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Lactante  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Prescolar La distribución dietética del niño en edad preescolar y escolar a lo largo del día debe dividirse 
en 5 comidas, con un 25% al desayuno (se incluye la comida de media mañana), un 30% a 
la comida, un 15-20% a la merienda y un 25-30% a la cena, evitando las ingestas entre horas 
La distribución calórica debe ser de un 50-55% de hidratos de carbono (principalmente 
complejos y menos del 10% de refinados), un 30-35% de grasas (con equilibrio entre las 
grasas animales y vegetales) y un 15% de proteínas de origen animal y vegetal al 50% 

Adolescente Los niños necesitan cerca de 2800 calorías al día 
Las niñas necesitan cerca de 2200 calorías al día 

Pirámides de alimentación  



 

Adulto mayor Distribución dietética: 
25% desayuno 

30% comida 
15% merienda 

30% cena 
Distribución calórica: 

50-60% CH 
30-35% grasas 

10-15% proteínas de alta calidad 
A tener en cuenta: 

Aversiones y gustos, comer en familia, ambiente cómodo 
Dieta variada sin normas rigidas 

 

 

  

 



 


