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California WIC Local Agency Developed Lesson Plan –October 2006                 Water, Water Everywhere –Spanish

Water, Water Everywhere
-Spanish Version

	Who


	
	WIC participants (1-20)
Facilitator


	Why


	
	· Without water the body cannot function properly.
· There are great tasting ways of getting more water from the beverages and foods we eat.


	Time
(When)


	
	15-20 minutes



	Setup
(Where)


	
	WIC classroom

	Objectives
(What for)
	
	By the end of this session, participants will have:

· Shared favorite beverages 

· Examined body water percentages, water functions in the body and body cues for more water

· Examined foods high in water

· Shared ideas for getting the recommended amount of water each day




	Lesson Overview
	
	1. Introduction and Warm-Up
2. Body Water Percentage
3. Water in the Body
4. Water in Food
5. Getting Enough Water
6. Wrap-Up


	Materials
	
	· Flip chart

· Class posters (3)
· Bag with fruits/vegetables color cards

· 8 ounce cup 





Activities 
	1. 

Welcome
       
	
	“¡Buenos días/buenas tardes!  Mi nombre es ___________.  Las invito a que piensen de la última vez que sintieron sed.  ¿Qué desearon, o sus niños, desearon comer o beber para apagar su sed?”

Teacher pairs up participants.  “En pares, tomen un minuto para hablar de
¿Cuál es su bebida preferida cuando sienten sed?

¿Por qué? ¿Qué les gusta sobre la bebida que eligieron?”

Teacher listens for buzz to know when participants have had enough time to share. Give about 1 minute for pairs.

Teacher asks large group: “¿A quién le gustaría compartir con el grupo de lo que hablaron?
Pause 5 seconds. 


	2. 

Body Water Percentage

	
	“Imaginen por un minuto que su cuerpo es como una taza enorme (formada como una persona).  ¿Sabían que si podríamos llenar la taza de agua para representar la cantidad de agua que el cuerpo necesita cada día estaría casi totalmente llena?”

“El cuerpo necesita el agua para funcionar correctamente.” 

Teacher gives participants about 30 seconds to look closely at the poster “Body Water Percentage”. “Las invito a que por un momento miren al cartel”

Teacher reviews poster “Body Water Percentage”.

¿Qué notan (sobre el porcentaje del agua en el cuerpo)?

¿Qué las sorprende sobre esta información? 


Activities (continued)

	2. 

Body Water Percentage (continued)

	
	Pause 5 seconds.

“¡Necesitamos el agua para funcionar cada día!”

	3. 

Water in the Body

	
	Teacher gives participants about 30 seconds to look closely at the poster “Water in the Body”:  “Las invito a que por un momento miren este cartel”
Teacher reviews poster “Water in the Body”:
“¿Qué notan (sobre cómo el agua funciona en el cuerpo)? 

¿Qué notan (sobre si el cuerpo esta bajo en agua)?

¿Qué las sorprende sobre esta información?”
Pause 5 seconds.


	4. 

Water in Food


	
	“Aquí tengo una bolsa con tarjetas de alimentos.  Cada alimento se considera una gran fuente no sólo de fibra, de vitaminas y de minerales, pero también de agua.   Voy a pasar alrededor la bolsa con las tarjetas.  Las invito a que tomen una tarjeta y la miren de cerca.  Tomaremos algunos minutos para compartir lo qué encontramos.”

Teacher takes one card first, then passes bag of cards around to participants.
Teacher asks participants: 
“¿Qué notan sobre el alimento que eligieron? 

¿Qué las sorprendió?  
¿Qué preguntas tienen?” 



Activities (continued)

	4. 

Water in Food (continued)

	
	Pause 5 seconds.

“¡Hay muchos alimentos que saben de maravilla que son también grandes fuentes de agua!!”



	5. 

Getting Enough Water


	
	Teacher puts up poster “How Much Water Do I Need?” and gives participants about 30 seconds to look closely at it:  
“¿Qué notan?

¿Qué preguntas tienen sobre esta información?”
“Hay muchas bebidas y alimentos sabrosos disponibles - pero el agua es el más importante para que el cuerpo funcione apropiadamente, es la bebida preferida para un cuerpo sano.”

Teacher may show 8-ounce cup food model for serving size discussion.


	6. 

Wrap-Up


	
	


	6. 

Wrap-Up

	
	“Basado en la información que hemos visto hoy sobre el AGUA (y sus propias experiencias):

¿Qué pueden hacer con la información compartida hoy? 
¿Qué compartirían con algúna otra persona? 

¿Qué era nuevo o interesante de lo que hablamos hoy?

¿Qué están ya haciendo que les ayuda a que su cuerpo consiga suficiente agua? ¿Qué les gustaría  intentar?

¿Qué las está manteniendo de conseguir  la cantidad recomendada de agua cada día?”
Teacher pauses 5 seconds to allow participants time to share ideas and suggestions.
“Gracias por participar.  Nos encantaría oír de ustedes.  Por favor llenen una de nuestras tarjetas del servicio al cliente antes de salir de la oficina de WIC hoy.”
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Infants: need enough from Breastmilk or formula to have 6-8 wet diapers a day 





Poster 3





Breastfeeding women: need 10 – 11 servings a day





Children; need about 8 servings a day, depending on his/her weight





What is a Serving size?








Adult			   


8 fl ounces





Child


4-6 fl ounces





Pregnant and breastfeeding women, and those exposed to high heat or exercise, illness or low intake of fluids, may have increased fluid, water needs.





Women: need 9 servings a day





Poster 1





Body Water percent





Women:


55-60% Water





Children:


60-75% Water





Babies:


60-75% Water





Older Adults:


50% Water





Men:


55-60% Water





Water:  In the Body 








Keeps tissues moist such as those in eyes, mouth, and nose





Protects organs and tissues





Helps prevent constipation





Helps dissolve minerals and other nutrients so body can use them





Carries nutrients and oxygen to cells





Lubricates joints





Helps kidneys by flushing out waste products





Regulates body temperature








Had Enough Water Lately?   Body Water Levels Affect…


Thinking (alertness, concentration, short-term memory, reaction time)


Mood


Heat/Cold (thermoregulation)


Heart/Blood vessels/Blood circulation


Ability to function (tiredness)


Headaches





Poster 2





Each Day the Body Needs Water





Women: need 9 servings a day





Water





Men:  need 13 servings a day





Breastfeeding women: need 10 – 11 servings a day





Children; need about 8 servings a day, depending on his/her weight





Infants: need enough from Breastmilk or formula to have 6-8 wet diapers a day 





Pregnant and breastfeeding women, and those exposed to high heat or exercise, illness or low intake of fluids, may have increased fluid, water needs.





Women: need 9 servings a day





Men:  need 13 servings a day





Breastfeeding women: need 10-11 servings 


a day





Children; need about 8 servings a day, depending on his/her weight





Infants: need enough from Breastmilk or formula to have 6-8 wet diapers a day 





Pregnant and breastfeeding women, and those exposed to high heat or exercise, illness or low intake of fluids, may have increased fluid, water needs.





Infants: need enough from breastmilk or formula to have 6-8 wet diapers a day 





Children; need about 8 servings a day, depending on his/her weight





Children: need about 8 servings a day, depending on their weight





Women: need 9 servings a day





Men:  need 13 servings a day
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