California WIC Local Agency Developed Lesson Plan –September 2004           ¿Cuánto es Demasiado?

¿Cuánto es Demasiado?
Quién


Un dietista registrado (RD) o (WNA) impartirá la clase de educación grupal a aproximadamente 2 - 15 participantes. Los participantes de WIC incluyen mujeres embarazadas y padres o personas al cuidado de niños de hasta 5 años de edad, de diferentes niveles culturales, educacionales y socioeconómicos. Frecuentemente los amigos o familiares de los participantes también asisten a las clases.


Por qué

· Para proporcionar una clase de educación grupal que cumpla con los requerimientos de USDA para un segundo contacto de nutrición para todos los participantes de WIC, incluyendo todos los niveles de intervención. 

· Las encuestas llevadas a cabo por El Control Nacional de Salud y Nutrición muestran que el porcentaje de adultos con sobrepeso u obesidad se incrementó de 55.9% de 1988 a 1994, a 64.5% de 1999 a 2000.

· Las encuestas sobre dieta alimenticia a gran escala (e información sobre provisiones alimenticias) indican que en la actualidad los adultos estadounidenses están consumiendo más calorías por día de las que consumían en los últimos años de la década de los setentas. 

· Los estudios señalan que el tamaño de las porciones de comida que se sirven en los restaurantes, los productos comestibles, las recetas en los libros de cocina, y las comidas que se sirven en casa se han incrementado. Una hipótesis es que es posible que el tamaño de las porciones tenga que ver con el aumento de peso, ya que tanto el tamaño de las porciones como la obesidad han aumentado paralelamente.

· Estudios controlados recientes señalan directamente que el tamaño de las porciones afecta el consumo de energía. Cuando se sirven porciones mayores, los consumidores anulan o ajustan su nivel de saciedad para dar cabida a mayores consumos de energía. Los estudios también señalan que la mayoría de los adultos continuarán consumiendo más mientras se les sirven porciones mayores, y que no ajustan su consumo a sus necesidades calóricas.


Por qué



· Muchos consumidores comen lo que se les sirve en los restaurantes, sea o no sea adecuado a sus necesidades de energía. Los estudios muestran que es difícil para las personas resistirse a consumir las grandes y fácilmente disponibles porciones de comida. Los impulsos fisiológicos de saciedad son fácilmente anulados por los impulsos provocados por la comida. 

· El consumo de los niños pequeños no se ve afectado relativamente por los impulsos ambientales, como el tamaño de una porción, lo que significa que ellos son capaces de regular la cantidad de calorías que sus cuerpos necesitan. Sin embargo, según van creciendo estos niños, empiezan a reaccionar ante estas grandes porciones, comiendo significativamente más, tal como los adultos.


Cuándo


Las clases de educación grupal se llevan a cabo durante las horas de oficina de WIC, incluyendo los sábados, y duran aproximadamente 20 minutos.


En dónde

En los salones de clases de la Cruz Roja Americana del programa WIC, en sus dos ubicaciones, permanente y satélite. Las sillas se acomodan en círculo de acuerdo al tamaño de la clase.


Objetivos

Al término de la clase los participantes habrán:

· Hablado sobre el posible impacto en nuestra salud ocasionado por las porciones de gran tamaño. 

· Compartido ideas sobre cómo elegir el tamaño adecuado de las porciones. 

· Elegido el tamaño adecuado de las porciones de alimentos de los 5 grupos de la Pirámide alimenticia (FGP por sus siglas en inglés: Food Guide Pyramid)




1. Introducción: Discusión de Grupo 

-Póster con Directrices


2. Para Romper El Hielo: Pregunta

3. Porciones Extra Grandes: Discusión

4. Comparación De Tamaños De Porciones: Actividad

5. Resumen Y Conclusión









Materiales

Necesarios

· Un pizarrón mostrando las bebidas y papas fritas de McDonald 

· Un póster de la Pirámide alimenticia 

· Un mini póster con la leyenda: ¿Está bien servir porciones extra

grandes? 

