
IDEAS DE MENÚS SALUDABLES PARA NIÑOS Y 
NIÑAS CON ACTIVIDAD MODERADA O 

SEDENTARIA 
(fragmentos, tablas e imágenes extraídos de la pág. Web: 

programapico.com) 

Los menús que se presentan en el siguiente trabajo se han elaborado 
para un periodo de dos semanas, con aportes calóricos diarios, teniendo en 
cuenta que a la población a la cual se destina tiene una actividad 
sedentaria. Para aquellos casos en los que se realice algún tipo de actividad 
física de tipo moderada, se añaden tomas extras o suplementarias. 

Durante la infancia y adolescencia se tiene que comer de todo, pues 
cuanto mayor sea la variedad de alimentos que exista en su dieta, mayor 
es la posibilidad de que ésta sea equilibrada en relación a los nutrientes 
que se necesitan, puesto que comer sólo lo que nos gusta es una mala 
práctica nutricional. Por ello, antes de tomar la decisión de no ofertar un 
alimento que ha sido rechazado por el niño o niña, se recomienda ofrecerlo 
nuevamente en repetidas ocasiones, presentándolo con diferentes 
preparaciones culinarias y en diferentes situaciones. 

 
En este documento se han agrupado los menús en tres rangos de edad, 
puesto que a lo largo de las diferentes etapas el aporte 
calórico requerido, va incrementándose. 

 
Siguiendo lo establecido en la Guía pediátrica de la alimentación, se 
presentan menús para las edades comprendidas entre: 

 
• 4-8 años, con requerimientos calóricos de 1.200 kilocalorías (niñas) y 
1.400 kilocalorías (niños). 
• 9-13 años, con requerimientos calóricos de 1.600 kilocalorías (niñas) y 
1.800 kilocalorías (niños). 
• 14-18 años, con requerimientos calóricos de 1.800 kilocalorías (chicas) y 
2.200 kilocalorías (chicos). 

 
Se ha hecho la distribución calórica total del día y se ha dividido repartiendo 
el aporte energético y de nutrientes en 5 ingestas diarias. Es mejor hacer 5 
comidas ligeras que comer en exceso un par de veces al día. El 
metabolismo de aquellas personas que pasan muchas horas sin comer 
acaba quemando menos calorías, convirtiéndolas en firmes candidatas a 
padecer obesidad. 
 
De forma general se recomienda establecer un horario regular de las 
comidas, con un reparto equilibrado entre las 4-5 comidas a diario. 

El desayuno es una de las comidas más importantes del día. Debe 
proporcionar aproximadamente un cuarto de la ingesta calórica diaria y 
debe estar compuesto por: un lácteo (leche, queso o yogur), cereales 



(pan, yogur, cereales de desayuno preferiblemente integrales y con el 
menor aporte de azúcares simples) y fruta fresca entera y en su defecto 
zumo natural sin azúcar añadido. Se ha comprobado que un desayuno 
adecuado mejora el estado nutricional, ayuda el control del peso, mejora la 
atención y el rendimiento escolar y es un hábito importante de adquirir en 
los primeros años de la vida, puesto que es beneficioso para la salud. 

 
 
 



Necesidades de agua según los reuqerimientos energéticos en niños 
y adolescentes: 

 

• Aquí les mostramos los menús saludables de 4 a 8 años: 
 
 
 



 
 



 
 



• Aquí les mostramos los menús saludables de 9 a 13 años: 
 

 



 
 



• Aquí les mostramos los menús saludables de 14 a 18 años: 
 

 



 
 
 

 



 


