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A comernos el arco iris
En el Mercado al aire libre

Esta version es para educadores gue ensefien esta clase en espafol.

Format: Thisis a Family-Centered Education (FCE) lesson plan. FCE
helps children and parents interact with each other. It promotes the parent
as the first teacher of the child and helps get children ready for school- all
while learning about nutrition!

Who this Families with children of preschool age. This will not work as well with

classis for younger children.

Why WIC is Farmers’ Markets are important to WIC. They can:

offering this  be a good resource for families to obtain healthy foods
class
» encourage families to eat at least 5 servings of fruits and vegetables

a day
* be a good way to introduce new fruits and vegetables to families

* be a wonderful family outing and give children an opportunity to learn
more about their community

WIC parents have asked for information about going to Farmer’s
Markets. They also want to know about ways to encourage their children
to eat fruits and vegetables.
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California WIC Program A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

Objectives By the end of this session, participants will have:
* Named reasons why they might want to go to a Farmers’ Market
» ldentified what “color” a fruit or vegetable is, using the Color Way
rainbow
* Named one or two fruits or vegetables they might buy at the
Farmers’ Market

Time 30-50 minutes
Time depends upon size of group, amount of children, ages, how
much of the book you read, and how much of a discussion you have
in the different activities.

Set-Up Chairs set up in a semicircle

and Educator supply area. Area for keeping the books, music and other

; materials used during the class
Getting
Ready CD or tape player for music, music cued on selection

Book(s) for book sharing (review ahead of time)

Prepared flip charts and stands, if using (can also post on wall)
Rainbow chart posted on wall (see directions in next section)
Pictures of fruits and vegetables, organized by color of the “rainbow”
Masking tape or way to attach pictures to chart

Quiet box for children

Handouts on table, ready for distribution or for parents to take
Children’s handouts, if offering

Eat Your Color and Farmer’s Market posters on the wall or other
displays, if using.
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

Materials Tape or CD player

Tape or CD: Choose one-

Other
1.

2.

3.

“Everyday is a Rainbow of Colors” or “Let’s Go
Shopping” by Greg and Steve, Volume 5

“La Tierra y El Mar” (“Roots, Leaves, Stems and Seeds”)
by Banana Slug String Band

“Platanos Y Mansanas” (“Apples and Bananas”) by Jose
Luis Orozco on Esta Es Mi Tierra (This Land Is My Land)

Choose one-

Dia de Mercado (Market Day) by Lois Ehlert —
recommended

Farmer’s Market by Carmen Parks

Growing Colors by Bruce McMillan (for younger
children)

Lunch by Denise Fleming

Materials:

Rainbow materials with pictures and masking tape
(see suggestions in Rainbow material section)
Prepared flip charts, if using (see examples in lesson
plan)

Flip chart easel or stand or masking tape to post
Blank flip chart paper and markers, to write down
group ideas (optional)

Display materials, if using (see suggestions under
Optional Materials)

Quiet box for children with coloring sheets, board
books, puzzles, soft bean bag animals (recommended
but optional)

Coloring sheets or stickers to give as handouts to
children

(optional-see suggestions under Optional Materials)

Handouts for Parents (in English or Spanish):

1.
2.

“Tips for Parents”- Eating the Rainbow

List of local Farmer’'s Markets in the Community-
recommended
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Rainbow Supplies for Rainbow Activity:

Materials
You will need a rainbow chart and pictures of fruits and

vegetables arranged by color. You will also need a way to
attach the pictures to the rainbow.

1. Rainbow Charts for each family to sort produce by color
—Make one from felt or cut up poster from Produce for
Better Health at www.5aday.com. A sample is attached
that can be expanded at a local printing company. Some
WIC agencies also post a large paper for each of the
colors (blue/purple, white, green, yellow/orange, and
red) on different parts of the wall.

2. Fruits and Vegetables Cards —Use Produce for Better
Health Fruit and Vegetable Cards, (which are pre-sorted
into the colors) or California Department of Education
Fresh Fruit and Vegetable Photo Cards, Big Photo Flash
Cards-Fruits and Vegetables from Nasco or Teacher’'s
Discovery, or laminated pictures of produce

3. Attaching Pictures- You can glue velcro on the back of
the pictures, using masking tape, or decide to have the
parents hold up the pictures instead of attaching them.
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Optional
Materials Handouts for Children: Select a few.

