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UNIDAD DE APRENDIZAJE II. ALIMENTACIÓN 
EVIDENCIA DE APRENDIZAJE 3: ELABORACION DE UNA DIETA A UNA PERSONA ESPECIFICA 
UNIDAD DE COMPETENCIA: ELABORA DIETAS BALANCEADAS EN EL PLATO DEL BUEN COMER CON LAS DISTINTAS CANTIDADES REQUERIDAS DE MACRO Y MICRONUTRIENTES PARA NIÑOS DEL NIVEL PREESCOLAR 
CRITERIOS DE DESEMPEÑO:
-DIETA ESPECIFICA QUE CONSIDERA: LOS GRUPOS DE ALLIMENTOS DEL PLATO DEL BUEN COMER, LAS CARACTERISTICAS DE AQUIEN ESTA DIRIGIDA LA DIETA, LA DISPONIBILIDAD LOCAL DE ALIMENTOS Y LAS DISTINTAS CANTIDADES REQUERIDAS DE MACRO Y MICRONUTRIENTES. DEBE INCORPORAR COMO SE PUEDE ADECUAR ESTO PARA UN NIÑO Y LAS RECOMENDACIONES PARA EVITAR LAS PRACTICAS ALIMENTICIAS NOCIVAS PARA LA SALUD.


19 DE NOVIEMBRE DEL 2017                         SALTILLO COAHUILA 

DIETA ESPECIFICA A NIÑOS DE PREESCOLAR 
Los niños en la edad preescolar, entre los 2-5 años de edad requieren de una dieta equilibrada que incluya las cantidades adecuadas de cereales, leguminosas, frutas, verduras, lácteos, carnes, pescados, aceites y grasas, así como una adecuada hidratación. La distribución calórica total también es muy importante para que ellos tengan suficiente energía durante todo el día y así puedan cubrir el requerimiento de nutrientes.

COMIDA
	ALIMENTO 
	PORCIÓN 

	Arroz blanco cocido 
	¼ taza, 20g

	Tortilla de maíz
	1 pieza, 30 g

	Pollo con calabaza 
	1 pieza chica de pollo, 80g; calabaza 1 taza, 100g

	Frijoles de la olla
	½ taza, 35g

	Agua de limón 
	Limón 1 pieza, 53g; azúcar 1 cuchara, 10g



Ingredientes y sus calorías:
- arroz 130 calorías, 100 gramos.
-tortilla de maíz 218 calorías, 100 gramos.
-pollo 239 calorías, 100 gramos.
-frijoles de olla 108 calorías, 100 gramos.
	COLACIONES  
(COMER SOLO UNA DESPUES DE CADA COMIDA)

	1 manzana  grande o dos chicas ( 52 calorías, 100 gramos)

	1 galleta de avena grande o dos chicas (37 calorías)

	1 plato de jícama (49 calorías)









¿CÓMO SE PUEDE ADECUAR ESTO PARA UN NIÑO?
 -Intenta que coman a una hora específica: Esto no sólo les creará un hábito de horarios, sino que también les ayudará a seguir una rutina y asociar los alimentos que deberían consumir en cada etapa del día, como el desayuno, el snack de medio mañana, la comida, el snack de media tarde y la cena. Además, les ayudarás a evitar muchos problemas asociados a la digestión.
-Procura que sus platillos sean atractivos: Haz de las frutas y los vegetales algo especial, dulce y delicioso. Es importante estimular sus sentidos y orientarlos para que ellos mismo elijan alimentarse sanamente. Puedes hacer diferentes platillos al día, con combinaciones que incluyan los tres grupos de alimentos del “Plato del bien comer” y toda su variedad de sabores, colores y texturas.
[bookmark: _GoBack]-Muéstrales opciones para consumir menos calorías: Es importante que aprendan a distinguir los alimentos nutritivos, así como las diferentes alternativas por las que pueden   optar por cuidar las calorías que consumen, incluyendo alimentos light, como gelatinas, galletas o golosinas que están endulzados con edulcorantes no calóricos. De esta manera, podrán hacer una mejor selección e incluso seguir comiendo opciones dulces que tanto disfrutan.

RECOMENDACIONES PARA EVITAR PRÁCTICAS ALIMENTICIAS NOCIVAS PARA LA SALUD:
-fomentar la práctica de algún tipo de ejercicio
-comer con horarios establecidos
-evitar comer comida chatarra
-no comer en exceso 
-inculcar hábitos alimenticios saludables
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