TXIN Class Topic — CH -Cool Drinks for Kids

Client-centered nutrition education (CCNE) uses methods like group discussions and activities to engage clients and
facilitate learning. Use this template when planning your CCNE to be either in person or virtual.

Developed by:

Written and
Approved by:

State Agency Staff Date Developed: July 2023

Local Agency Name and Number Month/Year

State Agency Staff

Authors’ names, including the Registered Dietitian who approved it.

Planning and Preparation

CCNE Title

CH- Bebidas frescas para nifios

Description

Provide a brief

description that
can be used for
promoting it to

clients.

¢Estds buscando formas de mantener a tus hijos hidratados sin darles bebidas azucaradas?
Descubre con nosotros formas sencillas de hacer que el agua sea mas apetecible para tu familia.
Hablaremos sobre la verdad detrds de algunas bebidas populares y haremos demostraciones de
recetas que no solo son frescas sino divertidas para nifios y la familia entera.

Objectives

List what clients
should expect

During the class, clients will:

e Seidentificaran las opciones recomendadas de bebidas para nifios
e Se hablara de ideas sencillas para tomar mas agua y menos bebidas azucaradas

Audience(s)

Who is this
class designed
for?

to gain from e Se explicard como los nifios pueden preparar aguas y cubos de hielo infusionados
this class.
Target Caregivers of children 1 and older

Format

Indicate how
you plan to
deliver this
class.

O] In person

L1 Virtual - Live

[ Virtual - Pre-recorded

Both (Class can be delivered in person or virtually)

Promotion and
Registration

Indicate how
clients will learn
about and join
the class.

This class will be promoted in the following ways:

[ Verbally, such as during counseling

1 Promotional push cards, flyers, etc.

[ Text

L1 Email

1 Social Media (give examples in the spaces below)
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] Website

Other
‘ Local agencies may promote the class however is appropriate for their clients ‘

Select one:
[ This class will require registration.
O] This class will not require registration.

Describe how clients will register for the class, including links to websites or social media.
Local agencies may decide how to register clients for the class.

Virtual
Platform and
Client
Engagement

If planning a
virtual class,
indicate which
platform and
features you
will use to
engage clients.

Which engagement features will you use during
your class? (Check all that apply.)

Which platform will you use to deliver your virtual
class? (Check one.)

[ Facebook Live J Group chat

[ Zoom [ Private chat or questions

] WebEx [ Poll questions

] GoToMeetings (] Other response feedback (i.e., thumbs up,
] Skype emoji, raised hand)

[ File or screen sharing

[J One-way audio with clients (they can hear you,
but you cannot hear them)

[] One-way video with clients (they can only see
you, but you cannot see them)

] Two-way audio with clients (they can hear you
and you can hear them)

[] Two-way video with clients (they can see you
and you can see them)

L1 Other

|

] Google Meet

[ Microsoft Teams

1 Other
Local agencies may decide to do the
class in person or via a virtual platform
of their choice.

Follow-up

Indicate your
plans for
offering follow-
up information
or resources to
clients after the
class is
completed.

This could be a
good place to
offer additional
classes, gather
feedback about
the class and
provide a

How will you follow up with clients after the class? (Check all that apply.)

[ Email

O Text

[ Phone call

X Other

| Local agencies may decide what works best. |

What information or resources do you plan to share with clients when you follow up after the class?

Healthydrinkshealthykids.org tiene excelentes videos de bebidas saludables para nifos.

Visita el sitio web TexasWIC.org y echa un vistazo a estas secciones:
e Salud y nutricion: aprende mas sobre cdmo ensefiar a tus hijos a comer sano.
e Clases: toma otra clase de WIC en linea o participa en una platica en vivo.
e Nifos: inspirate con las actividades divertidas para niios.
e Recetasy alimentos de WIC: prepara recetas deliciosas que le gustaran a toda la familia.
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certificate of

Nuestro canal de YouTube para ninos, Nifios Sanos de Texas, tiene videos divertidos para

completion. fomentar la nutricién y la salud mental y fisica.
Estos recursos se pueden compartir verbalmente en clases presenciales o por chat o correo
electrénico.

Staff In-person: At least one staff member will lead the class.

Describe the Virtual:

role of each . . . . .

staff, including e Host/Moderator — Staff member will be off-screen controlling the technical side of this

! class, making sure the video is working properly and answering any questions that come
whether they & & properly ganyq

are presenting
in person, on
screen or
conducting
technical tasks
or other roles.

up in the chat box

e Activity Leader(s) — Staff member(s) will be on-screen leading the class discussion and
activity

e Note — Host/Moderator and Activity Leader roles may be combined so the class is taught
by one staff person

Location and
Set Up

Describe the
location of your
class. What
kind of set up is
needed?

