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NECESIDADES
NUTRICIONALES DEL NINO.

Objetivos.

Los objetivos de la alimentacién del
nifio en edad preescolar y escolar son
asegurar un crecimiento y desarrollo
adecuados, teniendo en cuenta su
actividad fisica y promover hadbitos
alimentarios.

Caracteristicas biolOgicas.
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: Entre 1 y 3 afios, el nifio gana 20 cm y

= 4 kg. Esto corresponde a una
p, ' \ ganancia ponderal del 40 % vy
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estatural del 30 %, con lo que se
-
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concibe mejor la importancia del
aporte energético durante este
periodo.

DistinciOn esquematica etapa 1-3

afos.

» Disminuye el apetito y el interés por d "

los alimentos. o« > =
e Irregularidad en la ingestién. / -
» Rdpido aprendizaje del lenguaje, de la
marcha y de la socializacién.
e Desaceleracién del crecimiento

DistinciOn esquematica etapa 3-6
afos.

e Primer contacto con la colectividad y sus
inconvenientes: la alimentacién en el comedor,
comidas impuestas.

« Crecimiento estable.

» Periodo atin marcado por riesgo de infecciones
otorrinolaringolégicas o digestivas.

DistinciOn esquematica etapa 7-11
afos.

« Periodo marcado por el aprendizaje de la vida
social: disciplina escolar, horarios estrictos,
esfuerzo intelectual, iniciaciéon al deporte, esto

JanaYy i
es, una vida mds activa. .
« Crecimiento regular. ! !

Necesidades energéticas.

/\ A partir del primer afio, 800 a 1.000

X kcal/ dia. A los 3 afos, de 1.300 a 1.500
kcal/dia, dependiendo, entre otros
factores, de la actividad fisica
desarrollada. De los 4 a los 6 afios,
1.800 kcal/dia (90 kcal/kg/dia). De los
7 a los 12 aifios, 2.000 kcal/dia (70
kcal/ kg peso/dia)




NECESIDADES
NUTRICIONALES DEL NINO.

Aporte de calorias.

El aporte de las calorias necesarias
para pro mover un correcto desarrollo,
evitando tanto la desnutriciéon como la
obesidad, se debe ajustar de forma
individual al tamafio corporal y al ni vel
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de actividad fisica.
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Recomendaciones nutricionales.

Calcular las calorias de forma
individual.

Ofrecer una alimentacién variada.
Restringir la sal.

Realizar 5 comidas diarias.
Restricciones en la azicar y grasas
saturadas.

Hacer preparaciones sencillas.

Recomendaciones nutricionales.

Los nifios preescolares

necesitan una

dieta equilibrada que incluya una
variedad de nutrientes esenciales, como
proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales. Estos nutrientes
son fundamentales para el desarrollo de
los miusculos, huesos y el sistema nervioso

central.

Recomendaciones nutricionales.

Los nifios en edad escolar suelen
ser mds activos, lo que significa
que necesitan suficiente energia
de alimentos como
carbohidratos para mantenerse
activos y concentrados. Ademads,
hidratarse bien.
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