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	Quiénes


	
	Participantes adultos

Facilitador de WIC



	Por qué


	
	Los granos integrales son una parte importante de una dieta saludable. Se recomienda que la mitad de nuestro consumo de alimentos del grupo de granos sea de granos integrales. El nuevo paquete de alimentos de WIC ofrecerá más variedad de alimentos de granos integrales.

 

	Duración
	
	20 minutos 

	Preparación
	
	Organizar las sillas en un círculo o semicírculo 

	Objetivos
	
	Al final de esta sesión, los participantes habrán:

· Compartido sus experiencias personales con granos integrales 

· Explorado cómo lucen cinco granos integrales y la sensación al tocarlos 

· Comparado la calidad de granos integrales en panes y tortillas

· Platicado sobre ideas para que la mitad de los granos que coma su familia sean integrales 




	Reseña 
de la 
clase
	
	1.
Bienvenida e introducción a los granos integrales

4 minutos
2.
Beneficios de comer granos integrales 

2 minutos
3.
Cómo se ven y se siente los granos integrales

4 minutos 
4a.
Cómo comparar las etiquetas de los alimentos 

5 minutos
4b.
Cómo comparar las etiquetas de cereales

(Opcional)
5.
Que la mitad de los granos que coma sean integrales

3 minutos
6.
Probar alimentos de granos integrales (Opcional)
7.
Plan para llevar a casa y cierre

2 minutos



	Materiales

Necesarios


	
	El programa estatal WIC proporciona lo siguiente:
· Pósters:

· “Ejemplos de granos integrales” (bilingüe)
· “¿Qué es un grano integral?” (bilingüe) 
· Hojas de etiquetas de alimentos individuales impresas en ambos lados (5 paquetes/sitio. Si necesita más copias, puede descargarlas del sitio Web)
Hoja 1: 

· Pan (dos ejemplos: con 100% de trigo integral y con harina enriquecida) 

· Tortillas (dos ejemplos: con 100% de trigo integral y con harina enriquecida)
Hoja 2:

· Life y Honey Bunches of Oats (un lado)

· Cheerios y Cornflakes (otro lado)

· Delantal: Hábitos saludables en WIC (enviados para la sesión de abril y mayo).
· Folleto/Anexo WIF: “Maneras de comer más granos integrales/Cómo elegir alimentos de granos integrales” (2 lados)
· Adjuntos al final del plan de clases

Reseña de la clase


La agencia local proporciona lo siguiente:
· Muestras de granos integrales (2 paquetes como mínimo)

Arroz integral
Cebada (no perlada; cebada integral que no se consigue fácilmente)

www.bobsredmill.com/product.php?productid=3637&cat=105&page=1
www.organicfruitsandnuts.com
Avena tradicional

Bulgur

Avena cortada a máquina (opcional)

Bolsas de plástico

Etiquetas/canastos para cada paquete de bolsas

· Folleto


Recetas

· Caballete, papel de rotafolio o pizarra para marcador (para colocar la “Reseña de la clase") (opcional)

· Alimentos de granos integrales para probar (opcional)

· Hojas para pintar (opcional) 

	Preparación


	
	1. Coloque los pósters 

· “Ejemplos de granos integrales” 
· “¿Qué es un grano integral?” 
2. Muestras de granos: 

Prepare una muestra para el facilitador etiquetada con el nombre de cada grano en inglés y en español.
Prepare 2 ó más muestras para los participantes, dependiendo del tamaño de la clase, con las siguientes etiquetas: 
· Arroz integral
· Cebada

· Avena tradicional

· Bulgur 

· Avena cortada a máquina. 
Coloque las muestras en los canastos.
3. Organice los folletos

Recetas: use sus propias recetas descargando la plantilla de recetas. También podrá descargar recetas
4. Coloque las muestras de granos en un bolsillo y las calcomanías en otro. 
5. Coloque la “Reseña de la clase” en un rotafolio para que la vean los participantes (OPCIONAL) 
6. Prepare la muestra de alimentos/recetas con granos integrales para probar (OPCIONAL)




Actividades
	1. 

Bienvenida

e 

Introducción 

4 minutos


	
	“Buenos días/buenas tardes. Yo me llamo _______. Hoy platicaremos sobre los granos integrales. Los granos se han usado por miles de años en casi todas las culturas. Vienen en muchas formas distintas, como trigo, avena y arroz.”
Muestre el póster “Ejemplos de granos integrales”.

