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Elección de temas para educación 
nutricional Alimentación en la infancia y 

adolecencia. 

La nutrición durante la edad pediátrica ha evolucionado enormemente en los últimos 
decenios. Hace años era una disciplina enfocada a la alimentación del lactante con el fin 
de conseguir un crecimiento y desarrollo adecuados, y en sus aspectos terapéuticos, a la 
prevención de enfermedades carenciales frecuentes, como las deficiencias de vitamina D 
o de hierro. 

El inicio del brote puberal hasta el cese del crecimiento es el periodo del adolescente, cuyas 
edades de inicio y terminación son difíciles de precisar, ya que cambian enormemente en cada 
persona, pero puede fijarse desde los 10-11 años hasta los 16-18. Suele subdividirse en periodo 
preadolescente (10-13 años) y adolescente (14-18 años). Las recomendaciones generales en la 
elaboración de dietas y menús para este grupo de edad se asemejan a las de los adolescentes, 
ajustando el aporte energético a las calorías citadas. Por ello se incluirán en el siguiente apartado. 
Sin embargo, hay que resaltar unas características propias

El consumo de leche como principal aporte de calcio es 
apropiado para la mayoría de la población. Sin 
embargo, su consumo excesivo puede no ser adecuado 
ya que, por ejemplo, una ingesta superior al litro/día 
aportaría unas 700 kcal/día, lo cual significaría que un 
único alimento aportaría más del 50% de la energía 
recomendada, y por tanto satisfacer la sensación de 
hambre, con el posible rechazo de otros alimentos. 
Aunque es el grupo etario con ingestas más adecuadas 
de ácido fólico, la ingesta de verduras y hortalizas sigue 
siendo baja, por lo que hay que estimular su consumo, 
ya sea como plato principal (hervido, ensalada, etc.) o 
como acompañamiento del segundo plato . 

Energía: entre 1.000 y 1.300 kcal al día. Proteínas: 
1,1 g/kg/día lo cual equivale aproximadamente a 13 
g/día, debiendo proporcionar del 5 al 20% del valor 
calórico total de la dieta (VCT). HC: 130 g/día, entre 
el 45 y el 65% del VCT. Fibra: AI de 19 g/día. 
Lípidos: las DRI no proponen una cantidad 
determinada ni como RDA ni como AI, aunque fijan 
que su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del VCT; 
se hacen recomendaciones (AI) de AGP n-6 de 7 g/día 
(5-10% del VCT) y de AGP n-3 de 0,7 g/día (0,6-1,2% 
del VCT). A este respecto hay que destacar las 
recientes 71 recomendaciones de la FAO/OMS, sobre 
la ingesta de DHA: de 0,10 a 0,15 g/ día para la 
población de dos a cuatro años.

la ingesta media recomendada de un nutriente 
para cubrir los requerimientos del 98% de la 
población sana, y las AI como la ingesta media 
recomendada basada en las estimaciones de 
ingesta de la población aparentemente sana, por lo 
que se asume que son adecuadas. Las AI se utilizan 
cuando no hay suficientes datos para establecer las 
RDA. Esto significa que en las diferentes etapas de 
la edad pediátrica los requerimientos exactos de 
algunos nutrientes no son bien conocidos, y que en 
algunos casos se establecen requerimientos por 
extrapolación de valores de adultos


