
Happy Mealtimes


Group Education – Spanish Version
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	Who


	
	Parents/caregivers of WIC children age 1-5

WIC facilitator



	Why


	
	Many parents feel their children are “picky eaters”.  Parents often struggle to get their kids to eat more or eat healthier, and they find mealtimes stressful.  When parents understand typical eating habits of young children, mealtimes can be more relaxed and enjoyable.  Parents can help their kids learn to make healthy food choices, with some simple tips.

      

	Time
	
	20-25 minutes



	Set-Up
	
	Chairs set up in a circle or semi-circle 



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

· Reviewed the typical eating-related behaviors of young children, and reasons why these behaviors are normal

· Discussed tips for reducing mealtime stress and helping their children learn to make healthy food choices




	Lesson

Overview
	
	1. Welcome and warm up

3 minutes

2. Is your child a “picky eater”?  What is normal?

5 minutes

3. Family mealtimes video

       5 minutes

 4.  Tips for happy mealtimes

 8 minutes

5. Closing

 2 minutes



	Materials

Needed


	
	PROVIDED BY STATE WIC PROGRAM:

· Handouts:  Tips for Happy Mealtimes (Consejos para tener comidas agradables), Tips for Picky Eaters (Consejos para los niños delicados para comer)
· Power point version of lesson

· DVD version of lesson

· Facilitator’s guide

· Items attached at end of lesson plan

· Overview of lesson

PROVIDED BY LOCAL AGENCY:
· Easel, flip chart paper, or dry erase board (for posting overview of lesson) (OPTIONAL)

· Coloring sheets for children (OPTIONAL)

	Getting Ready


	
	1. Post:  

· Overview of lesson (OPTIONAL)
2. Prepare power point or DVD version of lesson


Activities

	1. 
Welcome and warm up

3 minutes

Start

with

strengths

	
	“Buenos días/buenas tardes, me llamo _____.  Hoy hablaremos acerca de hacer que las comidas con los niños pequeños sean más fáciles y más felices”.
“Hablaremos de los niños delicados para comer y de lo que es un comportamiento normal.  También veremos algunos consejos para hacer que las comidas sean menos estresantes y a la vez ayudar a nuestros hijos a comer de manera más saludable”.
Warm-Up: 

“Para empezar, ¿qué hace USTED para que las comidas con su familia sean agradables? Diríjase a su vecino y dígale una de las cosas que hace para que las comidas familiares sean más placenteras”.

Wait for parents to share with each other, and then invite parents to share their responses with the group. 



	2. 
Is your child a “picky eater”?  What is normal?

5 minutes

Explore

Offer

Explore

Offer


	
	“Todos sabemos que las comidas pueden ser un reto.  Voy a leer algunas cosas que es posible que su hijo haga y lo invito a alzar la mano en cada una si se aplica a su hijo”.
Read the following list.  Wait after each one for parents to raise their hands.  You may wish to raise your own hand on some of these, to encourage parents to respond.

· “Mi hijo hace un desastre con su comida”.

· “Mi hijo no se queda sentado por mucho tiempo”.

· “Mi hijo no quiere probar alimentos nuevos”.

· “Mi hijo sólo quiere comer un tipo de alimento”.

· “Mi hijo no quiere comer lo que le sirvo; quiere otra cosa”.

· “Mi hijo come poco”.

· “Mi hijo a veces no quiere comer nada”.

· “Mi hijo antes comía de todo, pero ahora sólo come algunas cosas”.

· “Mi hijo come mucho un día y poco el día siguiente”.

“La mayoría de los niños pequeños hacen al menos algunas de estas cosas.  Puede ser frustrante y estresante, y además nos preocupamos cuando nuestros hijos no comen de la manera en que pensamos que deberían”.

“¡Así que es bueno saber que todos estos comportamientos que consideramos  “delicados” son completamente NORMALES para los niños pequeños!”
“¿Le sorprende que todas estas cosas que los niños hacen sean normales?”   
Wait for responses.

“¿Por qué o por qué no?”  “Dígame más”.
“Veamos POR QUÉ los niños hacen estas cosas.  Estas son algunas razones:”
· “Están aprendiendo sobre los alimentos.  Están explorando cómo los alimentos se ven, se sienten, huelen y saben”.
· “Se están volviendo más independientes y les gusta tomar sus propias decisiones”.
· “Están probando sus límites y viendo cómo reacciona usted”.
· “Están creciendo más despacio que antes, así que no necesitan comer tanto.  Los bebés crecen muy rápido durante su primer año y luego mucho más lentamente”.
“Todos estos son motivos por los que nuestros hijos pueden parecer delicados o melindrosos para comer”.  
“Ahora que sabemos que estas cosas son normales, veamos cómo podemos hacer que esta etapa sea un poco más fácil”.

	3.

