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| ETAPA PREESCOLAR

Abarca desde los 3 hasta los 6 afios durante este
periodo, los nifios comienzan a desarrollar
habilidades sociales, cognitivas, emocionales y
fisicas

Energia y Macronutrientes:

Calorias: Aproximadamente 1,200-1,400
kcal/dla dependiendo de la actividad fisica y

el sexo.
q PROTEINAS 10-157. .
d

LIPIDOS 30-407.
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m Vitaminas y Minerales Claves:

Calcio: 700 mg/dia. Fundamental para el desarrollo de huesos
Hierro: 7 mg/dia. Previene la anemia y favorece el desarrollo
Vitamina D: 600 Ul/dia. Promueve la absorcion de calcio.
Vitamina A: Ayuda al desarrollo visual y la salud de la piel.
Acido Félico: importante para la formacién celular
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TTAPA ESCOLAR 6-12 ANOS

periodo de tiempo en el que se divide un sistema
educativo y que se caracteriza por ser la etapa de la
vida en la que el aprendizaje es el eje principal

OTEINAS 10-15%

Energia y Macronutrientes:

Calorias: 1,600-2,200 kcal/dia,
dependiendo de la actividad
fisica y el sexo.
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CARBOHIDRATOS 45-65%

Vitaminas y Minerales Claves:

e (Calcio: 1,000 mg/dia. El requerimiento aumenta para soportar el rapido
crecimiento 6seo.

e Hierro: 10 mg/dia para nifios de 4-8 afios, y 8 mg/dia para nifios de 9-12

afios. Importante para el transporte de oxigeno.

itamina D: 600 Ul/dia.

© mina Cy E: Antioxidantes que apoyan el sistema inmunolégico.

?@@f e Zinc Importante para el crecimiento y la funcion inmunolégica.
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