
Departament de Pediatria
Hospital Universitari Dexeus

C/ Anglí, 31, 2ª planta
08017 Barcelona

Tel.: 93 205 57 57
Fax: 93 205 05 23

www.pediatriadexeus.com

ALIMENTACIÓN A PARTIR DE LOS 4 AÑOS
Hojas de Información Sanitaria (HIS)

Durante la edad preescolar, los hábitos alimentarios que se observan con mayor frecuencia son:

• Disminución de las necesidades calóricas y el apetito en función del grado de actividad física, que es muy 
variable a esta edad.

• Relativa independencia alimentaria: el niño decide lo que va a comer.

• Escasa variedad de alimentos aceptados.

• Juegos con la comida.

• Comen poca fruta, verdura y/o leche.

• Abusan del consumo de dulces, pasteles o bebidas azucaradas.

Durante este período continua la deceleración del crecimiento que se ha iniciado a partir del segundo año. La 
falta de control de su actividad y reposo, junto a la baja ingesta, hacen que el niño pierda o no gane peso durante 
algunos meses. Esta etapa de "no querer comer" es fisiológica, transitoria, desaparece a medida que se acerca la 
edad escolar y no suele afectar el estado nutricional del niño. Sin embargo, el desconocimiento de estos hechos 
favorece la conducta ansiosa de los padres y cuidadores en relación con la comida, con el consiguiente rechazo 
por parte del niño y la creación de hábitos anormales de alimentación que le pueden acompañar toda la vida. 
Es conveniente ofrecer al niño cuando tiene hambre alimentos lo más nutritivos posibles, con presentación 
atractiva y que se puedan comer fácilmente con cubiertos o con las manos. Las actitudes caprichosas con 
respecto a la comida pueden conducir al consumo de alimentos inadecuados. Todo ello hace que la edad 
preescolar sea de especial vulnerabilidad nutricional.

ERRORES A EVITAR

1. Desayuno insuficiente

El niño debe ser despertado con tiempo suficiente para no escamotear el desayuno, que debe constar de 
150-200 cc de leche o equivalente, junto con algún otro alimento (cereales, frutas). Casi las 2/3 partes de la 
ración energética diaria deben repartirse en la primera mitad del día, que es cuando el niño desarrolla su 
máxima actividad.

2. Comidas irregulares

La regularidad en los horarios de las comidas permite una buena digestión y asimilación de los alimentos.

3. Bajo o excesivo consumo de leche o derivados

La leche es un alimento fundamental durante el crecimiento: aporta proteínas, calcio, vitaminas, minerales y 
agua. pero su ingesta ya no debe ser tan grande como en la época de lactante y nunca debe utilizarla para 
sustituir otros alimentos cuando el niño no los quiera. Deben incluirse leche o equivalentes en el desayuno, y/
o la merienda y/o los postres y/o las preparaciones culinarias (purés o cremas, gratinados).

4. Consumo de alimentos inadecuados



Suelen aportar muchas calorías y pocos nutrientes esenciales: salsas, bebidas azucaradas o gaseosas (colas, 
refrescos sabor frutas), alimentos con lípidos saturados, sal o azucares (charcutería, ganchitos, patatas fritas, 
cortezas, mantequilla, croissants, magdalenas, Bollycao®, margarina). 

5. No aceptar la variabilidad del apetito del niño

Forzar al niño a comer sólo suele conducir al rechazo alimentario y a la creación de malos hábitos.

6. Escasa diversidad de las comidas

La diversidad no sólo estimula el apetito, sino que asegura el equilibrio de la dieta, evitando eventuales 
carencias o excesos.

APORTE ALIMENTARIO BÁSICO DIARIO

El niño debe comer cada día alimentos de los cuatro grupos básicos:

Grupo lácticos y equivalentes:  Leche (350 cc),  Yogur (1), Queso (25 g)
Grupo carne, pescados y aves: Carne o pescado (100 g)
Grupo fruta y vegetales: Verduras (300 g), Frutas (300 g), Zumos naturales (100 cc)
Grupo pan y cereales: Pan (100 g), Patatas, arroz, pasta (250 g)

EQUIVALENCIAS ENTRE ALIMENTOS

200 ml de leche equivalen a:

• 2 yogures

• 2 quesitos

• 40 g de queso manchego, bola o gruyère

• 100 g de queso fresco o requesón 

50 g de carne equivalen a:

• 60-70 g de pescado blanco

• 50 g de pescado azul

• 40 g de jamón dulce

• 30 g de jamón salado

• 1 huevo grande o 2 pequeños

• 60 g de pollo

40 g de pan equivalen a:

• 4 biscotes

• 4 galletas

• 30 g de cereales

• 115 g de patatas

100 g de patatas equivalen a:

• 30 g de pasta

• 30 g de legumbres
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• 30 g de arroz

• 20 g de cereales

• 35 g de pan

EJEMPLOS DE COMIDAS

Cada familia tiene sus hábitos o costumbres alimentarias, con alimentos que utiliza más o menos 
frecuentemente. Las recomendaciones que siguen, no deben ser tomadas como obligaciones sino como 
orientaciones en la manera de combinar y utilizar los alimentos).

