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“ESCUELA NORMAL DE EDUCACION PREESCOLAR”

IRLANDA MARGARET CASTILLO MARTINEZ

1° “A”
DESARROLLO FISICO Y SALUD

UNIDAD II: ALIMENTACION

PORFESORA: SILVIA ERIKA SAGAHON  SOLIS

EVIDENCIA DE APRENDIZAJE III: 
Elaboración de una dieta para una persona especifica

COMPETENCIA DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE:
Relaciona los factores culturales, económicos, sociales y la información científica en la conformación de hábitos alimenticios de la población infantil para reconocer sus implicaciones didácticas del nivel preescolar.


Saltillo, Coahuila. A 22 de Noviembre del 2017
Dieta para un Niño en Preescolar 
En esta etapa de acuerdo a los niños en preescolar (3 – 6 años) y sin ninguna actividad extraescolar  debe de llevar una dieta de entre 1400 y 1600 calorías, distribuidas en 5 comidas diarias; Desayuno, Colación. Comida, Colación y Cena. Tomando como base para la elaboración de la dieta el Planto del Bien Comer y la Jarra del Buen Beber.

	Desayuno
	1 sincronizada de jamón y queso, acompañado de ½ de taza de jugo de naranja o fruta de temporada (natural)
	De acuerdo al grupo de alimentos de origen animal y frutas 

	Colación
	Rebanada de pan integral, con crema de maní (cacahuate) acompañado de una porción de 15gr de frutos secos
	Al grupo de cereales, granos y frutas

	Comida
	Sopa de Verduras y un trozo de pechuga asada con un ½ de taza de agua de natural 
	Grupo de verduras, carnes blancas 

	Colación
	½ de barra de avena y granola 
	Grupo de granos y cereales 

	Cena
	1 taco de pollo y lechuga con ½ de taza de leche 
	Grupo de carnes blancas, verduras 


 
Esta dieta se encuentra dentro de las calorías a consumir un niño en la etapa preescolar, tomando a cuenta el que exista variedad de los alimentos.  NOTA: Esta dieta se puede variar mientras que los ingredientes estén en el plato del bien comer (Cereales, Frutas y Verduras, Origen animal y Legumbres) y por supuesto que cumpla con las calorías requeridas.

Nota Reflexiva 
Las dietas siempre han sido vistas de una mala y poco confiable manera de realizar, ya que la información que se tiene de estas es errónea, solo por influencias de amigos, compañeros o fuentes de internet,
Es necesario crear la conciencia de que no solo las dietas son enfocadas para personas que buscan bajar de peso, también son utilizadas para mantener un orden de nuestra alimentación. Y por supuesto para los más importantes “los niños”. 
Hay que educar que de acuerdo a las diferentes necesidades y características de cada persona se adecua la dieta. No porque la dieta del hijo de tu vecina le cayó muy bien,  significa que al tuyo le vaya a caer bien. Por eso hay que enfocarnos mucho en la persona en específico al que se realizara la dieta anteriormente mencionado  se ajusta a las necesidades del humano, el estilo de vida que lleva, y por supuesto la importancia que le aplica la persona.
[bookmark: _GoBack]Hay que crear una educación desde pequeños, donde la comida la acepten sin dificultades y sin lo necesario de volver a usar una dieta en la vida.
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