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MENSAJE DE LA SEMANA

Estimados padres de familia, ‘ )
iSaludos! Somos Kids In Nutrition (KIN), un movimiento nacional liderado
por estudiantes universitarios dedicado a fomentar La equidad
alimentaria, promover sistemas sostenibles y mejorar La salud a largo
plazo de Los )dvenes y sus familias mediante La educacion alimentaria y
el acceso a los alimentos. Durante las préximas 7 semanas, visitaremos
el aula de su hijo para impartir Lecciones sobre alimentacién saludable,
ejercicio y nutricidn. En este boletin compartiremos Los puntos clave, Las
actividades, los desafios y Las recetas de cada semana para que
puedan sequir de cerca el aprendizaje de su hijo.

Leccién 1: Agua y Sodio: Los alumnos aprenderan sobre La

importancia de mantenerse hidratados, reconoceran los
signos de deshidratacion y Las diferentes formas de beber
suficiente agua a Lo Largo del dia, ademdas de entender por
qué solo necesitamos una pequea pizca de sodio al dia.

iEsperamos que ustedes y sus hijos disfruten del programa
KIN tanto como wnosotros! jGracias y
nosS vemos la préxima semana!

Atentamente,
Kids In Nutrition »
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KIDS IN NUTRITION

1st- and -2nd grade
LECCION 1: INTRODUCCION; AGUA Y SODIO

Objetivos

e Comprender los beneficios de mantenerse hidratado.

e Reconocer los signos y efectos de La deshidrataciéon.

e Comprender el papel del sodio.

e |dentificar estrategias eficaces para mantener una ingesta regular de agua.

LECCION 3: GRANOS Y PROTEINAS
Objetivos
Explora una amplia variedad de granos integrales.
Distingue entre granos integrales y ultraprocesados.
Comprende La importancia y el papel de La fibra y Las proteinas.
Identifica diversas fuentes de proteinas.

LECCION 5: AZUCARES
Objetivos
e Diferenciar entre azlcares naturales y afiadidos.
e Valorar la importancia de la fibra en las frutas enteras.
e |dentificar los alimentos con azlcares afiadidos que deben consumirse con moderacién.
e Distinguir entre azlcares «afadidos» y «totales» en las etiquetas nutricionales.

LECCION 7: RESUMEN DE NUTRICION
Objetivos
e Trabajen en equipo para resoluer problemas.
e Demuestren conocimientos adquiridos en lecciones anteriores.
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KIDS IN NUTRITION

LECCiON ) PUNTOS CLAVE

1) Nuestro corazon

El corazém es el musculo mas importante del
cuerpo. Al bombear sangre por todo nuestro
organismo, nos da energia para pensar,
mouernos y jugar.

2) Por qué necesitamos agua
Absolutamente todo Lo que haces requiere
agua. Es importante beber agua a Lo largo del
dia para que tu cuerpo se mantenga
hidratado y funcione de la mejor manera.

3) Bebe 5 tazas al dia

Los ninos de 4 a 8 anos necesitan al menos 5
tazas de agua todos los dias.

4) Mantenerse hidratado

Algunas formas de mantenerse hidratado a Lo
largo del dia incluyen llevar una botella de agua
reutilizable a la escuela y a otras actividades,
comer frutas y verduras, y beber agua con cada
comida.

5) Sodio

El sodio es importante para el equilibrio hidrico de
nuestro organismo, pero consumir demasiada sal
puede provocar deshidratacién. Solo necesitamos
una pizca de sodio (aproximadamente una
cucharadita) al dia para mantener el equilibrio del
cuerpo.
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Cuenta cuantas tazas de aqua
bebes al dia; jintenta tomar al
menos 5 tazas!

DESAFIO ADICIONAL

il leva contigo una botella

de agua reutilizable a todas

partes! '~




TIEMPO DE PREPARACION: 5

minutos
PORCIONES: 4

INGREDIENTES:

» 5tazas de agua

 1taza de cubitos de hielo (opcional)

e 1/2 taza de fresas, sin el talloy en
rodajas (o trozos de otra fruta)

» 5hojas grandes de albahaca fresca,
troceadas

e 1limodn, cortado en rodajas finas

INSTRUCCIONES:

1. Coloca las fresas, las hojas de
albahaca y las rodajas de limén en
una jarra grande.

2. Anade hielo (opcional) y llena el
recipiente con agua.

3. jiiDISFRUTA!!

COSTO ESTIMADO: $1.10 A $S1.70

) © © 0 0 000000000000 0000000 00
) © © 0 0 000 0000000000000 000 00



La fibra es fundamental para prevenir
enfermedades crénicas, jy la mayoria de nosotros
no consumimos la cantidad suficiente! jDeberiamos
aspirar a consumir entre 25 y 35 gramos de fibra al
dia! El dato curioso sobre La fibra de esta semana

Todos los alimentos con fibra tienen
algo en comun: jprovienen de plantas!
Las frutas, las verduras, los cereales
integrales, las legumbres, los frutos
secos Y las semillas tienen un alto
contenido de fibra.



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

iKIN quiere saber de ti!

Te invitamos a completar esta breve encuesta de comentarios familiares. jTus
opiniones nos ayudan a mejorar nuestros programas para estudiantes en todo el pais!

Recursos adicionales
Boletines informatives (en inglés y_espaRol)
Informacidn Sobre el acceso a alimentos
Etiquetas de informacidn nutricional
Recetas
Conse)oS Yy _trucos para hacer Las compras
Hojas de traba)e
Desafios KiNcentive (Retos KiNcentive)

:MUCHAS GRACIAS Y NOS
VEMOS LA PROXIMA SEMANA!
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