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Mes Nacional de la Nutriciéon

Mueva su cuerpo
Coma el arco iris
Métete en ese H20

Encuentra inspiracion

Actualice los favoritos de la familia

ﬁﬁ La Sra. Mangual es la coordinadora de padres en P.S. 35. Estéd muy involucrada en la salud,
el bienestar y la seguridad de los estudiantes de P.S. 35 para asegurarse de que se
satisfagan todas sus necesidades académicas y de vida para asegurar su éxito académico.
La Sra. Mangual ha demostrado un inmenso amor y pasion por las lecciones, el
reconocimiento, los eventos y la difusién de la importancia de la nutricién y el ejercicio fisico
para nuestro bienestar. Ha ayudado a cerrar la brecha entre los estudiantes, las familias y
el personal y a promover la unidad entre todos para que la misién de F4K se haga realidad
mediante la creacién de cambios duraderos en el estilo de vida saludable que duren toda la
vida. Por dltimo, el espiritu escolar positivo y la energia de la Sra. Mangual con las
actividades de F4K ha traido mds entusiasmo hacia el bienestar dentro de P.S. 35 y condujo
a la creacién de nuestro Boletin FAK donde podemos reconocer a los estudiantes por sus
elecciones de estilo de vida saludables y crear recuerdos que perduren. La Sra. Mangual
cree que el cambio no solo ocurre en la escuela, sino también en el hogar. Ella siente que
para que ocurra un cambio real, tenemos que trabajar juntos con cada familia y
asegurarnos de que tengan acceso a los recursos que necesitan para tomar mejores
decisiones de estilo de vida.

FAN del Mes En gen.erul, la Sru.. Mangual co.ntmuu siendo un~ugente fur'nblunte en F4K, P.S. 3§'y la
comunidad a medida que asumimos un nuevo afio de objetivos de salud, estado fisico y 6
Ms. Managual, bienestar. jAsi se hace, Sra. Mangual! ! !
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Rincén de preguntas de FAN4Kids

¢Cudl de los siguientes alimentos es un grano refinado? Q + A

a. Avena c. Palomitas de maiz
b. Pan Integrel  d. Galletas con chispas de chocolate

Tengo una pregunta,

¢A qué parte de nuestro cuerpo le da energia el grupo de .
preguntanos:

los Granos?

a. Cerebro c. Brazos info@fcm4kids.org
b. Pulmones d. Piernas

¢Qué 2 musculos trabajan juntos para ayudarnos a
mantener el equilibrio?

a. Triceps y Biceps c. Abdominales y Espalda Baja
b. Corazén y Pectoral d.Ternerosy Corazén

¢ Qué ejercicio ayuda a que nuestros musculos pectorales se
fortalezcan?

a. Sentadillas

b. Lagartijas

c. Abdomimals

d. Corriendo

Respuestas

D. Galletas con Chispas de Chocolate: los granos refinados pasan por un proceso que extrae los nutrientes y las vitaminas de los granos y se
convierten en "a veces" granos.

A. Cerebro: comer granos le da energia a todo nuestro cuerpo, pero especialmente a nuestro cerebro, lo cual es excelente para cuando estamos
aprendiendo en la escuela.

C. Abdominales y Espalda Baja: estos 2 musculos trabajan juntos para dar estabilidad a nuestro cuerpo mientras nos movemos y estamos quietos.
b. Flexiones: Nuestros musculos pectorales se encuentran en nuestro pecho. Realizar flexiones
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Estimada Sra. FAN4Kids,

Mi hijo de segundo grado nunca ha estado interesado en comer ningun tipo de carne.
Como familia, hemos tomado la decisién de volvernos vegetarianos. En este momento
seguimos consumiendo lacteos y alln no hemos tomado la decisién de eliminarlos de
nuestra dieta. Sé que durante la transicién es importante asegurarse de obtener los
nutrientes esenciales necesarios. Me encantaria su consejo sobre el tipo de alimentos
que deberiamos incorporar en nuestras nuevas dietas vegetarianas.

ijAyudame!

Mama Vegetariana

Estimada Mama Vegetariana,

Una de las mejores cosas de una dieta vegetariana saludable es que aln puede proporcionar todos los nutrientes clave necesarios
para un crecimiento y una nutricion éptimos. Una dieta vegetariana estd llena de vegetales y frutas que le brindan a nuestro
cuerpo los nutrientes esenciales que necesitamos. Al seguir una dieta vegetariana, es importante incluir alimentos ricos en
proteinas, calcio y algunos otros. Mucha gente tiende a preocuparse por obtener suficiente proteina ya que nuestros productos
animales normalmente son muy densos en proteinas. Aqui hay algunos otros alimentos que le dan a su cuerpo fuentes altas de
proteinas: huevos, leche baja en grasa, tofu, nueces, frijoles secos y granos enteros. Ademas, si bien el calcio se puede encontrar
en los productos lacteos, también se puede encontrar en nuestras verduras de hoja verde como la col rizada y el brécoli. jBuena
suerte en tu transicion!

Atentamente,

Sra., FAN4Kids

+ A través de proyectos prdcticos de F4K, Los estudiantes de kindergarten en P.S. 69 de Bronx, NY
aprendieron que todas las frutas tienen semillas e incluso tuvieron la oportunidad de plantar
semillas de manzana como clase durante una de sus lecciones de nutricién FAN4Kids con la Sra.
Luo.

iSuperhéroe! Estudiantes en P.S. 150, Bronx, NY creé su propio superhéroe y mostré qué tipos de
alimentos integrales y ejercicios disfruta su superhéroe, jlo que los hace tan fuertes y saludables!

No lo olvides... iEl Viernes, 20 de Mayo a la 1:00 p.m. es nuestra préxima fiesta de baile virtual
= "l {Unase a nosotros mientras prometemos que sus instructores de F4K y DJ Keith lo

pondrdn en movimiento y se divertirdn con musica alegre! jLas familias, los estudiantes y el

personal son bienvenidos!

- https://usO2web.zoom.us/j/82461516800
824 6151 6800

Council | NYC Dept of Health | Stop and Shop | Target | Youth Inc | Walgreens | NYC Public Schools | Newark Public Schools
P.S. 69, 157, 54, 382, 77, 161, 93, 35, 150, 207, 273, 298, 368, C.S. 134, TALES, Peshine Ave., Salome Urena

FAN4Kids se enorgullece de inspirar, educar y empoderar a los nifios
y las familias con las que trabajamos. Orgullosamente sirviendo
hasta 3,000 nifios por semana con la ayuda de nuestros increibles
-A socios y donantes -
F a N4 Ki 1 S Preguntas: karens@fan4kids.org

FITNESS AND NUTRITION FOR KIDS
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