In-person: Classroom or large space with clients seated in a circle or semi-circle around the
demonstration area. Leave room for baby car seats.

Virtual: Quiet space with minimal background distractions and noise while on camera.

Materials and
Resources

List what you
will need for
your class (i.e.
laptops,
projector, flip
chart, props,
food,
audiovisuals,
handouts, etc.)

This class has 2 activities, including a demo and taste test of flavored water. If you are unable to
purchase food, tailor the script to meet your audience (suggestions are listed throughout).

Facilitator Props (If using 2 facilitators, divide the script and props accordingly.)
e  Activity 1 —Sugar Content
o Four assorted beverages with brand labels covered: PediaSure or similar toddler
supplement, Capri Sun or similar fruit beverage pouch, 12 oz. Coca Cola, kid’s cup
from restaurant, Gatorade or similar sports hydration drink, 16 oz. chocolate milk,
blended Naked brand smoothie or similar pre-made retail smoothie drink.
o Three standard milk chocolate bars (~25 g sugar each) with brand label removed or
covered.
o Alternate option if food and beverage cannot be purchased- print the Cool Drinks
Sugar Content cards
e  Activity 2 — Infused Water Demo and Taste Test
o Assorted small colorful plastic bowls, cups and straws
Cutting board with small knife and/or children’s plastic knife
Assorted cookie cutters
Clear pitcher (glass or plastic)
Spout-style plastic pitcher
Large platter or cutting board for display
Assorted fruit, vegetable and herbs prepared as described below

O O O O O O
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o Pitcher with infused water recipe based on season (see picture for additional
ideas)

o Spring/Summer Recipe - Super-Star Fruit Water: watermelon cut into large and
small stars with cookie cutter, smashed or halved blueberries and torn/chopped
basil leaves

o Fall/Winter Recipe — Stars & Moon Water: honeydew cut into large and small stars
with cookie cutter, orange slices and torn/chopped basil leaves.

Spring/Summer Recipe Fall/Winter Recipe Example

o Alternate Option - Use Cool Drinks Cards

e Noi o ™

Zarzamora

Notes/Script

Opening and Bienvenida a la pldtica de hoy sobre las bebidas frescas para nifios. Mi nombre es

Introduction . . .
Hoy hablaremos sobre algunas maneras sencillas de hacer que tomar agua sea mds apetecible

Introduce para tu familia. Descubriremos la verdad detrds de algunas bebidas populares y haremos una

facilitators or
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guests and the
topic.

Encourage
clients to share
their
demographic
information.

Review any
relevant
technical details
and ground
rules with
clients.

demostracion de recetas divertidas y deliciosas para ti y tu familia. Nos da mucho gusto que nos
acomparies el dia de hoy.

Icebreaker

Anchor the
class topic to
the clients’
lives. Use a
visual, do an
activity or ask a
question to
engage with
clients.

The icebreaker
should go
beyond where
clients are from
(location) and
their basic
demographics.

Ask clients to introduce themselves and give the name(s) and age(s) of their children and use one
or more of these questions. Virtual - Ask clients to enter this information in the chat box or use
polling questions.

1. Menciona una bebida que a tu familia le guste tener siempre en el refrigerador.
2. (Cudl es tu bebida favorita o la de tu hijo?

Activities and
Discussion

Make sure to
include
activities and
open-ended
questions
throughout the
class to engage
clients.

This lesson can be offered in a variety of platforms — in-person or virtually. If the platform does not
allow clients to respond verbally, encourage clients to respond in the chat box.

Activity 1:

Cuando eliges bebidas saludables, tienes la oportunidad de crear habitos sanos con tus hijos, pero a
veces puede ser dificil. Es natural que a los nifios les gusten las bebidas azucaradas, y se han vuelto
muy comunes. Ademds, el marketing de las bebidas, como el disefio de los envases y la publicidad,
hace que parezca normal e incluso saludable elegir bebidas azucaradas para nosotros o para
nuestros hijos. Muchas de estas marcas usan imdgenes de frutas y verduras o comunican que sus
bebidas son una buena fuente de vitaminas. Sin embargo, suelen contener muchos otros
ingredientes, como los azucares afiadidos. El cuerpo necesita aztcar para crear energia, pero es
importante saber qué tan fdcil es consumir cantidades grandes de azucar contenida en las bebidas.
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Keep in mind
that activities
and
conversations
should enable
clients to meet
all of the
learning
objectives.

Hoy hablaremos de las bebidas populares que contienen azucar de forma “oculta”, obtendrds las
herramientas y los conocimientos necesarios para ayudar a tu hijo a elegir tomar agua y otras
bebidas mds nutritivas.

