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ALIMENTACIÓN.

COMPETENCIA DE APRENDIZAJE
ELABORA DIETAS BALANCEADAS EN EL PLATO DEL BUEN COMER CON LAS DISTINTAS CANTAIDADES REQUERIDAS DE MACRO Y MICRO NUTRIENTES PARA NIÑOS DEL NIVEL PREESCOLAR


EVIDENCIA DE APRENDIZAJE 3
ELABORACIÓN DE UNA DIETA PARA UNA PERSONA ESPECÍFICA.


Dieta para un niño de preescolar de 3 a 6 años.
La siguiente dieta es para niños en la etapa de preescolar que no realiza actividades extraescolares.
[image: Resultado de imagen para hotcake para niños de preescolar]Los niños y niñas entre esta edad deben consumir entre 1000 y 1400 calorías diarias. Entre 5 y 20%debe provenir de las proteínas, 45 y 65% de los carbohidratos, y 30 a 40% de las grasas. No se recomienda dar lácteos descremados a niños menores de 5 años, ya que ellos requieren de esa grasa adicional.
Desayuno. 
· Hot cake.
· Fresa
· Jugo de naranja natural
· Plátano

50 gramos de hot cake equivalen a 113.5 calorías. La fresa en 100 gramos contiene 33 calorías. El jugo de naranja 112 Kcal. El plátano contiene 89 calorías en 100 gramos.
En este desayuno se están tomando alimentos del plato del buen comer, pues incluye frutas y alimentos de origen animal. Este tipo de alimentos se encuentran en cualquier supermercado.
Recomendaciones. El desayuno para los niños de preescolar debe de ser equilibrado, variado e intentar elaborarlo de manera que a los niños les llame la atención, pues es muy difícil para ellos probar cosas nuevas y al momento de hacerlo más original es hasta cierto punto divertido.
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· Espagueti de tomate.
· Puré de verduras
· Empanadas de atún.
· Lechuga o alguna verdura para acompañar 
Porciones.
El espagueti contiene 248 calorías en una porción.  El puré de verduras contiene 84 calorías y las empanadas de atún contienen 240 calorías. Lechuga contiene 15 calorías.
El menú de la comida contiene alimentos como, verduras, alimentos de origen animal y cereales como la pasta.
Recomendaciones.  Al tener una buena alimentación se evitará comer a deshoras, por lo que se debe de tener horarios establecidos para cada comida, ya sea el desayuno, la comida o la cena; al igual que con el desayuno, se debe de tener una comida variada, completa  y suficientes de acuerdo a lo que el niño necesita. 
Cena
La cena debe de ser lo más ligera posible, pues lo que ocurre si se cena cosas muy pesadas es que no se puede descansar correctamente, y el cuerpo está obligado a trabajar el doble por la noche, pues es cuando se digieren los alimentos. Se recomienda que sea un plato de verduras, ya sea cocida o en ensaladas.
El adecuar las comidas a los niños en la edad de preescolar es un trabajo un poco difícil, pues los niños no todo aceptan porque no les gusta cuando no lo han probado, para que acepten lo que se les dé, es recomendable que las comidas sean un poco dinámicas para llamar su atención. Se les debe de dar porciones adecuadas a su edad, y no pensar que come lo mismo que un adulto, pues se piensa erróneamente, el niño solo comerá lo que necesite y el vea adecuado.
Para evitar las prácticas alimenticias nocivas para la salud, se debe de consumir los nutrientes que el cuerpo necesita, tomar agua natural en lugar de refrescos o agua de sabor artificial y evitar consumir comida chatarra en exceso, observar las tablas nutricionales que tienen los alimentos que se consumen, ayudan a saber qué es lo que contiene lo que se consume y si es necesario o perjudica a la salud.



Nota reflexiva.
En la evidencia de aprendizaje del curso de desarrollo físico y salud, se realizo una dieta para niños en edad preescolar, donde se tenía que buscar los alimentos que más consumen los niños y los que se deben de consumir de acuerdo a lo que necesitan.
Esta dieta fue un trabajo que me ayudo a saber mejor como se deben de alimentar los niños, pues investigando pude ver cuántas calorías se debe de consumir al día en esta edad.
Se trabajo la competencia de elaborar dietas donde se incluyan alimentos balanceados del plato del buen comer, y si la desarrolle pues intente que en cada comida tuviera algún alimento equilibrado de cada división del plato.
En lo personal, este tipo de trabajos me ayuda a identificar mejor que es una alimentación saludable y  como se debe de alimentar para tener una buena nutrición en cada comida que demos. Empezar a conocer más a fondo como se debe de alimentar un niño nos ayudará a dar estos temas en el jardín de niños. 
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