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INPMENSA JE DE LA SEMANA

Estimados padres,

iSaludos! Kids In Nutrition (KIN) estéa de vuelta por
otra semana para enseRar a Su hijo sobre nutricidn.
Esperamos que su hijo haya compartido algo de Lo que
aprendid.

Leccidn 5 Azlcares: Los estudiantes aprenderan La
diferencia entre Los azucares aRadidos y naturales,
exploraran cémo el azGcar afecta Los niveles de
energia y practicaran la lectura de etiquetas
nutricionales para identificar azucares aRadidos en
diferentes alimentos. iEsperamos que disfruten el
desafio de esta semana! Gracias y nos vemos la
proxima semano.

Con cariRo,
Kids In Nutrition

JPOR QUE EL NIRiO
ESPARCI6 CEREZAS EN
SU ALMOHADA ANTES

DE IRSE A DORMIR?
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LeQCién 5:
AZUCARES
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Los azUcares afadidos son edulcorantes que se
agregan a los alimentos y bebidas. Consumirlos en
exceso puede aportar calorias adicionales sin
proporcionar a tu cuerpo los nutrientes que necesita.

Comer demasiado azuUcar afladida puede causar picos de
azucar en la sangrey aumentar el riesgo de enfermedades
cronicas. Por eso es importante disfrutar de los alimentos
dulces con moderacion.

Los azucares naturales son aquellos que se encuentran de
manera natural en alimentos integrales, como las frutas.
Ejemplos de esto incluyen frutas dulces como la sandia,
las manzanas, los melonesy las bayas.

La fibra ayuda al cuerpo a procesar el azucar de manera
mas constante. Las frutas enteras proporcionan energia
de mayor duracién porque sus azucares naturales vienen
acompanados de fibra y nutrientes.

Comer demasiado azucar anadida con el tiempo puede
aumentar el riesgo de diabetes tipo 2y enfermedades del
corazén. Podemos ayudar a prevenir esto disfrutando de
dulces con moderaciony eligiendo alimentos
naturalmente dulces como las frutas enteras.
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LECCION 5

iCome 3 tipos diferentes de fruta!
Puedes agregarlas a tu desayuno,
congelarlas y ponerlas en batidos, o
simplemente comerlas enteras.

BONUS DESAFIO

iComienza tu dia con un

desayuno saludable due no

contenga AZUCARLS

afiadidos esta semanal




BARRAS DE DESAYVUNO
SIN HORNEAR

TIEMPO DE PREPARACION:
15 minutos

TIEMPO DE CONGELACION:
1 hora

PORCIONES: 12 barras

INGREDIENTES:

e 1/2 taza de avena

1/4 taza de semillas de lino
1/4 taza de mantequilla de
nuez

e 3 cucharadas de miel

e 1/2 cucharadita de vainilla

INSTRUCCIONES: e 1/4 taza de datiles picados

1.Combina avena, semillas de lino,
mantequilla de nuez, datiles
picados, miel y vainilla.

2.Forma 12 bolas con la masa.
Luego congélalas durante una
hora y jdisfruta!

COSTO ESTIMADO: $2.15 a $3.30




La fibra es fundamental para prevenir enfermedades

crénicas, jy la mayoria de nosotros no consumimos la 4

cantidad suficiente! jDeberiamos aspirar a consumir |

entre 25y 35 gramos de fibra al dia! EL dato curioso |
sobre la fibra de esta semana es:



https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/carbohydrates/fiber/
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