Estos son algunos ejemplos. Es dificil visualizar la cantidad de azucar contenida en las bebidas por

ser liquidos, y no siempre nos hacen sentir satisfechos como los alimentos. Para ayudarte con esto,
te mostraré varios tipos de bebidas y te pediré que adivines cudnta azucar equivalente a una barra
de chocolate (si, CHOCOLATE) hay en cada uno de ellos.

[Facilitator shows drink containers with brand labels removed or covered. Facilitator prompts the
audience to guess how much sugar they think is in each drink, then shares visuals of sugar content
with sugar or candy bar equivalents using one standard-size milk chocolate bar, which weighs 1.55
ounces and has 25 g of sugar.]

Alternate option — [facilitator can use Cool Drinks Sugar Content Cards for each of the beverages.
One side displays the beverage and the other displays the sugar content and visual of # of candy
bars]

4 cucharaditas

de azucar
(16 9)

2 3/4 de una barra
NN de chocolate

Example: (brand names removed etc.)

Facilitator holds up fruit beverage pouch (i.e. 6 fluid ounces Kool Aid or Capri Sun) — 4 tsp.
(16 g) of sugar per pouch, which is equivalent to approximately % of the standard-size
chocolate bar.

Esta es una bebida en bolsa con sabor a frutas. Las etiquetas de este tipo de bebidas a menudo
muestran imdgenes de frutas y verduras, pero en rara ocasion contienen en realidad jugo de frutas.
Son mds agua azucarada que otra cosa. El contenido de azucar de una bolsa equivale al contenido
de azucar de % de una barra de chocolate de tamafio normal. Quizd conozcas bebidas de frutas
similares que vienen en divertidos colores, formas y con imdgenes de personajes. Una gran
diferencia entre estas bebidas y el jugo que WIC te otorga es que estas bebidas no son 100% jugo
de fruta. Las frutas contienen azucar de forma natural, esto significa que los jugos también. Las
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bebidas con sabor a fruta por lo general tienen azucar afiadida, lo que las hace diferentes a los
jugos 100% de fruta.

Facilitator holds up soda can (i.e., 12 fluid ounces Coca Cola) —9.75 tsp. (39 g) of sugar per
can, which is equivalent to approximately 1 % of the standard-size chocolate bars.

Tal vez tengas una idea de cudnta azucar contienen los refrescos. Este es un refresco de cola,
écudnta azucar crees que tiene? El contenido de azlcar equivale a mas de 1 barra de chocolate y
media.

Este es otro ejemplo. Con frecuencia escucho a padres decir que dejan que sus hijos tomen
limonada en lugar de refresco, pensando que esta es una mejor opcion.

Facilitator holds up restaurant style kids sized cup to demonstrate lemonade (i.e., 8 fluid
ounces kid’s cup of Minute Maid lemonade from restaurant) — 8 tsp. (32 g) of sugar per
cup, which is equivalent to approximately 1 % standard-size chocolate bars.

iPero tiene la misma cantidad de azucar que un refresco! Y cuando comen en restaurantes es muy
fdcil llenarse de aztcar porque el relleno de limonada es gratis. Algo que puedes hacer para tomar
menos azucares afiadidos es diluirla con agua: media porcion de agua y media de limonada.

Aunque parezcan en mayor parte agua, hasta las bebidas deportivas tienen azdcares ocultas.
¢Cudnta azucar crees que hay en esta bebida?

Facilitator holds up sports rehydration drink (i.e. 12 fluid ounces Gatorade) — 5 tsp. (21 g)
of sugar per bottle, which is equivalent to approximately 1 of the standard-size chocolate
bars.

Casi la misma cantidad de azucar que contiene una barra de chocolate. Toma en cuenta que el
Gatorade viene en varias presentaciones, la mds grande es de 28 onzas y contiene 49 gramos de
azucar, aproximadamente lo mismo que dos barras de chocolate. Estas bebidas fueron creadas
para atletas profesionales, quienes necesitan sal y azucar adicionales para recargarse después de
un buen partido. Para saciar la sed de los nifios después del juego activo, la mejor opcion es el
agua.

é¢Qué tal la leche con chocolate?

Facilitator holds up chocolate milk (i.e. 16 fluid ounces Borden) — 13.75 tsp. (54 g) of sugar
per bottle, which is equivalent to approximately 2 standard-size chocolate bars

iLa mitad de esta botella contiene 27 gramos de azucar! Es casi la misma cantidad de aztcar
contenida en una barra de chocolate de tamafio normal, tan solo en LA MITAD de esta bebida. El
contenido de la botella completa equivale a dos barras de chocolate. La leche contiene azucar de
forma natural, ademds de nutrientes importantes como proteina y calcio. Las leches con chocolate
y otros sabores contienen azucares aiadidos. Si a tus hijos les encanta la leche saborizada, haz la
mezcla tu misma, pero poco a poco ve reduciendo la cantidad de jarabe o saborizante para reducir
la cantidad de azucar afiadida.
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In-person: Ahora que ya estudiamos estas bebidas, voy a pasar estas tarjetas para que vean lo que
acabamos de platicar. ¢ Qué te sorprendio de esta actividad?