1. “Eat a Rainbow” coloring book under Games and
Activities section: Spring Fruits and Vegetables: Print
and Play of www.celebratehealthyeating.org/index.cfm

2. “USDA Farmers Market” coloring book with market
scene at
http://www.ams.usda.gov/DIRECTMARKETING/farmers

m.pdf

3. “Rainbow of Foods” coloring sheet under Coloring:
Collections of Coloring Sheets: Mostly Fruits and
Veggies at http://www.fsa.usda.gov/cal/fsacolor.htm

Display Materials:
1. Eat Your Colors Every Day display at www.5aday.com

2. Farmers’ Market poster or display

3. Where Do Vegetables Grow? poster from
www.celebratehealthyeating.org/index.cfm
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

Descripcion
general
(3050
minutos)

1. Bienveniday actividad pararomper el hielo —“Me
encantan las naranjas frescas” 3-5 minutos

 Introduccién con frutas o verduras favoritas (puede usar
ilustraciones)

» Propésito de la sesion: que las familias aprendan juntas

2. Comparta un libro: Dia de mercado 5-10 minutos

* Lea lentamente, muestre las ilustraciones

* Note los colores, las frutas y las verduras

» Estimule la participacion: ¢ Qué pasa en el mercado?
* Recalque el valor de leer juntos en familia

3. Pléatica familiar — Vamos al mercado 7-10 minutos

* ¢ Qué son los mercados al aire libre? —y el programa de
Nutricién FM

* ¢ Quiénes han estado? — Compartir las experiencias de
comprar en el mercado al aire libre o de comprar frutas y
verduras frescas

4. Actividad familiar: Comer el arco iris 10-20 minutos

» ¢ De qué color eres? Las familias clasifican las frutas y
verduras por los colores del arco iris

» Platicar sobre los beneficios de cada color

e Compartir ideas de recetas (en pares)

» Las familias leen sobre los beneficios y comparten un
motivo para ir (optativo)

5. Actividades para llevar a casay cierre 5 minutos

¢ Resuma

» Estimule a las familias a que vayan al mercado al aire libre
» Entregue folletos
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

1.

Bienvenida

Preparacion
3-5 minutos

Introducciones

Proposito

Educacion
centradaen la
familia

“Me encantan las naranjas frescas”

Preséntese. Comparta qué fruta o verdura le gustay por
qué.

En pares, pida que los padres y los nifios se presenten y
compartan qué fruta o verdura fresca les gusta comer y
por qué O cudl de las ilustraciones de alimentos eligen y
por qué. Deje que contesten unos cuantos pares de
personas.

“Hola, me llamo Belinda y me gusta comer naranjas frescas
porque son tan jugosas. Y, ¢a ustedes? Miren a un
compafiero, preséntense y digan la fruta o verdura FRESCA
gue les gusta a ustedes”.

Diga a las familias que el propdsito de la clase es hablar
sobre los mercados al aire libre y “Cémo comerse el arco
iris”, cdmo conseguir la fruta y la verdura mas fresca
comprando en un mercado al aire libre y como encontrar un
“arco iris de colores” alla.

A comernos el arco iris

* Mdsica: Everyday is a Rainbow of Colors (Todos los
dias son un arco iris de colores)

* Bienvenida: “Me encantan las naranjas frescas”
¢ Comparta un libro: Dia de Mercado

* Platica familiar: Vamos al mercado

* Actividad familiar: Al comernos el arco iris

* Actividades de aprendizaje para llevar a casa

Explique que la clase es para los padres y los nifios
juntos. Los nifios y los padres leeran juntos y compartiran
ideas.

“Esta es una clase tanto para los padres como para los nifios.
Es una manera divertida de aprender sobre los alimentos
sanos y una manera divertida de ayudarles a los nifios a
prepararse para la escuela. Juntos, como familia, leeremos
algunas cosas y compartiremos ideas, lo que sera muy
divertido para todos.”
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

1.
Bienvenida
Preparacion
(continuacion)
Descripcién
general

2.

