La alimentación de los niños y niñas en edad escolar debe ser: adecuada, completa,suficiente, variada y equilibrada.

En esta etapa de la vida el niño o niña se va a habituar al consumo de snacks, hoy en día casi inevitables en época escolar. Este consumo debe ser limitado, no constituir una parte importante del aporte energético total diario y se debe realizar con productos de buena calidad y con nutrientes equilibrados, como pueden ser los cereales, frutos secos, fruta, zumos naturales, etc.

Se debe ofrecer un número grande de diferentes nutrientes con distintas variaciones de presentación, sabores, colores y texturas, esto evitará actitudes de rechazo frente a algunos grupos de alimentos como frutas, verduras, pescado, etc.

La pirámide de alimentación saludable nos muestra de forma gráfica los grupos básicos de alimentos y la proporción de los mismos que son necesarios para una alimentación sana. Se recomienda que estos alimentos se distribuyan en entre cuatro y seis comidas al día. 
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Piramide de Alimentacion

Haz ejercicio fisico
casi todos los dias
60 minutos

Pescados y mariscos.
Carnes magras, Huevos
3-4 Raciones semana
Legumbres
2 - 4 Raciones semana

Dulces, bolleria, caramelos,
pasteles, hehidas

refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas ( Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente

Frutos secos
3 - 7 Raciones semana

Lécteos
2 - 4 Raciones al dia

Aceite de oliva

Frutas ; o
> 3 raciones dia “ (Cocinar y alifiar)
3 -6 Raciones diarias
Vegetales L

(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia

Arroz, pasta, pan,
patata, etc.
(Mejor integrales)
4 - 6 Raciones dia

Agua
6 - 8 vasos dia




      A continuación se adjunta un libro de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria, dirigido a educadores y padres con niños en Educación Infantil y Primaria .

“La alimentación de tus niños. Nutrición saludable de la infancia a la adolescencia. Agencia Española de Seguridad Alimentaria. Ministerio de Sanidad y Consumo. Madrid. 2005”