Virtual: Ahora que ya estudiamos estas bebidas, veamos las siguientes imdgenes con equivalencias.
¢Te sorprendid algo de esta actividad? Escribe tu respuesta en el chat.

MODERATOR: Share Hidden Sugars media and move slides forward/back.

Jugo en Ya
bolsa — . de una barra
(6 fl 0z) de chocolate
Refresco — bir1r‘/;s
(12 fl 02) - de chocolate

Limonada
de maquina de
refrescos
(8 fl 0z)

1
barras
EEE de chocolate
il
barra
de chocolate
2
barras
de chocolate

(Facilitators to acknowledge responses while media is displayed.)

Bebida
deportiva
(12 fl 0z)

Leche sabor
chocolate
(16 fl oz)

CE -l <
I

MODERATOR: Close Hidden Sugars media after discussion

[Resume Script for Both In Person or Virtual]

La azducar por si sola no es mala, pero es bueno pensar en cudntas azucares afiadidas tu hijo estd
obteniendo solamente de las bebidas. Todas las bebidas y los alimentos pueden ser parte de una
dieta balanceada. El objetivo de esta actividad era mostrarte la cantidad de azucares afiadidas que
contienen las bebidas para que puedas tomar decisiones informadas sobre las bebidas que tu
familia disfruta. Los nifios establecen sus preferencias de alimentos y bebidas a una edad
temprana. Esto quiere decir que cuando se les ofrecen estas bebidas, no solo adquieren el gusto de
tomarlas, sino que a veces se forma un habito de por vida. Tienes la gran oportunidad de inculcar a
tu hijo un amor por las bebidas saludables que dure toda la vida.

Después de haber escuchado sobre todas estas bebidas con azucar afiadida, quizd te preguntes qué
bebidas se recomienda dar a los nifios. Estas recomendaciones en especifico son para nifios
mayores de un afio. El agua es la mejor opcion para saciar la sed a lo largo del dia. La leche
también es buena opcion, pero no mds de 2 tazas al dia. La leche aporta proteina, vitamina D y
calcio, nutrientes importantes para nifios en crecimiento. Una taza contiene 8 onzas, puedes darles
a tus pequefiines una taza al dia en total en varias porciones.
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Asi es como se ven estas cantidades.
Facilitator holds up props as visual: Two 8 oz cups of plain milk; 4 oz juice in a cup.

Si le das jugo, ofrécele solo cantidades pequefias de jugo 100% de fruta o de verduras: hasta 4
onzas al dia en total. A menudo nos preguntan cudndo los nifios pueden empezar a tomar jugo. Es
realmente opcional, y de hecho el jugo es un alimento que los nifios no necesitan para crecer sanos.

¢Como te sientes sobre estas cantidades? ¢ Tienes alguna pregunta? (facilitated discussion)

Activity 2: Infused Water Demo and Discussion

[Note for Facilitator — if unable to purchase food supplies, discuss making the water at home.]

[Props: Fruit and herbs, cookie cutter, pitchers for dispensing drinks, and cups]

Si tus hijos ya disfrutan de estas bebidas, esta bien. Hay muchas maneras divertidas de hacer que
tus hijos se interesen en tomar agua, te lo explicaré en la siguiente actividad.

¢Qué ideas has probado en casa para ayudar a que tus hijos quieran tomar agua?
[Possible responses — adding fruit, freezing ice cubes, special cups or straws
Facilitator acknowledges and encourages responses.] jEsas son unas muy buenas ideas!

Hablemos de como podemos hacer que tomar agua sea mds divertido e interesante para tu hijo. Te
voy a ensefiar cdmo preparar deliciosas aguas infusionadas y otras ideas para que tu familia
disfrute el cambio de bebidas azucaradas a bebidas mds saludables. Te explicaré diferentes ideas,
pero quiero enfatizar que los nifios pueden ser sensibles al cambio, asi que lo mejor es empezar a
divertirse probando nuevas recetas de forma gradual.

Las aguas infusionadas son una muy buena y divertida opcion para hacer que tu hijo se interese en
tomar agua y de agregar sabor sin los otros ingredientes afiadidos. Prepararlas es muy fdcil, solo es
necesario agregar tus frutas, verduras o hierbas favoritas al agua. Los sabores de los alimentos
afiaden un toque refrescante al agua simple.

