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NECESIDADES DEL PREESCOLAR, ESCOLAR Y ADOLESCENTE.

Desayuno 20%

4.1 Necesidades nutricionales del preescolar:
Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes
etapas de la vida, y esto implica la necesidad de adaptar la ingesta para
hacer frente a estas variaciones. Las recomendaciones para los ninos
entre 4 y 8 afnos, son: 1.200-1.800 kcal/dia y para los de 9 a 13 afos,

1.600-2.000 kcal.
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4.7 Alimentacion del escolar:
Los ninos en edad escolar (edades 6 a 12) necesitan
alimentos saludables y bocadillos nutritivos. Tienen una
tasa de crecimiento constante pero lenta y usualmente
comen cuatro o cinco veces al dia (incluidos bocadillos).
Durante este tiempo, se forman muchos habitos
alimenticios, gustos y aversiones.

4.8 Alimentacion del adolescente:
La mayoria de nutricionistas recomiendan que la ingesta
caldrica de los adolescentes incluya de 50 a 60 por ciento de
carbohidratos complejos. Los carbohidratos simples nos
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seducen con su sabor dulce y un pegueio golpe de energia alimentacion
pero ofrecen poco y deben reducirse en la dieta. en la
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