· Una tarjeta con la imagen del tamaño de una porción 

· Un plato – modelo de porciones para niños (1/3 de taza de arroz, 1/4 de taza de brócoli, 1/2 durazno, 1 oz. de roast beef, 4 oz. de jugo) y una ración modelo de comida para adulto (8 oz. de leche)

Folletos:

· “Porciones extra grandes: ¿Cuánto es demasiado?”




Activities

1. 

Introducción
       

¡Buenos días/ buenas tardes! ¡Bienvenidos! ¡Nos da mucho gusto que nos acompañen! Mi nombre es ______________________________. Nuestra clase el día de hoy se titula "¿Cuánto es demasiado?" Vamos a hablar sobre cómo se ha incrementado el tamaño de las porciones de comida y ¡sobre los efectos que esto ocasiona en nuestras familias! Nuestra clase será interactiva así que los animamos a que participen con nosotros y a que nos hagan preguntas y comentarios. Por favor mantengan a sus hijos cerca de ustedes durante la clase, y si por alguna razón tienen que salir del cuarto de clase, siéntanse con la libertad de hacerlo. Pueden regresar en cualquier momento o esperar en el vestíbulo hasta que termine la clase para recibir sus cheques. La clase de hoy está diseñada para toda la familia y durará 20 minutos. (Pídale al participante que lleve cuenta del tiempo.)



2.

Pregunta

Vamos a comenzar presentándonos y diciendo cuál es el restaurante favorito de su familia. 



3.
Discusión


Piense en lo que usted ordena regularmente cuando come en su restaurante favorito.  ¿Alguna vez se ha sentido demasiado lleno al final de la comida, o ha sentido que comió más de lo necesario?  ¡Todos lo hemos experimentado! 

No sé si usted se ha dado cuenta, pero las porciones en los restaurantes cada día son más y más grandes. Ahora usted tiene la opción de pedir porciones extra grandes de cualquier cosa, desde bebidas hasta papas fritas. Queremos mostrarle un ejemplo de la diferencia entre el tamaño de bebidas y papas fritas que se servían en 1955 y el que se sirve en la actualidad. (Muestre el pizarrón azul)

¡Hay una gran diferencia! Aquí puede ver que una bebida y una orden de papas fritas en 1955 tenían 285 calorías. En la actualidad una bebida pequeña y una orden de papas fritas tienen 360 calorías y una bebida grande y una orden extra grande de papas ¡tienen 1020 calorías! ¡Es un incremento de casi 3 veces el número de calorías!
 

3.
Discusión

(Vea el " mini póster con la leyenda: ¿Está bien servir porciones extra grandes?) La  persona promedio sólo necesita 2,000 calorías al día. ¡Una sola comida con porciones extra grandes contiene casi todas las calorías que usted necesita en todo un día! Si usted come una Big Mac más una bebida extra grande y papas fritas, usted estará consumiendo 1600 calorías. ¡Eso es casi el total de calorías que usted necesita consumir en un día completo! (Pase el mini póster para que todos lo vean.)

Los estudios demuestran que la mayoría de los adultos consumirán más comida si se les sirve una porción mayor o si hay grandes cantidades de comida a su disposición. (Escriba esta aseveración en el pizarrón para que los participantes puedan leerla.) Un ejemplo puede ser comer en un restaurante como Hometown Buffet o Soup Plantation. 

¿Qué es lo que piensa sobre esta aseveración? ¿Está usted de acuerdo? (Escuche las respuestas.)

¿En que ocasiones piensa usted que esto es verdad para usted o para los miembros de su familia? 

Respuestas posibles:

· en Thanksgiving
· en restaurantes Claim Jumpers
· de Pizza

· o restaurantes chinos de  99 centavos

· en comidas familiares en las que cada invitado aporta un plato, etc.

Quizás usted esté pensando: Yo generalmente no como en restaurantes, preparo mi comida en casa. Bueno, en términos generales en los Estados Unidos los adultos están consumiendo más calorías al día de las que consumían hace 30 años. Así que ya sea que estemos comiendo en la casa o fuera de casa, parece que estamos comiendo más.

¿Cómo puede afectar la salud de su familia el comer porciones más grandes? 

Respuestas posibles:

· El consumo de más calorías y grasas puede tener como resultado obesidad 

· El aumento de peso y una dieta pobre puede tener como resultado enfermedades del corazón, diabetes, presión arterial alta, etc.