Hoy te voy a mostrar como preparar (name of the recipe of your choice — Super-
Star or Stars & Moon Water) en esta jarra que ya tengo preparada aqui. Ponerle un nombre
divertido a la receta es una buena idea para motivar a tu hijo a probar algo nuevo.

iEs super fdcil y divertido! Para esta receta usaremos (describe ingredients, such as
watermelon or honeydew melon depending on recipe chosen) y los cortaremos en formas
divertidas con moldes para galletas. Puedes usar el molde que le guste mds a tu hijo. Aqui tengo
algunas opciones chicas y grandes (hold up to screen and discuss).

e Solo hay que tomar una rebanada plana de meldn, como esta (hold up cutting board),
colocar el molde para galletas y presionar para cortar. Las distintas variedades de meldn y
la sandia le dan muy buen sabor al agua. Usa las frutas favoritas de tu hijo y lo que sea que
tengas en casa.
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e Agrega la fruta a la jarra con agua simple (add fruit pieces to pitcher while talking). Puedes
agregar tanta como desees. El proceso de infusion toma un poco de tiempo, asi que te
recomiendo que prepares el agua unas horas antes, aunque algunos nifios estardn
impacientes por tomarla de inmediato.

Preparar estas aguas es divertido y a los nifios les encantan las frutas cortadas con moldes; deja
que tu hijo escoja su figura favorita. Si tu hijo ayuda a preparar el agua, habré mds probabilidades
de que quiera probarla. A algunos nifios les emocionard probar los ingredientes. jAnima a tu hijo en
la preparacion y diviértanse juntos!

Para esta receta, también agregué y . (Describe any herbs and/or fruit used
depending on recipe chosen, holding up bowl of the ingredients. Demonstrate and describe steps
for preparing fruit such as slicing/smashing and add to the water while speaking).

If using blueberries or other round fruit: Las frutas redondas presentan un riesgo de
atragantamiento para los nifios menores de 4 afios. Asegurate de cortarlas a la mitad o pidele a tu
hijo que las aplaste con sus dedos.

If using basil: La albahaca crece muy bien en Texas y es un maravilloso ingrediente para las aguas
frescas. Enrolla o corta con las manos o con cuchillo para que suelten su delicioso sabor antes de
agregarlas al agua (Demonstrate and add to pitcher). Los pequeiiines pueden arrancar las hojas o
cortarlas en pedacitos para agregarlas al agua.

Toma una pausa para platicar con tu hijo sobre los aromas y las sensaciones que despiertan los
ingredientes. Los sabores de las frutas, verduras y hierbas frescas serdn mds intensos entre mds
tiempo pase, pero en general puedes obtener una refrescante agua infusionada si la dejas reposar
de 30 minutos a una hora. Recuerda: usa solo frutas que tu hijo pueda comer de acuerdo con su
edad y desarrollo para prevenir el atragantamiento. O puedes sacar los pedazos de fruta antes de
servir el agua.

Show the final product: Ya agregamos todos los ingredientes al agua infusionada, jes hora de
probarla!

[In-person — Pour water into cups and pass them out to clients. Ask clients to share what they think
about the drink.]

[Display Cool Drinks Flavor Cards and invite clients to make their own flavor combinations.]
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Zarzamora

Virtual:

MODERATOR: Share respective media slide showing flavor options

Ty S dn 4B

Limén Limén
amarillo verde Naranja Frambuesa  Mora azul
. o>
: v
Sandia Melén Fresa Zarzamora Kiwi
W : v
. p > 3
X L BY,
Pepino Albahaca Romero Menta Jengibre
FWIC

Resume Script for Both In Person or Virtual

Hay muchas combinaciones de agua infusionada que puedes hacer para que el cambio sea
divertido. Estas son algunas opciones de frutas, verduras y hierbas. Escoge dos o tres que creas que
puedan saber bien juntas, jtus hijos también pueden escoger! Al dejarlos que elijan las frutas y
verduras para el agua, les das la oportunidad de explorar estos alimentos de una manera divertida
y nueva. Para esos nifios que atraviesan la etapa de los caprichos para comer, este es un muy buen

primer paso para probar alimentos nuevos.

¢Qué combinaciones te emociona probar? Comparte tus ideas con el grupo.
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Facilitator acknowledges responses.

Estas son muy buenas ideas para chicos y grandes. Me encanta preparar agua infusionada en una
jarra transparente para las comidas y fiestas familiares como alternativa al agua simple. Otra
buena idea es poner en una mesa el agua natural junto a las opciones de frutas y verduras en
tazones para que cada quien se prepare su agua.

