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Los niños en las etapas preescolar (3 a 5 años) y
escolar (6 a 12 años) atraviesan períodos críticos de
crecimiento y desarrollo. Durante estas etapas, es
esencial que reciban la nutrición adecuada para

apoyar su salud física, mental y emocional. A
continuación, exploraremos las necesidades

nutricionales específicas de cada etapa, destacando
la importancia de una dieta balanceada y variada.

Proteínas: Son fundamentales para el desarrollo muscular y el crecimiento.
Se recomienda una ingesta de aproximadamente 1.1 gramos de proteína

por kilogramo de peso corporal.
Carbohidratos: Deben constituir el 45-65% del total de calorías, ya que

son la principal fuente de energía.
Grasas: Necesarias para el desarrollo cerebral, deben representar entre el
30-40% de la ingesta calórica. Es importante optar por grasas saludables,

como las que se encuentran en aguacates, nueces y aceite de oliva.
Vitaminas y Minerales: Los niños necesitan calcio para el desarrollo óseo y
hierro para prevenir la anemia. Se sugiere la ingesta de alimentos ricos en

vitaminas A y D para un crecimiento adecuado.

NUTRIENTES CLAVE

Los niños en esta etapa experimentan un
crecimiento rápido. Sus cuerpos requieren una

cantidad suficiente de energía y nutrientes para
sostener este crecimiento. En promedio, los niños

preescolares necesitan entre 1,200 y 1,600 calorías
al día, dependiendo de su nivel de actividad.

ETAPA PREESCOLAR (3 A 5
AÑOS)

La hidratación es clave para el funcionamiento
óptimo del cuerpo. Los niños deben ser

animados a beber agua a lo largo del día,
evitando bebidas azucaradas que pueden

afectar su salud dental y general.

HIDRATACIÓN
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Durante la etapa escolar, el crecimiento
continúa, aunque a un ritmo más lento que
en la etapa preescolar. La ingesta calórica
varía entre 1,600 y 2,200 calorías diarias,

dependiendo de la actividad física del niño.

ETAPA ESCOLAR
(6 A 12 AÑOS)

Los niños deben ser conscientes de la
importancia de la hidratación, especialmente si

participan en actividades deportivas. Beber
suficiente agua antes, durante y después de la

actividad física es fundamental.

HIDRATACIÓN

Proteínas: La recomendación es de aproximadamente 0.95 gramos
por kilogramo de peso corporal. Las proteínas son esenciales para

la reparación de tejidos y el crecimiento muscular.
Carbohidratos: Deben seguir representando el 45-65% del total de
calorías, ofreciendo la energía necesaria para el aprendizaje y la

actividad física.
Grasas: Deben constituir entre el 25-35% de la ingesta calórica,

priorizando grasas saludables.
Vitaminas y Minerales: Además del calcio y hierro, es vital incluir

zinc y vitaminas del complejo B, que son esenciales para el
crecimiento y el desarrollo cognitivo.

NUTRIENTES CLAVE

Desde una edad temprana, es crucial educar a los niños
sobre hábitos alimentarios saludables. Fomentar una dieta

variada, rica en frutas, verduras, granos enteros,
proteínas magras y grasas saludables ayudará a
establecer bases sólidas para su salud futura.

 IMPORTANCIA DE LA
EDUCACIÓN ALIMENTARIA
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