3 .
Discusión

* Aun consumiendo tan sólo 100 calorías más de las que necesitamos al día subiremos 10 libras de peso ¡en sólo un año! 

¿Cuáles son sus sugerencias o ideas sobre cómo saber el tamaño adecuado de porciones para usted? 

Respuestas posibles:

· No coma cuando no tenga hambre y deje de comer cuando casi esté satisfecho.

· Coma despacio o tome un descanso [cuando come].

· Coma sólo la mitad de su platillo en el restaurante y llévese a casa lo que sobra. 

· Comparta el platillo con un amigo. 

· Siga la Pirámide alimenticia.

· Utilice platos más pequeños.



4.

Comparación  De Tamaños De Porciones: Actividad

Probablemente usted ha visto la Pirámide alimenticia muchas veces cuando ha estado en WIC. (Señale el póster de la Pirámide alimenticia) Esta pirámide ofrece una guía sobre cuáles alimentos debemos comer más (los que están enumerados en la base de la pirámide) y cuáles debemos comer menos (los que están en la punta de la pirámide). El número recomendado de raciones que debemos comer en un día está enumerado en cada uno de los grupos de alimentos. Por ejemplo: en el grupo de alimentos proteínicos están los alimentos como pollo, pescado, frijoles, huevos, y crema de cacahuate. La pirámide indica que cada persona debe comer entre 2 y 3 raciones de alimentos proteínicos.

¡Lo qué es confuso para la mayoría de nosotros es cuál es el tamaño correcto de una porción! 

Vamos a realizar una actividad que probará si realmente sabemos cuál es el tamaño correcto de las porciones para adultos. (Dele a cada uno de los participantes una tarjeta con el dibujo de una porción. Los niños también pueden participar en esta actividad.)

Observe la tarjeta que tiene con los diferentes tamaños de porciones y trate de adivinar cual es la porción correcta para un adulto de acuerdo a la Pirámide alimenticia. ¡Por si necesita ayuda, en la parte posterior de la tarjeta encontrará una pista! 



4.

Comparación  De Tamaños De Porciones: Actividad

Panes, Granos Y Cereales

Vamos a empezar primero con la base de la pirámide. La pirámide dice que necesitamos de 6 a 11 raciones por día de este grupo de alimentos porque nos proporcionan energía. ¿Le parecen demasiadas? La mayoría de las mujeres necesitan sólo de 6 a 9, dependiendo de su estatura, peso y nivel de actividad, mientras que los hombres generalmente necesitan más.

(Pregunte al grupo) ¿Quién tiene la foto de…? ¿Cuál de estas 3 fotos parece ser igual a 1 ración? (La ración correcta está en negritas.)

panqués (de un cuarto de pulgada de diámetro, 2, 3) 

tortilla (1 grande 10”, 1 mediana 8”, 1 pequeña 6”)

spaghetti (2 tazas, ½ taza, 1 taza)

cereal de grano entero ( ¾ taza, 1 ¼ taza, 2 tazas)
Dos raciones en cada comida darán un total de 6 raciones al día. Por ejemplo, si toma un plato grande de cereal en el desayuno, un sándwich en el almuerzo y una taza de pasta en la cena, usted ha consumido todo lo que necesita de este grupo de alimentos. ¡Es muy fácil! 

El tamaño de las porción para niños de todos los alimentos en la Pirámide guía es de la mitad de las porciones para adulto.

(Enseñe el tamaño de la porción de arroz para niños -  1/3 taza.)
Frutas y Vegetales

El siguiente nivel de la pirámide son frutas y vegetales. ¡Nunca comerá suficiente de ellos!  ¡Nuestra meta es comer cuando menos 5 raciones de frutas y vegetales al día! 