In-person —

Share the combos provided on the slides
e Limdn, frambuesay romero
e Naranja, moras azules y albahaca
e Sandia, moras azules y albahaca
e Limdn, jengibre y albahaca

Virtual -

i * + ) e Y “ +

Limén amarillo Frambuesa Romero

. . .5

Limén amarillo Frambuesa Romero

&. > .5

Naranja Mora azul Albahaca Sandia Mora azul Albahaca

Limén verde Jengibre Albahaca Limén verde Jengibre Albahaca

Fall/Winter Option Spring/Summer Option

MODERATOR: Share respective media slide showing flavor pairings for infused water.

Ah, estas combinaciones se ven deliciosas. Escribe en el chat si te gustaria probar alguna de ellas.
(Facilitator acknowledges responses.)

Estas son algunas otras muy buenas ideas para combinar:
e Limdny fresa: Esta es genial para quienes les gusta la limonada. Las fresas y el limdn hacen
una rica combinacion de sabores dulces y agrios. Puedes usar fresas frescas o congeladas.
e Limdn, pepino y menta: Esta receta lleva pepino, limon y menta. Puedes rebanar los
pepinos y los limones, y luego agregar la menta haciendo lo que te mostré con la albahaca.
Esta combinacion le da un toque refrescante al agua natural.

Puedes usar cualquier jarra o recipiente que ya tengas para hacer el agua infusionada. Yo usé esta
jarra de vidrio para hacer la demostracion de hoy, pero quizds no sea lo mds prdctico si tienes nifios
pequefios.
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(Hold up plastic pitcher with spout.) Este es un contenedor de pldstico con grifo, es ideal para
guardar el agua en el refrigerador, asi tus hijos podrdn servirse agua en cualquier momento que lo
deseen. Usar una tacita o popote especial también puede ayudar a tu hijo a interesarse en tomar
agua. Los nifios empiezan a descubrir su independencia, hacer algunas cosas solos puede ayudarles
a abrirse a probar nuevos alimentos y bebidas. Si piensas usar una jarra con grifo, primero saca los
pedazos de fruta.

Consejo: almacena el agua infusionada tal como lo haces con las frutas y verduras. Gudrdala en el
refrigerador y tira lo que quede después de dos dias.

¢A tus hijos se les antojan las bebidas con gas? Te tenemos también algunas ideas para preparar
estas bebidas. Simplemente agrega agua natural con gas al agua infusionada para hacerla un
poquito efervescente. Como te lo expliqué con la limonada, puedes hacer una combinacion de
mitad agua infusionada y mitad agua natural con gas, y con el tiempo puedes ir reduciendo la
porcion de agua con gas. Esto es algo que puedes hacer siempre que quieras pasar de una bebida a
otra, como de leche entera a leche baja en grasa o jugo.

MODERATOR: Remove media after discussion.

Resume script for both in-person and virtual

Otra idea que te quiero compartir para hacer que tomar agua sea divertido es hacer cubos de hielo.
Nos gusta llamarles “flavor-floats”, o pescaditos de sabor, pero ustedes pueden ponerse creativos y
darles otros nombres. Deja que tu hijo te ayude a prepararlos con sus sabores favoritos y tenlos a la
mano en el congelador para agregarlos a sus bebidas.

Para hacer los cubitos de hielo de sabores solo tienes que cortar, machacar o hacer jugo con
diferentes frutas y ponerlas en un molde para hielos. Para agregar mds sabor y color, puedes
afadir hierbas. Ponlas en un molde para hielos, solas o con agua, y congélalas hasta que estén
firmes. Muchas de las combinaciones que acabas de hacer también serian buenas opciones para
hacer hielos. Incluso puedes congelar fruta o usar fruta congelada como hielos.

¢Alguien ha intentado hacer esto en casa?

Closing and
Evaluation

Review key
points and tie in
the icebreaker
activity.

Invite clients to
share how they
will use what
they learned in
the future.

Hay muchisimas posibles combinaciones para crear bebidas llenas de sabor para tu familia. Prueba
con las frutas, verduras y hierbas favoritas de tu familia y haz tus propios sabores. jY no olvides
divertirte! Con el tiempo, tu hijo solito optard por tomar agua, con o sin sabor, para saciar su sed.

¢Qué es algo que quieres hacer para que tomar agua sea mds divertido? Podria ser algo que
aprendiste hoy o algo que ya estés haciendo.

Si tienes preguntas sobre algo de lo que no hayamos hablado, puedes hacerlas ahora. Toma un
momento para escribirlas en el chat.

(Facilitator responds to questions and answers, reinforcing any nutrition topics.)
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Let clients know
you will follow-

up with them
via email, text
or other
method.

Thank everyone
for attending
and
participating.

Cover any
additional
resources or
reminders,
before ending
the class.

Tienes el poder de crear y ensefiarle a tu hijo hdbitos que conserve para toda la vida. Piensa en lo
que tu hijo se perderia si conforme va creciendo decide tomar bebidas azucaradas que le quiten el
hambre. Los pequeiios cambios pueden hacer una gran diferencia en tu hijo. También tu toma agua

durante el dia para darles un buen ejemplo a tus hijos.

