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Competencia de la unidad. Elabora dietas balanceadas basadas en plato del buen comer con las distintas cantidades requeridas de macro y micronutrientes para niños de preescolar.
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Elaboración de una dieta para un niño de preescolar.
Calorías que debe consumir un niño de preescolar
Calorías diarias
2-3 años: 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.
4 a 8 años: En esta etapa requieren de distintas cantidades de calorías, dependiendo de la tasa de crecimiento y el ejercicio que realicen. Las niñas necesitan consumir entre 1200 y 1800 calorías al día, y los niños entre 1400 y 2000 calorías diarias. Aproximadamente un 10 a 30% debe provenir de las proteínas, 45 a 65% de los carbohidratos y 25 a 35% de las grasas.
Azúcar
Un 10% de las calorías diarias deben provenir de azúcares simples. El azúcar no aporta vitaminas ni minerales, solo calorías vacías. Una cucharadita de azúcar contiene 20 calorías. Se debe cuidar su consumo, ya que el exceso aumenta el riesgo de obesidad y diabetes. El azúcar está presente en los frescos, jugos, confites, galletas, barritas de cereal, queques, entre otros.
Distribución de calorías al día
Se recomienda que las calorías diarias estén distribuidas en cinco tiempos de comida, con el fin de que los niños y adolescentes tengan más energía durante el día.  Además de esta manera es más fácil que ellos cubran el requerimiento de nutrientes:
 
Desayuno: 25%                             
Merienda: 10%                               
Almuerzo: 30%                               
Merienda 10%
Cena: 25%





A continuación se presenta la dieta para la segunda merienda donde debe contar con el 10% de las calorías del dia
Dieta: Yogurt con fruta y cereales
Ingredientes: 
Yogurt natural  1 ∕4 de taza (80 kcal)
Manzana (100grs= 52 kcal)
Plátano (100grs= 89kcal)
Granola (1 cucharada= 9kcal)
Miel natural (1 cucharada= 16.6kcal)
Cacahuate (1 cucharada=28 kcal)
Almendra (1 pza= 7kcal)
Sumando las calorías de esta dieta nos da un resultado de 192 calorías poquito menos de lo que se necesita en la merienda numero 2
En esta dieta se agregan los cereales, frutas y alimentos de origen animal, que pertenecen a los grupos del plato del buen comer, y creo que en cantidad pequeña para el niño es correcta.
[bookmark: _GoBack]La alimentación del niño es muy importante. Y que lleven sus dietas balanceadas, para evitar enfermedades, como sobre peso, obesidad o en algunos caso desnutrición, por eso es que tenemos que saber cómo debe ser la alimentación correcta del niño y también combinar los alimentos del plato del buen comer, y no olvidar lo que es la jarra del buen beber.
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