Comparta un

libro
Dia de Mercado
5-10 minutos

Ponga la descripcion general de la leccién en la pared.
Repasela brevemente.

Puede repatrtir algunas hojas con frutas y verduras para
colorear, y creyones para los nifios durante este periodo.
(optativo)

Presente el libro Dia de Mercado o Mercado al aire libre, un
cuento sobre los mercados al aire libre.

Estimule a los padres y a los nifios a que se sienten donde
puedan ver y escuchar el cuento.

Lea el cuento y muestre las ilustraciones a los nifios y a los
padres a medida que avance.

Pregunte a los nifios qué notan.

« “¢Qué frutas y verduras ven? ¢ De qué colores son?”

e “¢Qué esta haciendo aqui la familia? ¢ En qué se parecen a
ustedes o0 a alguien que ustedes conocen? ¢ En qué son
diferentes?”

¢ “¢Qué estd pasando en esta ilustracion? ¢ Qué notan sobre
el mercado? ¢ Qué es de verdad? ¢Qué es de mentira?”

Uso de otros libros

e Siusa Growing Colors tendra que mencionar que este
libro muestra muchos colores, pero que 5 al Dia los agrupo
en 5.

* SiusaLunch sefiale cada uno de los colores a medida que
avance. Note el agujerito del raton, el mantel y las manchas
de comida; identifique el personaje y el entorno; ensefie la
palabra “mordisquear” y piensen en lo que hizo el ratén en
su agujerito. Cuando llegue al final, hable sobre como las
familias pueden encontrar todos estos colores en un
mercado al aire libre.

Cuando termine recalque el valor de leer juntos como
familia.
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

3.
Platica
familiar
7-10 minutos

Programa de
Nutricion de WIC
de mercados al
aire libre

¢ Quiénes han
estado?

Vamos al mercado
Vincule el libro que leyé a ir a un mercado al aire libre.

Hable un poco sobre los mercados al aire libre. Si conoce
uno cerca, dé detalles del mismo.

Muestre una foto del mercado al aire libre, si tiene una.

“El libro que acabamos de leer fue sobre un mercado al aire
libre mexicano. El de su vecindario puede ser diferente. Los
mercados al aire libre son lugares en su comunidad a los que
los agricultores llevan productos frescos para vender. El de
aqui esta abierto los miércoles de 10 a 3. Por lo general hay
masica en la plaza”.

También puede decir algo sobre el Programa de Nutricion
de WIC de mercados al aire libre, si su programa participa.

“WIC esté entregando cupones a familias para que puedan
comprar frutas y verduras por un valor de $10 en un mercado
al aire libre. Funcionan asi...”

Nota para el educador: Adjudigue mas tiempo si explicara el
uso de los cupones.

Pida a las familias que compartan sus experiencias
primero en pares y después con el grupo en general:

e “;Cuantos de ustedes han estado en mercados al aire
libre? ¢ En cuales? ¢Cuando y dénde son?”

o “¢CbOmo fue ir alla? ¢ Qué les gusto cuando fueron?”

e “¢Qué frutas y verduras probaron?”

Pregunte a los nifios:

“¢ Qué piensan que es un mercado al aire libre? ¢ Cual es su

fruta o verdura favorita? ¢ Adonde creen que pueden
encontrarla en un mercado al aire libre?”
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A comernos el arco iris: En el Mercado al aire libre

3.

Platica
familiar
(continuacion)

4.
Actividad
familiar

10-20 minutos

Si nadie ha estado en un mercado al aire libre, pregunte:

e “Paralos que no hayan ido todavia a un mercado al aire
libre, ¢,qué han oido sobre ellos?”

e “¢Adonde podrian ir a comprar bastantes frutas y verduras
frescas en su vecindario?”

A comernos el arco iris

Exhiba su Tabla del arco iris y recoja las tarjetas de frutas
y verduras.

Presente la actividad familiar. jLas familias trabajaran juntas
para hacer un arco iris de frutas y verduras que pueden comer!
Esta es una manera de “Comer cinco al dia, con colores que
dan salud y alegria” y de obtener todos las vitaminas y
minerales que necesitan las familias para permanecer sanas.