Gracias por pasar esta (mafiana o tarde) con nosotras. Con esto termina la pldtica en vivo de hoy.

Virtual — Provide instructions for how clients can receive credit for the lesson and obtain benefits.

Supplemental
Information

Describe
attachments
and other
needed
information.

These resources are for the facilitator to use only as needed for questions and answers.

Full Beverage Recommendations, if needed

Table from the 2019 Technical Report Healthy Beverage Consumption in Early Childhood (Healthy
Drinks, Healthy Kids) located at https://healthydrinkshealthykids.org/app/uploads/2019/09/HER-

HealthyBeverageTechnicalReport.pdf

Table 1: Summary of Recommendations for Healthy Beverage Consumption, Ages 0 to 5 Years®

0-6 months B-12 months 12-24 meonths 2.5 years MNotes
i 2-3 years 4-5 yaars
0.5-1.0 cups Whera an individual child
z Mo {4-8 oz )/day in 1.4 falls within thesa ranges for
supplemeantal a cup. Bagn cups . 12 months to & years will
dnnking water | afiering during e B Hoagebs | depend on the amounis
neadad maals once per day per day of othar beverages
solid foods ame consumed during the day.
= introduced.
s
i e e For 12-24 months,
& reduced-fat (2%) or
b ] - low-fat (196) millk may be
! considared in consultation
with a pediatrician,
: 2-3 cups aspacially if weight gain s
i Mat Mot (16-24 oz.) Up to 2 cups Upto 26 cups | axcessive or family history
recommanded rocommanded per day {16 oz_) per day {20 oz.) per day is positiva for obesity,
! whioke milk skim (fat-fres) or | skim {fat-froe) or | dyslipidemia, or other
_‘ low-fat (1%) mik | low-fat (1%) mik | cardiovascular disoase
g E the total amount of millk
consumed during this age
will dapand on how much
solid food is baing aaten
Whole frui Amounts listed for ages
pmmf:én 12 months to & years ara
. ‘Whoale fruit ‘Whaola fruit upper limits {not minimum
Mot Mot L prafarmad. No requirameants) that may
recommended racommended Mo more No maore more than ba consumed only if fruit
than 0.5 cup than 0.5 cup 05-075cup | intake recommandations
#ozlperday | 4op)parday | (4-6oz)perday | cannot be met with
100% juice. 100% juice. 1009 juica. whole fruit.
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E-12 months 12-24 miorths 2-5 years Hotes
Mot
recommendad
for exclsive
“:E"'"p?" Corsume only | e mption of these beverages
m s " y as & full replacerment for dalry
aary oy P— milk should be underteiean In
Mot EONSLTE ntl'?rl-' consultetion with a haalin care
recommendead TEELY T prowider 5o that agequate Intake of
Indicated je.g.. or fo mest Cormmoniy obtened
‘cow's mik alergy speciiic dietary T e -
ar preferences
o tn meet e dietary planning.
specific disteny
preferences (2.0
vagar}
#Added sugers Intake should be

! avolded In childeen <2 years old

and minimized in children 2-5 yaars
Mat Mot Mot oid to evold contribuling io earty
recommendad recommendad FECOMITIENdEd estebiEnmeant of & preference for
‘Fwest taste a5 wall a5 potential

L] regative Impacts on nuirient Intake

b ard diet qualty.

£

] These products offer No unique
rutrtional velue bayond whet &

Mot Mot Mot nuiritionsily adequete diet provides
recommendad rEcommendad FECOMITEnded and conirinuie anded Sgans
1o the diet and undermine sustaIned
Dreastieading.

i Sirong evidence demonstrates
the eaverse health efacts of 526,
wihich Include, but are not Bmited

Mot Mot Mot o, soft drinkefsoda, frult drinks,
recormmendead rescommendad FECOMImEnded Truit-fiavoned drinks, fruftades, sports
QINKS, Snengy NNk, Sweetensd
watars, and sweebanad cofize and
tea beverapas.
This recommendstion kE besed
on expert opinion ghven thet eary
chilzhood |5 3 criical oevelopmantal
Mot LT sact e = pariod, and theme k& a lack of
= avidence reganding he long-term
health iImpachs) of LCS consumption
In young children.
Mot Mot Mot Cafieinated beverapas ene not
recormmendead recommendad recommendead appropriaie for young children.

Nover Al swounss lived a per sy, wmlen oseruidse moved: | o = 8 futd osnces.