“Así es cómo se ven los granos integrales mientras crecen. Y así es cómo se ve el grano después de que se saca de la planta. Éste es un ejemplo de un alimento hecho de este grano.”
(Señale y nombre cada grano en el campo, primero como grano y después como alimento: pan de trigo integral hecho de trigo, salteado con arroz integral, avena cocida hecha de avena, tortillas hechas de maíz y sopa de cebada)

“¿A quién le gustaría compartir cuál de estos granos come su familia y cómo lo preparan?” (Dé un ejemplo personal)

Muestre el póster “¿Qué es un grano integral?” 

“Cuando los granos crecen en el campo tienen tres partes que se pueden comer: el salvado rico en fibra, el germen saludable para el corazón y el endosperma a base de almidones. Los granos integrales mantienen las tres partes, incluso después de molerlas o procesarlas, mientras que la harina o grano refinado o enriquecido contiene sólo el endosperma a base de almidón.”


	2. 

Beneficios de comer granos integrales 

2 minutos


	
	“Hay muchos beneficios de comer granos integrales. ¿Qué han escuchado sobre por qué es importante comer granos integrales?”
Posibles respuestas. Granos integrales:

* tienen todas las vitaminas, minerales y fibras originales

* son mejores para sus dientes y encías

* pueden prevenir el estreñimiento

* pueden reducir el riesgo de enfermedad del corazón, diabetes y algunos tipos de cáncer



	3.

Cómo se ven y se sienten los granos integrales
4 minutos


	
	“A partir del 1° de octubre, la mayoría de los participantes de WIC recibirán cheques para granos integrales. Si miran este delantal, podrán ver algunos de los alimentos. ¿Cuáles pueden encontrar?”
“Voy a pasar algunas muestras de los granos que podrán comprar con sus cheques para alimentos de WIC.”

(circule un canasto de bolsas de granos etiquetadas con el nombre del grano en los idiomas apropiados a los individuos, pares o grupos y déles tiempo a los participantes para examinar cada uno)

Muestras de granos:

Arroz integral
Cebada integral 

(“Este grano integral no es igual a la cebada perlada y no se puede conseguir fácilmente en este momento”)

Avena tradicional

Bulgur (trigo quebrado precocido)

Avena cortada a máquina 

(“Estos son granos integrales de avena cortados en pequeños trozos”)

Después de que los participantes tengan un minuto para examinar cada grano, pregunte

“¿Cuáles de estos granos conocen bien?” 
“¿Cuáles son nuevos para ustedes?” 
Recoja las muestras de granos



	4a.

Cómo comparar las etiquetas de los alimentos

5 minutos


	
	“Además de los granos integrales que acabamos de ver, WIC ofrecerá otras opciones de alimentos de granos integrales a partir de octubre. También podrá elegir pan hecho con 100% de trigo integral, tortillas de maíz y tortillas de trigo integral.”
“Tomemos algún tiempo para practicar cómo elegir panes y tortillas de grano integral. Esto hará que sea más fácil cuando llegue el momento de comprar granos integrales. Vamos a mirar algunas etiquetas de ingredientes de tortillas y panes. Les voy a dar una hoja con algunas etiquetas de panes y tortillas.” Reparta una hoja de doble lado a cada persona, par o grupo.

“La mejor manera de identificar un grano integral es mirando el primer ingrediente. El primer ingrediente debería ser un grano integral. Esto se debe a que escriben los ingredientes en orden de mayor a menor peso. Esto quiere decir que los alimentos tienen más cantidad del primer ingrediente que de cualquier otro ingrediente.”
“Miremos las etiquetas de tortillas de harina y comparemos el primer ingrediente. ¿Cuál es el primer ingrediente para cada una de las tortillas?”
“¿Cuál es de grano integral?” (Espere a que contesten los participantes)

“La que tiene harina de trigo integral como el primer ingrediente es de grano integral. Los ingredientes que dicen “enriched”, que quiere decir “enriquecido” en inglés, no son de grano integral. Sólo quiere decir que algunas de las vitaminas y minerales, pero no todos, se han vuelto a agregar al endosperma a base de almidón. En general el salvado y el germen se sacan.” (Haga referencia al póster “¿Qué es un grano integral?”) 
“Ahora miremos las etiquetas de los panes. ¿Cuál es el primer ingrediente para cada uno de los panes?”
“¿Cuál es de grano integral?”

“El de harina de trigo integral es la mejor opción porque está hecho con granos integrales.”

