MERIENDA ESCOLAR PARA NINOS CON ENFERMEDAD CELIACA

La merienda escolar cumple con el aporte
de nutrientesy calorias durantelas horas en
que el nino estd en la escuela, donde
desarrolla actividades fisicas y mentales. Se
administra en media manana o media
tarde, a los fines de disminuir las horas de
ayuno que los ninos tienen entre las
comidas principales. Ademds, constituye
un espacio para compartir y sociabilizar
entre los NiNos.

¢Qué caracteristicas debe tener una
merienda escolar?

Las meriendas deben aportar calorias a
partir de alimentos que contengan fibras,
vitaminas y minerales. Por ejemplo: frutas
frescas o desecadas, semillas, productos
Idcteos, barras de cereales (singlutenen los
Celiacos), que sean bajas en azucar, con
frutasy fibras, entre otfros.

Es importante saber que los alimentos
saludables, bajos en grasas trans y en
azucares refinadas y en sal. No deben
acompanarse de bebidas energizantes.

¢Qué es la Enfermedad Celiaca?

Es una enfermedad producida por la
intolerancia permanente a una proteina
lamada gluten que estd presente en los
cereales Trigo, Cebada, Centenoy Avena.
Se produce en personas genéticamente
predispuestas, con lesibn de la mucosa
infestinal y compromiso multi-orgdnico, de
tipo autoinmune.Su tratamiento se basa en
la exclusion de la dieta del gluten.
(Alimentos etiquetados como “Libres de
Gluten” o “Sin TACC").

(Qué se puede merendar cuando hay
intolerancia al gluten?

Los ninos con Enfermedad Celiaca no
pueden ingerir alimentos que contengan

en su composicion  gluten, profeina
presente en las harinas de Trigo, Cebada,
Centenoy Avena.Las meriendas sin gluten
tienen que ser ricas, variadas y saludables,
y ademds estar a disposicidon y bien
identificados en las cantinas escolares.

Consejos parala merienda en ninos y ninas
que tienen Enfermedad Celiaca

Los alimentos seleccionados deben ser
aquellos que no fengan en su composicion
ingredientes  provenientes del  frigo,
cebada, centenoy avena.

Es importante tener en cuenta que puede
existir contaminacion de los alimentos, ya
sea, desde las moliendas de cereales,
contaminacion  cruzada durante la
elaboracion de los mismos o la presencia
de ofros productos que pueden contener
gluten como conservantes, levaduras vy
aditivos.

Los alimentos “aptos” “Libres de gluten”, se
pueden identificar por las frases: "Sin
TACC","Sin Gluten”, “apto para celiacos”,
“sin trigo, avena, cebada y centeno”, o
pueden presentar los simbolos especificos.

Opciones Libres de Gluten

< Frutas frescas: como banana,
mandarina 0 manzana cortadas en
trocit os.

% Frutos secos y semillas: en crudo (no
frifos) como nueces, avellanas o
almendras, semillas de zapallo y
girasol, que estén envasados para
evitarla contaminaciéon cruzada con
alimentos que contengan gluten.

% Ldacteos: especialmente yogures,
que estén identificados con la sigla
“Sin Gluten”.



% Licuados de frutas. Se pueden enviar
en una botella cerrada
herméticamente.

% Agua: se debe incluir abundante
cantidad durante todo el dia.

% Golosinas dulces: deben estar
identificadas en sus envases, como
“Sin Gluten”

Recomendaciones para tener en cuenta

Los alimentos Sin Gluten pueden ser
llevados desde la casa o adquiridos en la
cantina escolar.

1.- Los alimentos elaborados en la casa: son
de dificil elaboraciéon y llevan mucho
tiempo, que a veces los padres no
disponen. Hay cursos y libros de cocina
“facil” “Sin Gluten” que incluso pueden
aprender y participarlos mismos ninos en su
elaboracion.

2.- Los alimentos comprados en dietéticas,
supermercados, o almacenes son caros y
debe disponerse del tiempopara buscar los
comercios que fienen estos productos. Se
puede facilitarsi se hacen las compras una
sola vez por semana, para la merienda de
todos los dias, y buscar precios.

3.- El llevar el alimento en sus mochilas
desde la casa, puede provocar que el nino
se sienta diferente y apartado de las
actividades compartidas con SUS
companeros de clase. Puede también,
tener verglenza y miedo a la
discriminacién. Una buena medida es que
la merienda sin gluten, se comparta con los
companeros y amigos aungue no sean
celiacos y asi, todos se sienten incluidos.

4.- Los alimentos adquiridos en la cantina
escolar:

e Deben cumplir con los requisitos de
ser saludables y nutritivos,igual que la
merienda de todos los ninos de la
misma edad.

e Deben estar claramente
identificados, como por ejemplo:
productos ldcteos sin  TACC,
panificaciéon sin TACC, snacks sin
TACC, frutas y jugos naturales sin
TACC.

5.- Es imprescindible  promover la
informacion adecuada a los responsables
de las cantinas escolares, asi también a los
docentes, al personal no docente, a los
padres y alumnos.



