Dieta Saludable.
	
	ALIMENTOS

	Desayuno
	1 vaso de Leche, 2 rebanadas de pan tostado integral con mermelada sin azúcar.

	Almuerzo
	2 Barritas de cereal y un yogurt natural.

	Comida
	Sopa de Verduras con pollo, 3 tortillas y 1 vaso de jugo de naranja natural.

	Merienda
	5 Galletas con 1 vaso de leche y una pieza de fruta. 6+

	Cena
	Crema de zanahoria, tortillas o pan y 1 vaso de agua natural.



Requerimientos nutricionales
· Proteínas: 1,2 g/kg de peso/día.
· Calcio: 500 mg/día.
· Hierro: 10 mg/día.
· Fósforo: 460 mg/día.
· Cinc: 10 mg/día 
Reparto de las comidas
· Desayuno: 25 % de la ración calórica.
· Comida: 30% de la ración calórica.
· Merienda: 15% de la ración calórica.
· Cena: 30% de la ración calórica.
¿Cómo se puede aplicar lo anterior a un niño preescolar?
Con base a la cantidad de calorías que debe de ingerir un niño de entre 2 y 6 años se puede elaborar una dieta, definiendo porciones que sean adecuadas para el niño. La cantidad que el niño de preescolar debe ingerir es de entre 1000 y 1400 calorías diarias. 
¿Cómo ayuda a la prevención de prácticas alimenticias nocivas para la salud?
Al tener una sana alimentación y formar buenos hábitos en los niños el niño sabrá cuales son los alimentos que más le beneficien y será más difícil que el niño este cerca de consumir frituras, azucares o alguna otra cosa que lo perjudique. 


Recomendaciones.
· Fomentar la alimentación variada y equilibrada. 
· Inculcar hábitos de alimentación saludable.
· Hacer chequeos médicos para prevenir enfermedades relacionadas con la nutrición. 
· Disfrutar la comida.
· Comer alimentación variados, pero saludables.
· El desayuno es una comida importante.
· Comer frutas y verduras entre cada comida.
· Saciar la sed con agua natural y no refrescos o jugos.
· Promover el ejercicio y la actividad física. 
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