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Lose the Fat, Keep the Vitamins…Drink Lowfat Milk!
appy Mealtimes
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	Who


	
	Adult participants

WIC facilitator



	Why


	
	Drinking lower fat milk aims to reduce total fat and saturated fat consumption. This is accomplished by encouraging participants and their families to switch from drinking whole or reduced fat 2% milk to lowfat 1% or fat free milk. The new food package will no longer offer whole milk to adults and children over 2 years.

	Time
	
	25 minutes



	Set-Up
	
	Chairs set up around a table or in a circle.



	Objectives
	
	By the end of this session, participants will have:

· Tasted lowfat 1% milk

· Compared the nutrition facts of different kinds of milk

· Identified health benefits of lower FAT milk

· Discussed ways to switch from high fat milk to lower fat milk




	Lesson

Overview
	
	1. Welcome and Introduction

 2 minutes
2. Warm Up: Taste Test
 5 minutes
3. Which Milk is Healthiest?
10 minutes
4. Changes at WIC- Milk
5 minutes

5. Closing/Take Home Activity: Tips to Switch

3 minutes




	Materials

Needed


	
	PROVIDED BY THE STATE:

· Poster: “Which Milk is Healthiest?”

· “Which Milk is Healthiest” number/percent cards for poster

· Set of 4 Laminated Milk Carton Labels for the different types of milk (if you need additional sets, you can download original from the web page)

· Apron: Healthy Habits at WIC (you should already have this apron from the April/May 2009 Group Education Class)

· Handout: “Which Milk is Healthiest?/Ways to use Lowfat Milk”

PROVIDED BY LOCAL AGENCY:

· 1 sample of lowfat 1% milk*

· Cups for tasting (1 oz)*

· Empty gallons or half gallons of each type of milk (4) as visuals

· Velcro (for attaching number cards to chart)

· Easel, flip chart paper, or dry erase board (for posting the “Overview of Lesson”) (OPTIONAL) 

· Coloring Sheets (OPTIONAL) 

· Crayons (OPTIONAL) 

· Stickers (OPTIONAL) 

*We strongly urge Local Agencies to have taste tests of lowfat 1% milk. However we understand that this may not be possible for agencies that have policies that do not allow taste tests.

* also available in Spanish




	Getting Ready
	
	1. Write an overview of the lesson on flip chart paper or dry erase board.

2. Post the “Which Milk is Healthiest?” poster.

3. Wear the “Healthy Habits at WIC” apron throughout the class

4. Keep “Which Milk is Healthiest” number/percent cards and laminated Milk Carton Labels in pockets of the Healthy Habits apron.

5. Have a container of 1% milk covered up and kept cold. 

6. Have coloring sheets and crayons on hand to help occupy the children during class.




Activities

	1.
Welcome

and

Introduction
2 minutes
	
	Introduce yourself. “Hola, me llamo ____________ y hoy hablaremos acerca de la leche con menos grasa”.

Refer to the overview of the class. 

“Vamos a empezar con esta actividad: 
Para hacer un cambio a los productos de la leche con menos grasa, hay que empezar con el sabor”.


	2.

Warm Up Activity: It starts with taste.
5 minutes
	
	“Piense por un momento en el tipo de leche que toma usted y su familia”. 

After about 5 seconds have participants briefly introduce themselves.

· Bring out the sample of milk from a refrigerator or cooler. Do not let participants know what kind of milk is in the sample.

· “Los invito a que hagan una prueba de sabor de la leche”. (Use 1% milk for the samples)
· “Tengo una muestra. Los invito a que la prueben. Sírvanse por favor. Una vez que todos hayan probado la muestra, les preguntaré cuál es el tipo de leche que acaban de probar”.

·  Once everyone has tried the milk, invite participants to share their results.

· “Todas las muestras fueron leche de 1% baja en grasa (lowfat 1%). Muchas personas no notan ninguna diferencia entre la leche de 1% baja en grasa (lowfat 1%) y la leche de 2% reducida en grasa (reduced fat 2%). Además, en cuestiones de sabor, 9 de cada 10 personas prefieren la leche de 1%”.
· “¿Ustedes notaron alguna diferencia de sabor?”

· “¿Cuál es la diferencia con la leche que toman ahora?”

· “¿Les sorprendieron los resultados?”

Invite participants to share their responses.

	3.

Activity: Which Milk is Healthiest 

10 minutes
	
	 “Acabamos de probar la leche de 1% baja en grasa (lowfat 1%). Ahora veamos cómo se comparan los diferentes tipos de leche”.

“Antes de empezar, ¿cuántos de ustedes han escuchado que la leche baja en grasa es simplemente leche entera rebajada con agua?” (Ask participants for show of hands)
“Hoy vamos a ver cierta información que nos demostrará que eso no es cierto”.

Distribute one laminated Milk Carton Label per participant for each type of milk.  Labels from all 4 types of milk labels should be distributed.

