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ALIMENTACIÓN DE 4 A 12 AÑOS 

Objetivos: 

q Fomentar la alimentación variada y equilibrada 

q Promover la educación alimentaria ( familia – escuela ) 

q Prevenir problemas relacionados con la alimentación: 

  -Sobrepeso y obesidad 

  -Aterosclerosis 

  -Caries dental 

  - Hipertensión... 



CARACTERÍSTICAS DE LA ETAPA ESCOLAR 

  El ritmo de crecimiento es bastante estable: 

    - 3 a 5 años: 7 cm / año y 2-2,5 kg / año 

    - 6 a pubertad:  5-6 cm / año y 2 kg / año 

 

  Los niños suelen ser como media 1 cm + altos y 
pesan 400 – 500 gr  más que las niñas. A medida 
que se acerca la pubertad no hay diferencia, 
incluso pueden ser más altas las niñas porque 
inician antes la fase de desarrollo 



CARACTERÍSTICAS DE LA ETAPA ESCOLAR 

  Escolarización => + autonomía, en la alimentación (comer 
sólo, cortar con cuchillo...) 

  Es frecuente realizar alguna comida fuera de casa  
(fundamentalmente el suplemento de media mañana y la 
comida del mediodía) 

  Es la etapa de consolidación de hábitos alimentarios 
(proceso educativo familiar y escolar para fomentar 
alimentación saludable). Los hábitos adquiridos en esta 
edad suelen persistir a lo largo de la vida. 

 



¿CORRECTO O INCORRECTO? 



¿CORRECTO O INCORRECTO? 



CARACTERÍSTICAS DE LA ETAPA ESCOLAR 

  Crear hábito de actividad física y evitar sedentarismo. 

  No es una etapa de cambios cualitativos en la alimentación  (sólo 
aumento gradual de cantidades). 

  El niño ha de ser capaz de aceptar cualquier alimento, 
presentado de la misma manera que para los adultos. En esta 
etapa se observa un aumento del apetito y además un deseo de 
integrarse en los hábitos familiares y de agradar e imitar a los 
demás. 

 



¿CORRECTO O INCORRECTO? 



EVITAR SEDENTARISMO 



PAUTAS ALIMENTICIAS EN EDAD ESCOLAR 

Necesidades energéticas 

4-6 a    90 Kcal/ Kg Peso   1800 Kcal / día 

7-10 a    70     2000 

11-14 a  V 55     2500-2800 

   **     H 47     2300-2500 

15-18 a  V 46     2800-3000 

    H 40     2200-2300 

Aporte ha de ser adecuado a :- Edad 

    - Actividad física 

    - Grado de desarrollo corporal 

** A partir de los 11 años diferencias en aporte según sexo 





CLASIFICACIÓN	  POR	  SU	  FUNCIÓN 





PAUTAS ALIMENTICIAS EN EDAD ESCOLAR 

DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS 

 Distribuir ingesta según nivel de actividad. Por la 
mañana es cuando desarrolla mayor actividad física e 
intelectual=>desayuno completo ( a base le leche, fruta 
y cereales o tostadas). A media mañana realizar 
suplemento (ej. : bocadillo) 

 La comida de mediodía no ha de ser excesiva para 
evitar somnolencia posprandial 





DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS 

 La merienda debe incluir principalmente algún lácteo y 
algún alimento que incluya CHO. 

 La comida y la cena han de incluir alimentos del grupo 
de los vegetales, farináceos, carne o pescado o huevo y 
un postre de< fruta ó lácteo. Es aconsejable que la cena 
incluya tipos de cocción y preparaciones poco 
elaboradas. 

 Importante : Horario regular de comidas y evitar “picar 
entre horas”.  

PAUTAS ALIMENTICIAS EN EDAD ESCOLAR 



CONSEJOS ALIMENTARIOS 

ü  Procurar un aporte adecuado de leche y derivados, 
como mínimo 500 ml día o equivalentes . 

ü  Aportar proteínas de origen vegetal y animal, 

ü   potenciando el consumo de legumbres y cereales. 

ü  Asegurar una cantidad suficiente de farináceos, 
verduras y hortalizas en los primeros platos y en las 
guarniciones.  

ü  No ser demasiado generosos en el tamaño de las 
raciones de carne o pescado. 





ü  Potenciar el aceite de oliva frente a la mantequilla y la 
margarina. 

ü  Controlar el aporte de grasas saturadas ( grasa visible 
de la carne y la charcutería e invisible en la, bollería 
industrial, alimentos preparados..) 

ü  Fomentar el consumo de pescado blanco y azul 
(caballa, sardina, atún, salmón, trucha...) 

CONSEJOS ALIMENTARIOS 



MENÚ ESCOLAR 



ü  Fomentar el consumo de frutas, verduras y hortalizas. 
 

ü  Favorecer y mantener la variedad en las formas culinarias y en la 
preparación y presentación de los menús. Se puede invitar al 
niño a participar en la preparación de alimentos. 

 

ü  Ingeniar métodos para favorecer la apetencia de alimentos de 
peor aceptación, por ejemplo rebozar frutas o pescado. 

 

ü  Evitar el exceso de sal y la costumbre de añadir sal a las 
comidas. 

ü  Limitar el consumo de azúcar (restringir caramelos, golosinas y 
bebidas refrescantes azucaradas) . 

CONSEJOS ALIMENTARIOS 





ü Tomar agua como bebida principal ( Aporte total, agua+agua 
alimentos,  1- 1,5 ml  por Kcaloría aportada en dieta) 

ü Establecer la alimentación de acuerdo con las preferencia del 
niño y los condicionantes sociales y económicos. 

ü Procurar correcta higiene dental (cepillado, seda dental y 
colutorio de Fluor). 

 

ü Si comen fuera de casa, padres han de tener en cuenta el menú 
escolar, para complementarlo a lo largo del día. 

CONSEJOS ALIMENTARIOS 



Pautas alimenticias en edad escolar 

Necesidades energéticas 

4-6 a  90 Kcal/ Kg Peso   1800 Kcal / día 

7-10 a  70     2000 

11-14 a  V 55     2500-2800 

   **    H 47     2300-2500 

15-18 a  V 46     2800-3000 

   H 40     2200-2300 

Aporte ha de ser adecuado a :- Edad 

    - Actividad física 

    - Grado de desarrollo corporal 

** A partir de los 11 años diferencias en aporte según sexo 



ALIMENTO 1800   2000 2200 2500 2800 3000 

Leche 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc 

Queso semi 25 gr 30 gr 30 gr 

Carne 180 gr 180 gr 180 gr 200 gr 225 gr 250 gr 

Pan 100 gr 125 gr 150 gr 150 gr 200 gr 250 gr 

Patata 125 gr 150 gr 150 gr 200 gr 200 gr 250 gr 

Pasta,Arroz 
Legumbres 

60 gr 60 gr 70 gr 80 gr 100 gr 125 gr 

Verdura 350 gr 400 gr 400 gr 400 gr 400 gr 400 gr 

Fruta 300 gr 300 gr 300 gr 350 gr 400 gr 400 gr 

Mermelada 30 gr 30 gr 30 gr 30 gr 30 gr 30 gr 

Azúcar 30 gr 40 gr 40 gr 40 gr 40 gr 40 gr 

Aceite 50 gr 50 gr 50 gr 60 gr 60 gr 60 gr 