Desayuno

• 250 cc de leche, 10 g de azúcar, 40 g de cereales, 25 g de jamón serrano, o

• 200 cc de leche con 6 galletas y 10 g de cacao en polvo, 100 cc de zumo natural con 10 g de azúcar, o

• 200 cc de zumo natural o 2 piezas de fruta, 50 g de pan con 15 g de margarina, 1 yogur con 10 g de 
azúcar, o 150 - 200 cc de leche, 10 g de cacao en polvo, 40 g de pan con 35 g jamón york o 40 g de 
queso.

Merienda

• 40 g de pan, 35 g de jamón york, 200 cc de zumo natural, o 

• 40 g de pan, 40 g de queso, 1 pieza de fruta o 100 cc de zumo, o 1 yogur con 10 g de azúcar, 40 g de 
pan, 25 g de jamón york, o 150 cc de leche, 40 g de pan, 25 g de jamón serrano 

Primer plato

• Verduras rehogadas o en puré (100 g espinacas o judías verdes, 50 g patatas, 50 g zanahorias)

• Lentejas con arroz (40 g lentejas, 10 g arroz)

• Macarrones con tomate (100 g macarrones cocidos con 50 g    tomate frito y 15 g queso rallado)

• Arroz blanco con tomate y huevo frito (100 g de arroz cocido, 50 g tomate frito, 1 huevo)

• Cocido magro de garbanzos (30 g garbanzos, 30 g patata, 20 g zanahoria)

• Paella (40 g arroz, 100 g pollo, 20 g calamar, cebolla, ajo, etc. 10 cc aceite)

• Sopa de pasta (caldo y 30 g de pasta)

• Puré de patata y/o verduras con leche (180 g patata, zanahoria, puerro, 100 cc leche)

Segundo plato

• 100 g de pollo con 100 g de patata

• 125 g de gallo o pescado blanco con 100g de tomate crudo 

• 75 g de ternera con 50 g de patata

• 100 g de chuletas de cordero lechal magras con 100 g de tomate crudo

• Croquetas con 50 g de pescado blanco o pollo o jamón york

• 100 g de hamburguesa de ternera con 50 g de patata

• 1 huevo pasado por agua o cocido o tortilla con o sin queso o patata

Guarniciones
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Ensaladas, tomates con aceitunas, patatas, menestra, flan de arroz, verdura rebozada o asada.

Postres

Fruta del tiempo, natilla, flan, queso, membrillo, fruta cocida o en almíbar, helado, frutos secos, leche o yogur

EJEMPLOS DE MENÚS

1 Comida: Verdura rehogada o puré de verduras, pollo asado o plancha con patata asada, 150 g peras, 25 g 
pan, 1o cc aceite. Cena: Sopa fideos con 20 g jamón picado, gallo con tomate crudo de guarnición, 100 g de 
plátano, 25 g pan, 10 cc aceite.

2 Comida: Lentejas con arroz, ternera a la plancha con tomate crudo, 150 g melocotones, 25 g pan, 10 cc 
aceite. Cena: Sopa de sémola, tortilla queso, 1 yogur, 25 g pan, 150 cc zumo natural, 10 cc aceite.

3 Comida: Macarrones con tomate, chuletas de cordero, 200 g de fruta, 25 g pan, 5 cc aceite. Cena: Puré 
patatas, pescadilla con mayonesa, 200 g manzanas asadas con 10 g azúcar, 25 g pan.

4 Comida: Arroz blanco con tomate y huevo frito, yogur con 10 g de azúcar, 200 cc zumo natural, 25 g pan. 
Cena: Sopa de letras, croquetas de jamón york con 100 g tomate crudo, compota de manzana (125 g 
manzana, 10 g azúcar), 25 g pan.

5 Comida: Garbanzos cocidos, hamburguesa con tomate crudo. Manzana asada, 25 g pan, 10 cc aceite. Cena: 
Sopa tapioca, gallo a la plancha con patatas fritas, 100 g uva, 25 g pan, 100 cc zumo natural, 10 cc aceite.

6 Comida: Verdura rehogada o puré de verduras, pollo frito con tomate, 25 g pan, 125 g piña en conserva, 10 
cc aceite. Cena: Sopa fideos con 30 g de pollo cocido y picado, croquetas de pescado con 100 g tomate 
crudo, 15O g fruta, 25 g pan.

7 Comida: Paella con pescado o carne, 150 g melocotón almíbar, 25 g pan. Cena: Puré de patata y zanahoria 
(hecho con caldo), 1 huevo pasado por agua, 75 g queso Burgos con 20 g miel, 25 g pan, 200 cc zumo.
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