(Pregunte al grupo) ¿Quién tiene la foto de…? ¿Cuál de estas 3 fotos parece ser igual a 1 ración? (La ración correcta está en negritas.)

brócoli, cocido (1 taza, ½ tazas, 2 tazas)

fresas (8 medianas, ½ taza, 1 ¼ taza)

jugo (1 taza,  ¾ taza, ½ taza)

En este grupo hay un alimento que debemos tener mucho cuidado de no consumir demasiado. ¡Jugo! Pueden ver que el tamaño de la porción de jugo es de sólo 6 onzas. La mayoría de nosotros debemos 


4.
Comparación  De Tamaños De Porciones: Actividad


a limitarnos a 1 – 2 raciones de jugo al día. El motivo es que el jugo

tiene muchas calorías y puede ocasionar que subamos de peso si bebemos demasiado regularmente. ¡Es igual para sus niños!

(Muestre el tamaño de las porciones de fruta para niños = 1/2 durazno 

y un vegetal  = 1/4 taza de brócoli. Muestre un vaso de jugo de 4oz. para niños.)

(Muestre el tamaño de las porciones de fruta para niños = 1/2 durazno 

y un vegetal  = 1/4 taza de brócoli. Muestre un vaso de jugo de 4oz. para niños.)

Lácteos (productos derivados de la leche) 

La mayoría de nosotros sabemos que el grupo de alimentos lácteos contiene grandes cantidades de calcio, y que el calcio ayuda a desarrollar huesos sanos y fuertes.

(Pregunte al grupo) ¿Quién tiene la foto de…? ¿Cuál de estas 3 fotos parece ser igual a una ración? (La ración correcta está en negritas.)

leche (1 taza, 1 ¼ taza, 2 tazas)

queso (1 rebanada, 2 rebanadas delgadas, 1 rebanada gruesa)

Recuerde, 3 raciones de leche con bajo contenido graso o leche sin grasa, le darán a usted o a sus niños todo el calcio que necesitan. ¡Las raciones para niños son de la mitad del tamaño de las nuestras!

(Muestre que el tamaño de las porciones de leche para niños es de la mitad de una taza de 8oz. para adulto, o sea de 4 oz.) 

Alimentos proteínicos

Por último, vamos a hablar sobre el grupo de alimentos proteínicos. 

(Pregunte al grupo) ¿Quién tiene la foto de…? ¿Cuál de estas 3 fotos parece ser igual a una ración? (La ración correcta está en negritas.)

frijoles (1 taza, ½ taza, ¾ taza)

pechuga de pollo (2 medianas, 1 mediana, 1 pequeña)

hamburguesa (1 grande, 1 mediana, 1 pequeña)

Una ración de carne es más o menos del tamaño de la palma de su mano o del tamaño de un mazo de naipes y sólo necesita de 2 a 3 raciones a día.

4.
Comparación  De Tamaños De Porciones: Actividad

(Muestre el tamaño de las porciones de carne para niños = 1oz.)

Bueno, ahora que ya hemos visto el tamaño apropiado de raciones de los 5 grupos de alimentos, ¿qué es lo qué le sorprende del tamaño de esas raciones? 

¿Qué preguntas tiene acerca del tamaño de estas porciones o de la Pirámide alimenticia?

Grasas, aceites, y dulces

En la punta de la pirámide se encuentran las galletas, dulces, papas fritas, soda, aderezos para ensalada. No se menciona el tamaño de las raciones para estos alimentos. Podemos comer estos alimentos de vez en cuando y en pequeñas cantidades, pero estos alimentos no deben reemplazar a ningún otro alimento de la Pirámide alimenticia.

(Reparta los folletos.) Este folleto muestra algunas formas sencillas para recordar los tamaños de las raciones. 



5. 

Resumen Y Conclusión

¡Hoy hemos hablado del porqué es tan importante elegir pequeñas porciones y cómo determinar cuál es el tamaño correcto de porción para usted y para sus niños! 

Antes de terminar por el día de hoy, ¿qué otras preguntas tiene sobre cómo elegir el tamaño de ración saludable para su familia? 
¡Gracias por su participación!

Pueden esperar en el vestíbulo y se les llamará por su nombre para recoger sus cheques de WIC.



Background Information

Literatura Complementaria



· The Supersizing of America: Portion Size and the Obesity Epidemic (Nutrition Today, marzo/abril 2003, p. 42-53)

· Portion Distortion - You Don't Know the Half of It (Washington Post, diciembre 29, 2002)

· Are Growing Portion Sizes Leading to Expanding Waistlines? (ADA, enero 31, 2003)
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