Expligue las recomendaciones de “Comer cinco al dia, con
colores que dan salud y alegria”: verde, blanco,
amarillo/anaranjado y rojo todos los dias para obtener una
variedad de vitaminas y minerales.

Dé instrucciones para la actividad. Digales que van a
hacer un arco iris.

“Yamos a hacer una actividad familiar que llamamos “A
comernos el arco iris”. Imaginense que pueden comer un arco
iris. Bueno, en realidad, jsi pueden hacerlo! El Instituto
Nacional del Cancer y el Programa Five a Day (Cinco al Dia)
recomiendan que las personas coman 5 frutas y verduras
todos los dias. También recomiendan que coman frutas y
verduras de diferentes colores, para que puedan obtener las
diferentes vitaminas y minerales que necesitan”.

“Cada familia (grupo) recibira tarjetas de frutas y verduras de
colores. Juntos, ustedes decidiran a qué color pertenece cada
fruta o verdura y después, cuando yo diga el color, la pondran en
el lugar que le corresponda en el arco iris”.
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4.

Actividad Dé un ejemplo. Muestre una tarjeta con una fruta o verdura
familiar y estimule al grupo a que diga de qué color es.

(continuacion) “Por ejemplo, supongan gue tengo la tarjeta del brdcoli. ¢ De qué
color es? ¢ Addnde iria en el arco iris?”

Dé atodos una o dos tarjetas de frutas o verduras.

Muestre un ejemplo. Pida que todos digan el color de su

tarjeta y estimule a las familias a que:

* pongan su(s) tarjeta(s) en la tabla

* levanten su(s) tarjetas O

* selevanteny se pongan de pie al lado del color de su
tarjeta

Estimule la participacion de los nifios pidiéndoles que
pongan la tarjeta. Pidale a los nifios que digan los colores
con usted. A menudo los adultos participan mas si ven
participar a sus hijos.

“Veamos cuales nifios quieren hacer un arco iris. Aqui tengo
una (lechuga). ¢ De qué color es? Muy bien, es verde.

¢, Quiénes mas tienen verde? Pongan su tarjeta en la parte
verde del arco iris.”

“Comernos el arco iris nos da una mezcla de nutrientes
especiales que solo se encuentran en las plantas. Estos
nutrientes, llamados fitoquimicos, ayudan al cuerpo a luchar
contra las enfermedades y promueven la buena salud”.

Los beneficios de e Elazul y el violeta ayudan con la memoria y el
cada color envejecimiento
e Elverde ayuda a prevenir algunos canceres, ayuda con la
vista y ayuda a formar huesos y dientes fuertes
e Elblanco ayuda al corazén y previene algunos canceres
e Elamarillo y el anaranjado ayudan al corazén, a sanar, a
la vista y reducen el riesgo de contraer algunos canceres
e Elrojo ayuda al corazén, a la memoria y reduce el riesgo
de contraer algunos canceres
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Actividad Hable sobre como las familias pueden preparar alimentos.
fam.lllal." Pregunte quiénes tienen buenas maneras de “comer el
(Cont|nuaC|0n) arco iris” .
e Siestan de pie al lado del arco iris, estimulelos a
Ideas para intercambiar ideas de recetas en grupos pequefos.
recetas e Si estan sentados, pida que platiquen con un compariero o
con sus hijos sobre como les gusta comer el alimento.
“Miren a la(s) persona(s) que tiene(n) al lado. Compartan una
receta favorita para la fruta o la verdura que tengan.
Asegurese de preguntar a sus hijos como les gustaria
comerlas. Escucharemos algunas ideas.”
Cuando hayan terminado, admire el arco iris. Estimulelos
a que piensen en ir al mercado al aire libre a comprar
frutas o verduras frescas.
“iQué arco iris tan maravilloso hicimos! Mirémoslo juntos y
digamos los nombres de algunas frutas o verduras que se
vean sabrosas para comer. ¢, Cuales piensan que podrian
comprar en un mercado al aire libre?”
Actividad Dependiendo del tiempo que tenga, estimule a las familias
- a que compartan ideas sobre los beneficios del mercado al
familiar o
, » aire libre.
(continuacion)
e Escriba “Motivos para ir al mercado al aire libre” en hojas
optativas Escriba “Mot | do al aire lib h
. del rotafolio.
¢Porqueir? e Lealos motivos y dé a los adultos calcomanias para que
las pongan al lado de los motivos que les llaman la
atencion.