Breastfeeding information, if needed

Si amamantas a tu hijo, excelente. La leche materna sigue aportando nutricidn y beneficios a tu
hijo después del primer afio. De hecho, la Academia Americana de Pediatria recomienda que se
continde con lactancia materna hasta los dos afos del bebé o hasta que él y la mama lo deseen.
Dependiendo de cudntas tomas haga tu bebé, es posible que no necesite los nutrientes adicionales
que aporta la leche de vaca u otra leche de origen vegetal. Si prefieres no darle leche a tu bebé
lactante, puede obtener nutrientes de otros alimentos lacteos, como el yogur y el queso, o de
otros alimentos de origen vegetal, como el tofu y las hojas verdes.

Cups and tooth decay information, if needed

Dale a tu bebé liquidos en taza cuando empiece a comer alimentos sélidos. Primero déjalo que
juegue con una taza vacia. Ofrécele de 4 a 8 onzas de agua en taza durante el dia a la hora de las
comidas o de los snacks. Se ensuciara y se mojara con frecuencia, pero ten paciencia. Necesita
tiempo para aprender. Una vez que se haya acostumbrado a tomar agua en taza, empieza a
ofrecerle pequenias cantidades de leche materna o férmula. Puedes darle un poco de agua, leche
materna o férmula (de una a dos onzas) en taza cada vez que coma. Los bebés no necesitan beber
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jugo ni otras bebidas endulzadas. Estas bebidas, como las bebidas energéticas y para deportistas,
tienen mucha azucar y pueden hacer que tu bebé se sienta demasiado lleno para comer alimentos
nutritivos.

Los nifios que usan tacitas con tapa tipo “sippy cups” todo el dia o que toman demasiadas bebidas
endulzadas pueden padecer caries dentales. Las caries se forman cuando los dientes estan
bafiados en azlcar, especialmente los dientes de enfrente. Consejos para reducir la formacion de
caries en la infancia temprana (antes conocidas como caries por uso del biberdn):

e La Unica bebida que deberias permitir que tu bebé tome cuando quiera es el agua natural.
La leche y los jugos se deben ofrecer solo durante las comidas y debes limitarte a darle las
cantidades que ya mencionamos.

e La mejor manera para tu hijo de tomar cualquier bebida es con una taza sin tapa. Mientras
mas practique, mejor la usard, se ensuciard menos y tendras menos que limpiar. Si estan
fuera de casa, dale agua en una taza para llevar.

o No permitas a tus hijos tomar leche ni bebidas azucaradas en las tacitas con tapa todo el
dia ni que se duerman con ellas. Nunca le des jugo ni bebidas endulzadas en biberdn.

e En WIC, recomendamos a las mamas que dejen de dar el biberdn a sus hijos a mas tardar a
los 15 meses. Practica ofreciéndole con regularidad a tu bebé una taza a partir de los 6
meses, para que el proceso de dejar el biberdn sea mas facil.

La salud dental, asi como los demas aspectos de la salud infantil, mejora con la planeacion de las
comidas y los snacks, y restringiendo el acceso a alimentos entre comidas.

Special note for plant-based milks, if needed:

No se recomienda la mayoria de las leches de origen vegetal como un sustituto completo de la
leche de origen animal para nifios, pues el contenido nutricional de estas leches varia
enormemente. A excepcion de la leche de soya fortificada, estas leches no contienen los nutrientes
adecuados para sustituir la leche de origen animal, la cual contiene muchos nutrientes esenciales
para un crecimiento y desarrollo saludables. Algunas leches de origen vegetal tienen nutrientes
afiadidos, como el calcio y la vitamina D, pero las cantidades varian dependiendo del tipo y la
marca de la leche.

Las leches de origen vegetal sin azucar y fortificadas pueden ser una buena opcidn si tu hijo tiene
una intolerancia o alergia a la lactosa, o si tu familia ha decidido no tomar leche de vaca. Asegurate
de consultar con tu pediatra o dietista certificada antes de escoger una leche alternativa para tu
hijo, y sobre cémo cerciorarte de que su dieta en general incluya suficientes de los nutrientes
esenciales que aporta la leche, como proteina, vitamina B12, calcio y vitamina D. Puedes comprar
leche de soya fortificada y tofu con tus beneficios de WIC.

Special note for prescription formulas, if needed:

Algunos bebés podrian necesitar la nutricién adicional de las férmulas terapéuticas. WIC de Texas
puede proporcionar férmula terapéutica a las participantes que llenen los requisitos y presenten
documentacion de un padecimiento médico emitida por un proveedor de atencién médica. Tu
proveedor de atencion médica debera llenar un formulario de receta de WIC de Texas. El personal
local de WIC revisara la solicitud escrita y determinard si se aprueba o no. La aprobacién se basara
en las regulaciones federales y en las politicas de WIC. Comunicate con la oficina de WIC si alguno
de tus hijos toma una férmula de especialidad por motivo de un padecimiento médico.
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