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NECESIDADES
NUTRIGIONACES

EN EDUD PREESCOLUR
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Energia: 1.300 kilocalorias/dia ! S han
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;/ Macro/micronutrientes
’
[ Proteinas: 1,2 g/kg de peso/dia (65% de
(] origen animal).
| e Calcio: 500 mg/dia
\ e Hierro: 10 mg/dia hasta los 10 afios de
\ edad.
\ e Fosforo: 460 mg/dia.
i \\ e Cinc: 10 mg/dia
\\
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Dieta variada, equilibrada e \
individualizada que incluye \|
alimentos de todos los grupos, "
evitando normas nutricionales 'I
rigidas. /
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- / Si hay dificultad aun para masticar algu-
= ,’ nos alimentos ofre-
g ] cer alternativas de diferen-
| tes sabores, textura y colores, sin forzarlo y
~ “ dejarlo a su eleccion
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Acostumbrar a los ninos a comer “
en familia o con otros ninos en un :
ambiente relajado, evitando la |
television. "
/
/
/
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/ No premiar ni recompensar a los
" ninos con alimentos puede evitar
- [ el riesgo de sobrealimentacion y
"_ | ! la eleccidon de opciones poco
“ nutritivas, como bolleria y
\ azucares.
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Energfa: 1.800 kcal/dia (90 ' . \\\:
kcal/kg peso/ \ . \\\.:
dfa). | W Q
e Proteinas: 1,1 g/kg peso/dia ] -
(65% de origen animal). 4 §r
» Calcio: 800 MG/dia ', \
/
/
/
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/ Consolidacidn de los habitos
/
/) nutricionales.
[ Aprendizaje por imitacion y copia de
! las costumbres alimentarias en su
|
\ familia.
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Distribucidn caldrica: 50-60% de \
hidratos de carbono (principalmente \
complejos y menos de 10% de \
refinados), 10-15% de proteinas de alta :
calidad y 30-35% de grasas, con [
equilibrio entre las grasas animales y [}
vegetales. "
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Y 4 Vigilar menus escolares incluye:
/J e Primeros platos: verduras, legumbres, pasta,

arroz.
e Segundos platos: pescados, carnes magras,
huevos con patatas, ensaladas o guarnicion de

[
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' verduras.
\
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e Postres: frutas, leche o derivados lacteos.
Agua como bebida principal y pan como

m ,n acompafamiento.
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Los menus escolares deben aportar el 30- \
35% de los requerimientos energéticos y \
al menos el 50% de las proteinas diarias y adaptarse \
a la cocina tradicional, ser atractivos y variados para \
su consumo, regulados en macronutrientes, ]
micronutrientes y energia, y presentar un control (]
sanitario. [}
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/ Restringir el tiempo de television
" a 1-2 horas diarias para prevenir
] la obesidad, la vida sedentaria y
v v : el consumo de alimentos poco
A S \ saludables.
\
\
\
\
\




BIBLIOGRAFIA:
Universidad del Sureste. (2024). Antologia de nutricion y
actividades pediatricas [Archivo PDF].

Ballabriga A, Carrascosa A. Nutricion en la
edad preescolar y escolar. En: Ballabriga A,
Carrascosa A (eds.). Nutricion en la infancia y
adolescencia. 2° ed. Madrid, Ediciones Ergon,
2001, 425-447.[Archivo PDF].