¢ Pida que platiquen con un compafiero sobre qué motivos
les parecen buenos a ellos.

“Voy a leerles algunos motivos por los que a las familias les
gusta ir al mercado al aire libre. En pares, platiguen sobre qué
motivos les parecen buenos”.
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4.
Actividad
familiar

(continuacion)
optativas

S.

Actividades de
aprendizaje para
llevar a casay
cierre

Motivos parair a los mercados al aire libre

e Conseguir frutas y verduras mas frescas, y mas
variedad

e Probar nuevos productos: a menudo se pueden probar
antes de comprarlos

e Los nifios disfrutan de los colores y las texturas

e Es una salida familiar en la que a menudo hay musica y
otras actividades

e Se brinda apoyo a los agricultores

Pida a las familias que hagan una lluvia de ideas sobre
como sacar el mayor provecho posible de ir a un
mercado al aire libre.

“Comprar en un mercado al aire libre no es lo mismo que
comprar en un supermercado. Pensemos juntos en como
ser mejores compradores en este tipo de mercado. ¢Qué
ideas tienen? ¢, COmo sacarian el mayor provecho de ir?”

Algunas ideas de compras pueden ser:

e Llegar temprano para obtener la mejor seleccién

e Recorrer el mercado para comparar precios y calidad

e Probar las cosas antes de comprarlas

e Pedir a los agricultores consejos sobre como usar frutas
o verduras nuevas 0 como saber si una fruta o una
verdura estad madura o en buenas condiciones

e Elegir una receta antes y pedir que los nifios ayuden a
encontrar los ingredientes

¢ Quedarse hasta tarde y comprar los especiales de ultima
hora

Resuma.
Estimule a las familias a que vayan al mercado.

“Gracias por haber sido parte del arco iris de WIC. Hoy,
ustedes y sus familias tuvieron la oportunidad de aprender
sobre los mercados al aire libre y de hacer un arco iris de
frutas y verduras que pueden encontrar alla. Esperamos que
vayan a un mercado al aire libre pronto”.
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5.

Actividades de
aprendizaje para
llevar acasay

cierre
(continuacion)

Entregue las actividades de aprendizaje para llevar a
casa. Si es posible, entregue un folleto sobre mercados
comunitarios. Estimulelos a que vayan a esos mercados.
Hablen sobre algunas inquietudes, como las horas en que
estan abiertos y el transporte.

“Antes de que se vayan a su casa les quiero dar una lista
de mercados en sus vecindarios. Estas son las horas en
gue estan abiertos. Vayan y digannos qué pensaron de su
experiencia’.

Entregue cupones, si participan en el programa.

Repase los folletos:
e Sugerencias para padres, inglés (y espafiol)
e Sugerencias para comprar en mercados al aire libre
e Comer cinco al dia, con colores que dan salud y
energia, para llenar cuando salgan a hacer compras

Dé gracias atodos por su participacion.
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Expanding and
Adapting this Lesson

You may wish to expand or adapt this lesson. Consider using the following:

1. Other Books

Farmer’s Market by Carmen Parks tells about a young girl in the Southwest
whose family grows and sells fruits and vegetables at the Farmers’ Market. It
is only available in English. However, it does give a very clear story about
markets and showcases a child with a physical handicap. Because the book
is small, it would work best with a small group.

Growing Colors by Bruce McMillan has very bold and colorful photographs of
fruits and vegetables by color. It includes more colors than five but is simple
and easy.

Lunch by Denise Fleming is a wonderful story about a mouse that nibbles
and crunches his way through a meal of brightly colored fruits and
vegetables.

To Market, To Market by Anne Miranda is a humorous way to share farmer’s
market experiences with children. It uses a familiar nursery rhyme to show how
a trip to a Spanish Mercado ends in chaos with food and animals.

