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iAlentando a la generacion de jovenes a
vivir una vida saludable y mas sostenible!

Boletin Semanal
kidsinnutrition.org
Envianos un correo electronico a
info@kidsinnutrition.org



Nifios en Nutricion (KIN) es una organizacion sin
fines de lucros, que consiste de voluntarios cual
objetivo es conectar a estudiantes universitarios
con estudiantes de primaria en un esfuerzo para
inspirar y educar a la nueva generacion a vivir
una vida activa y saludable a través de la
educacion nutricional interactiva.

KIN fue fundada hace 6 afios por tres
estudiantes de UCSB y desde entonces ha
crecido y ahora cuenta con mas de 150
estudiantes voluntarios a través de cuatro
secciones.

El enfoque educacional que adopta KIN es para
establecer una dinamica personal entre grupos
pequefios de estudiantes en cada clase. El
curriculo  consiste de lecciones Unicas e
interactivas sobre siete semanas, cubriendo
temas desde la importancia del agua hasta la
importancia de la moderacidn. Este afio, hemos
adaptado nuestras lecciones a un formato en
linea.
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Casos de enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes, y otras enfermedades relacionadas a la
nutricién estan creciendo en los Estados Unidos."?3 Cada afio, los E.U. gasta una enorme cantidad de
dinero combatiendo estas enfermedades que son parcialmente prevenibles.*

Thttps://www.medicalnewstoday.com/articles/324351#Hypertension-and-cardiovascular-risk
2https://www.cdc.gov/obesity/data/adult.html
3https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/diabetes-stat-report.ntml
“https://www.cdc.gov/chronicdisease/about/costs/index.htm
*http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@adv/documents/downloadable/uc
m_308679.pdf

La nueva generacion de Americanos podria
mejorar su salud adquiriendo buenos habitos
alimenticios  a una  temprana edad.
Investigaciones hechas por la Asociacion
Americana de la Diabetes provee evidencia de
‘promover 'y establecer comportamientos
saludables a una temprana edad es mas
efectivo, y frecuentemente mas facil que cambiar
habitos insaludable en la poblacién adulta”.>

Nuestro objetivo no es tan solo ensefar a los
nifos a hacer elecciones saludables pero
ayudarles a entender porque estan haciendo
esas elecciones saludables. Aprender el
“porqué” es esencial para que los nifios estén
conscientes de los problemas asociados con el
consumo de comida dafiina, y motivarlos a
mantener una vida saludable.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/324351#Hypertension-and-cardiovascular-risk
https://www.cdc.gov/obesity/data/adult.html
https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/diabetes-stat-report.html
https://www.cdc.gov/chronicdisease/about/costs/index.htm
http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@adv/documents/downloadable/ucm_308679.pdf
http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@adv/documents/downloadable/ucm_308679.pdf

suficiente agua.

e Explique la importancia del sodio y las consecuencias de
consumir demasiado (deshidratacion).
Explique las consecuencias negativas de la deshidratacion.
Describe las formas de tomar agua a traves del dia.

60%
de tu cuerpo
consiste de agua.

Sodio

El sodio, o sal, desempefan un
papel importante regulando la
presion y el nivel de fluidos. El
consumir  demasiado  sodio
puede resultar en la presion alta
y puede causar retencion de
fluidos. Hay que tener cuidado de
las comidas que son altas en
sodio como la carne curada que
incluye el tocino y las carnes
frias, comidas enlatadas como
sopa Yy ravioles, y comidas
congeladas como pizza
empaqguetada.

Sin agua, un Rumano sélo podria sobrevivir por 3-5'dias. El
agua ayuda a reqgular la temperatura corporal por medio del
sudor, elimina los residuos por medio de urinacion vy
defecacion, y actta como un cargador que distribuye
nutrientes esenciales a las células por todo el cuerpo. A pesar
de qgue el consumo diario de agua depende de la cantidad de
actividad, el calor, el clima, y otros factores, nifios que tienen
4-8 afos deben de tomar por lo menos 5 tazas de agua al dia.

Objetivos De 1o Tecciones:
e Expligue los beneficios de mantenerse hidratado.
e Expliqgue las consecuencias negativas de no tomar
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La deshidratacion ocurre cuando el cuerpo no tiene
suficiente agua para funcionar correctamente. Sintomas de
la deshidratacion incluyen tener sed o sentirse cansado,
boca seca y orina oscura, mareos, dolores de cabeza, y
debilidad de los muUsculos. Es importante mantenerse
hidratado para asegurar que el cuerpo funciona al maximo.

. Como puedo manlenerme hidratado?

Mantenga una botella de agua reutilizable cerca de ti y
toma agua a través del dia. Si el sabor del agua no te
apetece, trata de agregar rodajas de limén o pepino! En
sus bocadillos o comidas, incluye comida que contiene
mucha agua, como fresas, sandia, tomates, y lechuga.

iToma por lo menos 5 copas de agua cada dia! Como un
desafio extra, compara el contenido de sodio de dos
articulos en tu despensa, y decide cual contiene menos
sodio y cual es la opcion mas saludable.
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Preparacion: 5 minutos

Porciones. 4

% I %
5 tazas aqua

e 1taza cubos de hielo
(opcional)

e !4 tazafresas, cortadas de
raiz y en rodajas (o cualquier otra fruta)
5 hojas grandes de albahaca fresca, en pedazos

e 1limdn, en rodajas delgadas

&3 Instrucciones )
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1. Colocar las fresas (u otra fruta), hojas de albahaca, y
rodajas de limon en un jarro grande.

2. Anade hielo (opcional), y llena el jarro de agua.

3. iDisfrutelo!