Refer to the “Which Milk is Healthiest?” chart for this activity.

“Vamos a dedicar los próximos minutos a llenar la información que falta en este cuadro”.

“Utilizando la etiqueta de leche que tiene, trabajemos juntos para decidir cuál es la leche más saludable”.

Invite participants to take a minute to look at the information on their card.

“Para ayudarnos a ver las diferencias entre cada tipo de leche, vamos a comparar:

“Primero, veamos los gramos de grasa en la leche.

1. ¿Cuánta grasa tiene la leche entera (whole milk)? (post number on chart)

2. ¿Cuánta grasa tiene la leche de 2% de grasa (reduced fat 2% milk)? (post number on chart)

3. ¿Cuánta grasa tiene la leche de 1% de grasa (lowfat 1% milk)? (post number on chart)

4. ¿Cuánta grasa tiene la leche descremada, sin grasa (fat-free milk)?” (post number on chart)

Repeat for protein, Calcium and Vitamin D until all numbers on the chart are filled.




	
	
	“Ahora que hemos llenado nuestro cuadro, vamos a comparar”.

“¿Cuál de las leches tiene más vitamina D?”

(allow participants to answer and refer to chart)

“Los 4 tipos de leche tienen la misma cantidad de vitamina D. Las palabras “vitamina D” aparecen más grandes en la etiqueta de la leche entera, lo que hace que la gente crea que tiene más vitamina que otros tipos de leche.”

“¿Cuál de las leches tiene más calcio?”

(allow participants to answer and refer to chart)

“La leche de 1% de grasa tiene más calcio.

Cuando se elimina la grasa, no se agrega agua; se agrega calcio y proteína a la leche baja en grasa (low-fat milk)”.

“y... ¿cuales dos tipos de leche tienen la menor cantidad de grasa?”

(allow participants to answer and refer to chart)

“La leche descremada (non-fat) y la leche baja en grasa (low-fat) tienen la menor cantidad de grasa”.

“¿Por qué es importante cuidar la cantidad de grasa que comemos?”

(allow participants to answer and refer to chart)

“La grasa llamada ‘grasa saturada’ es el tipo de grasa que causa enfermedad del corazón. Es el tipo de grasa que tapa sus arterias y causa alta presión de la sangre, ataques del corazón y embolias. Si come demasiada grasa total puede provocar aumento de peso no deseado, obesidad, ataques del corazón, embolias, cáncer y diabetes tipo II.”
“¿Qué les sorprende de cómo se compara la nutrición entre los 4 tipos de leche?” 

“De estas leches, ¿cuál es la más saludable?”

Lowfat 1% or Fat Free are both appropriate answers

“¿Cómo se compara esto con lo que bebe actualmente?”

Collect laminated milk carton labels and pass out copies of the “Which Milk is Healthiest” handout for those that are interested. 



	4. Changes at WIC- Milk
5 minutes


	
	Display gallons or half gallons of the 4 types of milk for participants to view. 

“Vemos estos cartones de leche. WIC actualmente permite a los participantes comprar cualquier de estos 4 tipos de leche para mujeres y niños.

A partir del 1 de octubre de 2009, WIC dejará de ofrecer la leche con más grasa a mujeres y a niños cuando cumplan los 2 años de edad. Viendo su folleto, a partir de octubre, ¿cuál leche dejará de ofrecer WIC a mujeres y a niños de 2 a 5 años?”

Answer: Whole Milk

“Si tiene un hijo de 12 a 24 meses de edad, sólo podrá comprar la leche con más grasa (leche entera) por recomendación de los pediatras”.



	5.

Take Home Activity/

Closing
2 minutes


	
	“Si su familia actualmente toma la leche entera (whole milk), tiene de 4 a 5 meses para prepararse a cambiar a la leche con menos grasa. Recuerde que WIC cambiará sus opciones de leche a partir del 1 de octubre. Para aquellos de ustedes que ya toman leche con menos grasa o que han cambiado a leche con menos grasa, ¿qué les recomiendan a los que están pensando en cambiar?”

 (Ask participants to share an experience or success story.)

“Gracias por sus comentarios. Si necesita más sugerencias para cambiar a la leche con menos grasa, encontrará algunas al otro lado de su hoja ‘¿Cuál es la leche más saludable?’. También les invito a que tomen una de nuestras tarjetas de recetas con leche baja en grasa (low-fat milk)”.

Thank participants for their participation. 





Attachments

The following materials are attached:

· Overview of Lesson

Overview of Lesson

1. Welcome and Introduction

2. Warm Up: It starts with taste

3. Activity: Which Milk is Healthiest?

4. Activity: Changes at WIC-Milk

5. Take Home Activity/Closing:



Tips to Switch
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Format: This is an Adult-Centered Education (ACE) lesson plan.  ACE is structured around pair and group discussions.  Make sure to provide activities children can do independently (such as coloring book sheets or toys) while adults are engaged in the lesson.  
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