Saturday Market by Patricia Grossman is an excellent book depicting the
Mexican Market. The book is long for most WIC classes.

Saturday Sancocho (Sancocho Del Sabado ) by Leyla Torres depicts the
Latino culture. Maria Lili spends Saturdays with her grandparents, making a
wonderful chicken stew called sancocho. One Saturday, she puts eggs in a
basket and goes with her grandmother to the market, where they go from stall
to stall, bartering goods for the biggest chicken and vegetables. The book is
long for most WIC classes.

Taste of the Mexican Market-- El Gusto del Mercado Market by Nancy
Maria Tabor explains in Spanish and English about the Mexican Market.

Market Day by Eve Bunting shows a farmers’ market in Ireland. It shows a
bygone era when it took a whole day to spend a penny.

Family-
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Felt Board for the “Eating the Rainbow” or to show how foods

go from farm to table
* Purchase felt board kits OR

» Make your own props by printing pictures onto sturdy paper, laminating, and
attaching hook/loop (for example, Velcro) fastener tape to the back of each
picture.

Seasonal Vegetable or Fruit Theme
* Pick a vegetable or fruit such as pumpkins or apples.

* Encourage families to shop for this particular item.
» Offer food samples and recipes related to this item.

» Use a book on the theme such as:
@ Too Many Pumpkins by Linda White
m Picking Apples and Pumpkins by Amy and Richard Hutchings
@ | am an Apple- Soy Una Manzana by Jean Marzolla
m Manzanas or Calabazas by Ann L. Burkhardt

» Use a general book about fruits and vegetables such as:
m Eating the Alphabet by Lois Ehlert
m  Growing Colors by Bruce McMillan (features simple, colorful photographs
of fruits and vegetables)

Mystery Box Activity
* In a medium-sized gift bag filled with shredded paper, hide a fruit or vegetable
and encourage everyone to guess what it is. Offer recipes for that item. OR

* Use an insulated lunch bag for this and talk about food safety a little.

Cooking Activity
* Make a “rainbow” fruit salad.

» Use some of the simple recipes from “Get Fresh”, the Farmer’s Market video from
New York (available in English and Spanish). It shows children preparing simple
recipes.
http://www.nal.usda.gov/wicworks/Sharing_Center/statedev_getfresh.html

Family-
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6. Physical Activity
Have children play “Run for the Colors™: Play music. Place the rainbow away from
the group. Call out a color. Children run or walk with their fruit or vegetable to the
color named. Or they could simply hold up the card and turn in a circle or do other
active play each time.

7. A Focus on Farm to Table
* Expand on the “Farm to Table” concept to encourage discussion about where
foods come from.

» Use some of the resources available at
http://www.agclassroom.org/teacher/lessons.htm

* Use the Farmer’s Market video “Get Fresh” from New York (available in
English and Spanish)
http://www.nal.usda.gov/wicworks/Sharing_Center/statedev_getfresh.html

8. Farmers’ Markets from around the World

» Show pictures of Farmers’ Markets in different countries. See http://www.fao.org/.
Click on online photos. Search by fruits and vegetables.

* Read books about Farmers’ Markets in different countries.
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Background Information

WIC Farmers’ The WIC Farmers’ Market Nutrition Program began as a pilot in
Market 1987. The success of these pilots led to it becoming a federal

.. program in 1992. Over 30 states participate in the program,
Nutrition including California.
Program

The Farmers’ Market Nutrition Program improves fresh fruit and
vegetable consumption. A survey by the National Association of
Farmers’ Market Nutrition Programs found that among the WIC
families that got Farmers’ Market coupons:

e 71% ate more fresh fruits and vegetables

e 40% bought a fresh fruit or vegetable they had never eaten
before

e 89% felt that the quality of produce was better than at their
grocery store

e 84% of the farmers reported that the program had increased their
market sales.

WIC can help the Farmers’ Market Program be a success. Due
to limited funds, not every WIC participant can participate in the
Farmers’ Market Program. And not all WIC patrticipants receiving
coupons for the market redeem them. In fact, last year only about
40% of California WIC families used their farmers’ market coupons.

