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¡El agua es genial!

[image: image4.wmf]Los niños necesitan agua para aprender... puede parecer extraño, pero el cerebro necesita agua para poder pensar con claridad.  Sin el agua suficiente los niños no pueden aprender tan fácilmente.  Los músculos también necesitan agua.  Si los músculos reciben poca agua se cansan.  También se hace difícil disfrutar de las actividades físicas si se está cansado.  

[image: image5.wmf]Se recomienda beber agua suficiente para evitar tener sed.  Generalmente esto significa alrededor de 6 a 8 tazas por día para los niños en edad escolar y de 9 a 13 tazas por día para los adultos.  Aunque parte del agua necesaria puede compensarse con otras bebidas, es una buena idea hacer que los niños beban por lo menos varios vasos de agua al día.
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  Ame a su familia
Es fácil obtener el agua suficiente cuando la lleva en el auto o en la mochila.  El agua de la llave por lo general es segura y menos costosa que el agua embotellada y otras bebidas.  Para llevar agua consigo elija una botella para el agua de acero inoxidable o de plástico (evite las que llevan el número de reciclado 3, 6 ó 7).  Este tipo de botellas no filtran sustancias químicas en el agua.

Consejo de salud: lave y seque las botellas de agua todos los días.  Tire las botellas de plástico una vez que se gasten o se rayen por dentro.
¡Los niños pueden cocinar!
            Spritzer de jugo de fruta
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¡Da al agua un poco de sabor para preparar una sabrosa bebida!

1 taza de agua con gaseosa
1 cucharadita de jugo de fruta concentrado

Hielo

Combina todos los ingredientes.  Revuelve y disfruta.  
Consejo para ampliar su dinero para alimentos: prepare con agua de la llave en lugar de agua con gaseosa.




Alimentando alumnos sanos





_________________________ Distrito Escolar 	 Febrero de 2009
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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El Día del Presidente honra a los Presidentes de los Estados Unidos el 16 de febrero de 2009.
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