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Pinamides de alimentacidn

Lactante
Energia media Proteinas Vit. A Vit. D VitE Vit K
Edad/Necesidades recomendada (gramos) (g ER)'  (pg)? (pga-ET)* (pg)
0-6 meses 6 kg, 60 cm
Porkg Pordia  Porkg Pordia 375 15 3 5
108 650 22 13
6-12 meses 9kg, 71 cm
Porkg Pordia  Porkg Pordia 375 10 4 10
98 850 1.6 14
colecalciferol = 400 Ul de vitamina D). *En equivalentes de a-tocoferol (1 mg de a-tocoferol = 1 ET)
0-6 meses 6 meses-2 afios
Histidina 16 mg/g proteina 19 mg/g proteina
Isoleucina 40 mg/g proteina 28 mg/g proteina
Leucina 93 mg/g proteina 66 mg/g proteina
Valina 60 mg/g protefna 58 mg/g proteina
Metionina + Cisteina 33 mg/g proteina 25 mg/g proteina
Fenilalanina + Tirosina 72 mg/g proteina 63 mg/g proteina
Treonina 50 mg/g proteina 34 mg/g proteina
Triptéfano 10 mg/g proteina 11 mg/g proteina
Valina 54 mg/g proteina 35 mg/g protefna
Total (sin histidina) 412 mg/g proteina 320 mg/g proteina
Proteinas 2.2 glkg/dia 1,6 g/kg/dia
Prescolar La distribucién dietética del nifio en edad preescolar y escolar a lo largo del dia debe dividirse
en 5 comidas, con un 25% al desayuno (se incluye la comida de media mafiana), un 30% a
la comida, un 15-20% a la merienda y un 25-30% a la cena, evitando las ingestas entre horas
La distribucion caldrica 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 proteinas de origen animal y vegetal al 50%
Adolescente Los nifios necesitan cerca de 2800 calorias al dia

Las niflas necesitan cerca de 2200 calorias al dia




TABLA I. Recomendaciones de energia y proteinas (RDA), 1989

Edad (aiios) Peso Talla Energia Energia Proteinas Proteinas
medio (kg) media (cm) | (kcal/kg) (kcal/dia) (g/kg) (g/dia)
11-14 nifios 45 157 55 2.500 1,0 45
11-14 ninas 46 157 47 2.200 1,0 46
15-18 nifos 66 176 45 3.000 0,9 59
15-18 nifias 55 163 40 2.200 0,8 44
Adulto mayor Distribucion dietética:

25% desayuno
30% comida
15% merienda
30% cena
Distribucion caldrica:
50-60% CH
30-35% grasas
10-15% proteinas de alta calidad
A tener en cuenta:
Aversiones y gustos, comer en familia, ambiente comodo
Dieta variada sin normas rigidas