WIC Farmers’ Market Nutrition Programs are most successful
when:

e WIC families receive education on how to use their market
coupons and how to prepare fruits and vegetables

e WIC families have easy access to a Farmers’ Market (some WIC
programs have a market in their parking lot)

e The Farmers’ Market offers good quality produce
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Five a Day The 5 A Day for Better Health Program encourages Americans
Proar. to brighten their food choices by eating five to nine servings of
fruits and vegetables each day. The message is simple: The

. more colors you see on your plate, the more health benefits you
Overview
get.
"Eating the rainbow" provides a mix of phytochemicals,
substances found only in plants that help the body fight off
disease and promote good health. Research shows that
phytochemicals from the different color groups are powerful
disease-fighters that help protect against cancer, heart disease,
cataracts, macular degeneration and other ailments.

"Five a Day the A new campaign “Five a Day the Color Way”, sponsored by the

Color Way” Five A Day Program, encourages eating a colorful variety of

Campaign fruits and vegetables every day. Each color of produce provides
different nutrients. Eating a variety of colors helps people get the
nutrients they need.

Established in 1991, the Five A Day Program is the largest
public-private partnership for health and nutrition in the United
States. The program is sponsored by a number of government
agencies including the National Cancer Institute, American Cancer
Society; the United States Department of Agriculture, the American
Heart Association, and the American Dietetic Association.

Additional You can also look at the following resources for more information
Information and for materials:

e Produce for Better Health web site at www.5aday.com

e Dole Nutrition Program web site at www.dole5aday.com

e Dannon Institute-Celebrate Healthy Eating web site at
www.celebratehealthyeating.org/index.cfm- This site has a lot of
ideas, posters, flyers and downloadable coloring sheets.
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Five a Day
Program
(continued)

The Colors and
Specific Nutrient
Information

The specific nutrient information given below may be more detailed
than most of WIC families would need to know. It is included so that
as an educator you will have a little more background on why a
variety of colors of fruits and vegetables is recommended.

The colors are:

Blue/purple for anthocyanins and phenolics which are antioxidant ,

anti-aging benefits such as memory function and healthy aging.

Green ffor lutein and indoles which lower the risk of some cancers
and promote good vision and strong bones and teeth.

White ffor allicin and selenium which help with heart health, and
lower the risk of some cancers.

IYellow/Orangé for vitamin C, and carotenoids which promote
healthy hearts, better immune system, vision health and lower the
risk of some cancers.

Red Jfor lycopen and anthocyanins for a healthy heart, memory
function, urinary tract health and lower risk of some cancer.
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Materials for this Lesson

The following materials are provided:
* “Eating the Rainbow ... at the Farmers’ Market -Tips for Parents” handout

* Rainbow graphic

Family- Centered Education Lesson Plan




Comer un Arco Iris...al Mercado Agricolo

CONSEJOS PARA LOS PADRES

Comer frutas y verduras frescas del Mercado Agricolo puede ser divertido y
saludable. Esta hoja le dara algunas ideas.

Actividades para aprender:

Usted es el maestro de su nifo:

Como padre o madre, usted puede ayudar a su hijo a
aprender mas acerca de las frutas y verduras frescas,
haciendo algunas de estas actividades en la casa.

Escuchen musica acerca de las frutas y
verduras. Banana Slug String Band “La Tierra | { ,
y El Mar” y “Platanos Y Mansanas” by Jose / / )
Luis Orozco on Esta Es Mi Tierra a' 2 \f\f
Lean Dia de Mercado por Lois Ehlert Hagan
arco iris de fotos o dibujos de frutas y
verduras.

Traten de contar cuantos colores de frutas y verduras pueden ver al
Mercado Agricolo.

Escojan una receta para caldo o ensalada. Vayan al Mercado Agricolo y
escojan alli las frutas y verduras, y hagan la comida en la casa.

Clasifiquen las verduras y frutas por color, tamafio o forma.

Otros libros que podrian leer

e E| Gusto Del Mercado Mexicano por Nancy
Maria Grande Tabor

e Sancocho Del Sdbado por Leyla Torres

e Papas EIl Martes por Dee Lillegard

o Fiesta Para Diez por Cathryn Falwell

Folleto de WIC de California
WIC es un programa de igualdad de oportunidades.







