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Estimados padres,
¡Saludos de los niños en la nutrición! Estamos muy contentos de

compartir que esta semana marca la conclusión de nuestro programa.
Nuestros voluntarios dedicados están terminando con nuestra sesión
final de nutrición. Esperamos que tanto usted como sus hijos hayan

disfrutado profundizando en el mundo de la nutrición y el aprendizaje
juntos. Su apoyo a lo largo de este viaje ha sido invaluable, y estamos
inmensamente agradecidos. ¡Muchas gracias por vuestro entusiasmo y

participación!
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Semana 7:Objetivos 
---------------------------------------------------------------

Es importante mantenerse hidratado durante todo el día. Los niños
necesitan al menos 5 vasos de agua al día.

Las proteínas nos ayudan a ser fuertes y se pueden encontrar en
todo tipo de alimentos, incluyendo frijoles, lentejas y todas las
legumbres! Los granos enteros son la mejor opción en comparación
con su contraparte de grano procesado debido a la FIBRA.

Las frutas y verduras enteras tienen azúcares saludables y naturales.
¡Lee la etiqueta nutricional para estar atento a esos azúcares
añadidos!.

Es importante comer el arcoíris para obtener todos los nutrientes que
necesitamos. Los granos, las proteínas, las frutas y las verduras son
los cuatro grupos de alimentos que necesitamos comer para
alimentar nuestro cuerpo, haciendo que funcione de la mejor manera.

¡Las mejores grasas para nuestro cuerpo provienen de varios
alimentos vegetales enteros, incluyendo nueces, mantequilla de
nueces, aguacates y aceitunas! Podemos cocinar nuestros alimentos
con métodos saludables como cocer al vapor, hervir, asar a la parrilla,
hornear y freír la sartén.

01 - Hidratación 

02- Cómete el arcoíris!

03- Proteínas y Cereales Integrales

04 - Detalles de Producto

05 - Azúcares

Un plato equilibrado está compuesto por frutas, verduras, proteínas y
granos. Es importante leer la etiqueta nutricional para tomar
decisiones dietéticas informadas. Practique la moderación con
nuestros alimentos LENTOS, incluyendo dulces y golosinas.

06 - Moderación, Plato Balanceado y Etiquetas Nutricionales

https://www.kidsinnutrition.org/
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Kids In Nutrition

¡Nuestro desafío de bonificación final es para que usted haga su propio desafío! ¡Haga un
desafío sobre cualquier cosa relacionada con la nutrición y el ejercicio! Tal vez desafía a tus
amigos y familiares a hacer el desafío contigo.

SEMANA 7

Tu reto es enseñar al menos a otras
tres personas algo que aprendiste
durante nuestro programa. Puedes
enseñar a tus amigos, familiares,
compañeros de equipo, ¡a cualquiera!

www.kidsinnutrition.org

https://www.kidsinnutrition.org/
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KIN

¡Consulte el Libro de Ejercicios de Nutrición de KIN para obtener hojas de trabajo de

lecciones, desafíos, recetas y más!

http://www.kidsinnutrition.org/nutrition-workbook

