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COMPETENCIAS DE UNIDAD DE APRENDIZAJE II:
Elabora dietas balanceadas basadas en El Plato del Buen Comer con las distintas cantidades requeridas de macro y de micronutrientes para niños del nivel preescolar.
EVIDENCIA DE APRENIZAJE 2:
Elaboración de una dieta para una persona específica.
CRITERIOS DE DESEMPEÑO:
Dieta específica que considera: Los grupos de alimentos del Plato del Bien Comer, las características de a quien está 18 dirigida la dieta, la disponibilidad local de alimentos y las distintas cantidades requeridas de macro y de micronutrientes. Debe incorporar cómo se puede adecuar esto para un niño y recomendaciones para evitar prácticas alimenticias nocivas para la salud.


	DESAYUNO

	
½ taza de cereal en hojuelas
1 plátano
½ taza de leche


	COLACIÓN 1

	
1 taza de cereal inflado
1/4 taza de fruta seca


	COMIDA

	
1/3 taza de arroz
1/2 taza de brócoli
30g de carne de res
1 vaso de jugo natural de frutas


	COLACIÓN 2

	
Gelatina con frutas o frutas


	CENA

	
30g de pollo desmenuzado
30g de queso rallado
¼ taza de salsa Marinara
¼ taza de brócoli hervido





La dieta está dirigida a un niño de edad preescolar, todos los alimentos son alimentos que se consiguen en cualquier tienda, por lo que no se dificulta.
MICRO Y MACRONUTRIENTES QUE NECESITA A UN NIÑO
· Proteínas: 1,2 g/kg de peso/día.
· Calcio: 500 mg/día.
· Hierro: 10 mg/día.
· Fósforo: 460 mg/día.
· Cinc: 10 mg/día Distribución calórica: 50-60% DE CARBOHIDRATOS30- 35% DE GRASAS10-15% DE PROTEÍNAS.
RECOMENDACIONES GENERALES
1. Utilización de aceites vegetales en lugar de grasa de origen animal.
2. Consumo diario de frutas y verduras.
3. Consumo de carne magra.
4. Aumentar la ingesta de alimentos ricos en hidratos de carbono complejos: arroz, cereales, harina de maíz, etcétera.
5. Reducir el consumo de azúcares refinados.
6. Disminuir el consumo de sal.
7. Utilizar agua y no jugos o bebidas cola en las comidas.
8. Realizar cinco comidas diarias y no más de dos colaciones.
9. Evitar las ingestas entre horas.
10. Estimular la actividad física.
11. Disminuir el consumo de bebidas cola y snacks, No utilizarlos como recompensa o entretenimiento, siendo una buena estrategia su disminución escalonada. (Frutas, cereal o lácteo).
12. Incluir en la dieta alimentos de todos los grupos.
Como adecuar la dieta para un niño
· Se debe de acostumbrar al niño/a, a comer distintas frutas y verduras cada día.
· Reemplaza la carne por legumbres 2 veces por semana.
· Evita darle frituras.
· Prefiere las preparaciones al horno o cocidas.
· Leer las etiquetas de los alimentos y elegir los bajos en grasas, azúcar y sal.
· Asegúrese que el niño tome 1,5 litros de líquido al día, incluyendo la leche.
En conclusión, la nutrición de niños preescolares se caracteriza por:
· Una disminución del aporte de alimentos en relación con su superficie corporal.
· Preferencias y rechazos de determinados alimentos. Este patrón comienza luego del año de vida y va acompañado del total rechazo de alimentos que por ejemplo hasta el día anterior eran considerados una delicia.
· El desinterés por la comida, esto no está relacionado en forma directa con un menor aporte de nutrientes, si los alimentos que consume poseen los principios nutritivos esenciales.
Desde el punto vista nutricional, estos cambios son normales y predecibles, debido a que, entre otras cosas ha disminuido la velocidad de crecimiento, característica hasta el año de edad.
Es necesario tener presente que se puede perder el control de lo que come el niño, ya que en la mayoría de los casos suelen almorzar en la escuela, por lo tanto, es muy importante el aporte de los maestros en este tema, comentando que ha comido y que no.
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