Family mealtimes video
5 minutes

Offer
Explore

Offer
Explore


	
	“¡Las comidas con niños pequeños pueden ser estresantes!  La mayoría de nosotros intentamos que nuestros hijos coman mejor. Tal vez digamos, “¡Cómete todo lo que hay en tu plato!” o “¡No vas a tener tu postre hasta que te acabes la cena!”  Tal vez discutamos sobre cuántos bocados deben comer una y otra vez.  Estos tipos de comentarios no ayudan y hacen que las comidas sean desagradables”.

“Vamos a ver cómo hacer que las comidas sean menos estresantes y aún así ayudar a sus hijos a aprender a comer más saludable.  Primero miremos un video”.
Show video clip.

“¿Qué pensó USTED de estas ideas?”
Wait for responses.

“Estas son algunas ideas que encontramos en el video:”
· “Haga que las comidas se vuelvan una actividad familiar”.
· “Haga que los niños participen”.
· “Ponga el ejemplo comiendo alimentos saludables usted mismo”.
· “Deje que los niños elijan entre los alimentos saludables que usted sirva”.
· “Y tome en cuenta lo que comen los niños a lo largo del día”.
“¿Qué otras ideas tiene USTED?”
Wait for responses.



	4.

Tips for happy mealtimes

8 minutes
Offer
Explore

Offer
Explore


	
	“Aquí están algunos consejos para ayudar a sus hijos a comer más saludable sin estresarse demasiado.  Se incluyen las ideas del video junto con algunas otras.  Tómese un minuto para ver estos consejos”. 
Hand out Tips for Happy Mealtimes.
Give parents time to look over the tips.

“¿Cuáles de estas cosas ya hace USTED con su familia?”
Wait for responses.

“Ahora piense en algo que a USTED le gustaría probar en casa”.
Wait for a moment while parents think.

“Ahora diríjase a su vecino y comparta su idea”.
Wait for parents to share with each other, and then invite parents to share their responses with the group. 

“Por último,  en lugar de hacer ESTE tipo de comentarios que realmente no ayudan...”
“ESTE tipo de comentarios son mucho más positivos”.
Wait for parents to read.

“Permiten que su hijo tome decisiones, respetan cuando su hijo está satisfecho y le permiten tener una conversación agradable”.
“Estos son otros ejemplos de cosas positivas que puede decir durante las comidas”.
Wait for parents to read.

“Tómese un minuto para pensar en algo positivo que le gustaría decirle a su hijo durante la comida”.
Wait for a moment while parents think.




Practice

“Aquí tenemos a una niñita, Maria.  Maria tiene 4 años.  Ella normalmente cena sola mientras ve la televisión.  La mamá decide cuánto debe comer Maria.  Cuando Maria dice que se siente satisfecha, su mamá dice “come todo lo que tienes en el plato”.  ¿Hay algo que la mamá de Maria podría hacer de manera diferente?  Piense en lo que hablamos hoy y en su propia experiencia”.
Wait for parents to respond.  Count to ten slowly in your head.  Give parents a chance to think of their own ideas.  Then add any of these ideas that parents haven’t already mentioned:  eat dinner together as a family, turn off the TV, let Maria decide how much to eat and stop when she is full.

“Aquí tenemos a un niñito, Shawn.  Shawn tiene 2 años.  Antes comía de todo.  Ahora sólo quiere sándwiches de crema de cacahuate y mermelada, y leche.  En algunas comidas no come casi nada pero sí toma bastante leche y jugo entre comidas.  ¿Hay algo que los padres de Shawn podrían hacer de manera diferente? Piense en lo que hablamos hoy y en su propia experiencia”.
Wait for parents to respond.  Count to ten slowly in your head.  Give parents a chance to think of their own ideas.  Then add any of these ideas that parents haven’t already mentioned:  let him have peanut butter and jelly sandwiches and milk but keep offering other foods too, offer him water in a cup between meals when he is thirsty, he may be eating less because he is growing more slowly now.

	5.

Closing

2 minutes
Summarize


	
	“Hoy hablamos sobre cómo nuestros hijos a veces comen, que nos preocupa y hace estresantes las comidas.  Algunas cosas hacen parecer que los niños son delicados para comer, pero en realidad son completamente normales para los niños pequeños, así que no debemos estresarnos por ellas”.

“Espero que los consejos de los que hablamos le sean útiles”.
“Comer juntos, mantener un ambiente relajado y poner un buen ejemplo para nuestros hijos puede hacer una gran diferencia.  ¡Gracias por participar en la clase de hoy!”
“Si cree que su hijo es delicadito con la comida y le gustaría recibir más consejos, aquí tenemos otro folleto para usted”.
Give “Tips for Picky Eaters” to any parent who wants it.




Comidas agradables
1.  Bienvenida y actividad inicial.
2. ¿Su hijo es “delicado para comer”?
¿Qué es normal?
3. Video de comidas familiares.
4. Consejos para tener comidas agradables.
5. Cierre.
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Format: This is a participant-centered lesson plan, structured around pair and group discussions.  You may want to provide activities that children can do (such as coloring sheets or toys) while adults are engaged in the lesson. 
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