sido explicar las distintas familias de alimentos, las raciones semanales recomendadas de cada una de ellas, ya que
cada edad necesita diferentes cantidades de comida y evitar una dieta inadecuada que lleve a la obesidad infantil o a una vida
sedentaria” explica Silvia Sanz Martinez, dietista-nutricionista del departamento de Seguridad Alimentaria y Nutricion de Clece.
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Clece cierra curso en los colegios de Salamanca hablando de habitos saludables en vacaciones
Recomendaciones intergeneracionales para una alimentaciéon saludable

De la accion de sensibilizacion llevada a cabo, mayores y nifios han compartido recomendaciones como las siguientes:

— “Como somos liquido, tenemos que beber mucha agua”.

— “Las legumbres tienen mucho hierro y son muy saludables”.

— “Las frutas y verduras tienen muchas vitaminas y minerales y tenemos que comer 5 al dia”.
— “Los lacteos son buenos para la salud porque tienen calcio y te ayudan a crecer”.

— “El ejercicio fisico ayuda a fortalecer los masculos y a mantener el cuerpo sano”.

En cuanto a las recomendaciones para mantener una alimentacion saludable en verano se destaco que...

— Hay que beber agua de manera regular todos los dias. El exceso de calor y la sudoracion propios del verano pueden
provocar una deshidratacién si no consumimos la cantidad adecuada, que son de 2 a 3 litros al dia.

— Mejor optar por platos frios, son mas apetecibles y estdn compuestos en su mayoria por vegetales: gazpacho andaluz,
salmorejo cordobés, vichyssoise, ajo blanco, meldn con jamon, ensaladas de legumbres, pasta o arroz.

— Consumir frutas de temporada como melén, sandia, cerezas, ciruelas, arandanos, frambuesas, moras...

Ademas de estos consejos se dio una recomendacion general: “es importante, durante todo el afio, pero alin mas en verano que
pasemos mas tiempo al aire libre. Por otra parte es importante asegurar y mantener la cadena de frio de los alimentos que lo
precisen utilizando bolsas isotérmicas para llevarlos de la tienda a casa. Si se rompe la cadena, podemos enfrentarnos a una
intoxicacion alimentaria. Igualmente, si vamos a hacer un picnic se recomienda llevar nevera portéatil con placas de hielo para
mantener un clima frio y cubrir bien los alimentos para que no se mojen”.

Consejos sencillos y utiles para mantener una alimentacién saludable y disfrutar este verano.
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