“Cuando use sus cheques para alimentos de WIC para comprar panes de grano integral, la etiqueta en el frente del paquete debe decir “100% Whole Wheat”, que quiere decir 100% de trigo integral en inglés”. Señale las palabras en la etiqueta de muestra del pan. 
Recoja las etiquetas



	4b.

Cómo comparar

las etiquetas de cereales

(opcional)


	
	“WIC ofrece algunos cereales de grano integral ahora y aumentará la variedad de cereales ofrecidos en octubre. Hemos visto cómo elegir panes y tortillas de grano integral. Ahora veamos cómo elegir cereales de granos integrales.”
“Ahora miremos algunas muestras de etiquetas de cereales.”
“Voy a repartir una hoja con ejemplos de etiquetas de cereales.”

Reparta las etiquetas de cereales: Cheerios y Cornflakes de un lado; Honey Bunches of Oats y Life del otro lado.

“Primero miraremos el lado con Cheerios y Cornflakes. Miren el primer ingrediente de cada uno. ¿Cuál es el cereal de grano integral?”
(Los Cheerios son de grano integral porque el primer ingrediente es “avena integral”, mientras que el primer ingrediente en los Cornflakes es “maíz molido”, al cual le falta la palabra “integral”)

“Del otro lado, los cereales son Honey Bunches of Oats y Life. Miren el primer ingrediente de cada uno. ¿Cuál es el cereal de grano integral?         ” (Es un pregunta con truco.  En realidad ambos son ejemplos de cereales de granos integrales, porque el primer ingrediente en las etiquetas de ambos es grano integral.)”  
“¿Alguna pregunta?”
Recoja las etiquetas



	5.

Que la mitad de los granos que coma sean integrales

3 minutos
	
	“Los profesionales de la salud recomiendan que la mitad de los granos que comamos sean integrales. La manera más fácil de hacer esto es comiendo todos los granos que pueda en forma integral.”
Reparta el folleto “Cómo elegir alimentos de granos integrales/Cómo comer más granos integrales”. 
“Leamos juntos el primer lado del folleto “Cómo elegir alimentos de granos integrales”. ¿Quién quiere leer el primer punto?”
Si los participantes no se ofrecen, lo leerá el facilitador.

“Leamos el otro lado “Cómo elegir alimentos de granos integrales”. 
“¿Cómo les ayudará esta información para saber elegir alimentos de granos integrales?”



	6.

Probar alimentos de granos integrales

(Opcional)


	
	Prepare una comida con granos integrales para que prueben los participantes.

Pida que los participantes prueben:

* Pan o tostadas hechas con 100% de trigo integral con crema de cacahuate

* Tortillas de trigo integral (con crema de cacahuate y plátano)

* Arroz integral
* Bulgur 

* Probar cereales WIC de grano integral 



	7.

Plan para llevar a casa y cierre

2 minutos


	
	“Platicamos hoy sobre la importancia de los granos integrales. Vuelvan a mirar su folleto, al final, donde dice “Nuevos alimentos de WIC”. Hablamos de que podrán comprar estos alimentos con sus cheques de WIC a partir de octubre.” (Facilitador muestra dónde está dicho y pueden repasar los alimentos en el folleto).

“¿Cuáles alimentos compraría con sus nuevos cheques para alimentos de WIC en octubre?”
Cierre:

Ofrezca recetas

“¡Muchas gracias por participar hoy en WIC!”




Adjuntos

Se adjuntan los siguientes materiales:

· Reseña de la clase
Reseña de la clase 

1. Bienvenida e introducción a los granos integrales

2. Beneficios de comer granos integrales
3. Cómo se ven y se sienten los granos integrales 
4. Cómo comparar las etiquetas de los alimentos 
5. Que la mitad de los granos que coma sean integrales
6. Probar alimentos de granos integrales (opcional) 
7. Plan para llevar a casa y cierre 
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Formato: Ésta es una lección para clases de Educación para adultos (ACE, por sus siglas en inglés). Las clases de ACE se presentan en forma de pláticas ya sea entre dos personas o en grupo. Con frecuencia los adultos vienen acompañados por sus hijos. Por lo mismo, tenga preparadas actividades que los niños puedan hacer independientemente (como hojas para pintar o juguetes) mientras los adultos participan en la clase. 





� INCLUDEPICTURE "http://files.turbosquid.com/Preview/Content_on_11_26_2006_09_32_13/wheat%20ears7.jpg154f1984-559c-435c-aca6-8a08d9457300Large.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





�





�





�








Que la mitad de los granos que coma sean integrales
 Página 1

