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Otro tema de

salud o nutrición

	Ayudar a mi familia a comer bien

Posibles preguntas iniciales:

· Dígame más de por qué eligió este tema.

· ¿Qué hace actualmente para ayudar a que su familia coma bien?

· ¿Qué retos tiene para lograr que su familia coma bien?

· ¿Qué alimentos quisiera ver a su hijo comer más?

Sugerencias: 

· Cómo dividir las responsabilidades

· Los padres son los modelos a seguir

· Sirva más alimentos de “cualquier tiempo”.

Introducción al mini-kit “El espectáculo Sea saludable ya”

· Consulte la página del “Libro de cuentos” en cuanto a los alimentos de “algunas veces” y “cualquier tiempo” y explique.

· Mencione que el DVD tiene canciones y videos interactivos que ayudan a los niños a aprender acerca de alimentos saludables de “cualquier tiempo”.

Materiales sugeridos:

· “Opciones saludables para los niños”
· “Pero mamá, ¡no me gustan las verduras!”
Opciones de cierre:

· Repasar los puntos principales de lo que hablaron

· Pregunte: “¿Cuáles son sus próximos pasos? ¿Qué hará respecto a lo que hablamos el día de hoy?”
Recuerden: A partir de octubre, WIC comenzará a dar cheques cada mes por más alimentos de cualquier tiempo.
	Comprar frutas y verduras

Posibles preguntas iniciales:

· Dígame más de por qué eligió este tema.

· ¿Cómo compra actualmente las frutas y las verduras?

· ¿Qué retos tiene para comprar las frutas y las verduras?

Sugerencias:

· Compre frutas y verduras frescas de temporada (enteras o cortadas).

· Compre frutas y verduras congeladas o enlatadas sin azúcar, sal o salsas agregados.

· Deje que los niños escojan las frutas y las verduras en la tienda.

· Visite el mercado sobre ruedas (farmers’ market) de su zona.

Introducción al mini-kit “El espectáculo Sea saludable ya”

Consulte “Buenísimas ideas para comprar abarrotes” en la página 4 de la revista.

Materiales sugeridos:

· Cuadro de temporadas para las frutas y verduras

· Información sobre mercados sobre ruedas (farmers’ market) locales

Opciones de cierre:

· Repasar los puntos principales de lo que hablaron

· Pregunte: “¿Cuáles son sus próximos pasos? ¿Qué hará respecto a lo que hablamos el día de hoy?”
Recuerden: A partir de octubre, WIC comenzará a dar cheques cada mes por frutas y verduras


	Comer suficientes frutas y verduras todos los días

Posibles preguntas iniciales:

· Dígame más de por qué eligió este tema.

· ¿Cómo se siente respecto a cómo le va a su familia ahora?

· ¿Qué ha escuchado acerca de cuántas frutas y verduras necesita su familia todos los días?

· ¿Qué retos tiene para comer suficientes frutas y verduras todos los días?

Sugerencias:

· Es importante comer frutas y verduras de colores diferentes porque proporcionan diferentes nutrientes importantes.

· Las frutas y verduras de colores brillantes tienen más nutrientes.

· Coma de 5 a 9 porciones de frutas y verduras al día.

Introducción al mini-kit y revista “El espectáculo Sea saludable ya”

Consulte la canción de cinco frutas y verduras en el “libro de cuentos” o los videos “ver y hacer” en el DVD.

Materiales sugeridos:

· “Opciones saludables para los niños”
· “Pero mamá, ¡no me gustan las verduras!”
Opciones de cierre:

· Repasar los puntos principales de lo que hablaron

· Pregunte: “¿Cuáles son sus próximos pasos? ¿Qué hará respecto a lo que hablamos el día de hoy?”
Recuerden: A partir de octubre, WIC comenzará a dar cheques cada mes por frutas y verduras.
	Preparar y servir frutas y verduras de forma rápida y fácil

Posibles preguntas iniciales:

· Dígame más de por qué eligió este tema.

· ¿Qué está haciendo ahora que funciona bien?

· ¿Qué retos tiene para preparar las frutas y las verduras?

Sugerencias:

· Coloque un platón de fruta donde su familia lo alcance fácilmente.

· Sirva una ensalada de frutas o ponga trozos pequeños de fruta en

palillos.

· Haga licuados de fruta y leche sin grasa o yogurt.

· Agregue verduras a las recetas que usa actualmente.

· Sirva verduras con aderezo de ensalada bajo en grasa.

Introducción al mini-kit y revista “El espectáculo Sea saludable ya”

Consulte “Buenísimas ideas para comprar abarrotes” en la página 4 y las recetas divertidas en la página 5.

Materiales sugeridos:

· “Opciones saludables para los niños”
· “Pero mamá, ¡no me gustan las verduras!”
Opciones de cierre:

· Repasar los puntos principales de lo que hablaron
· Pregunte: “¿Cuáles son sus próximos pasos? ¿Qué hará respecto a lo que hablamos el día de hoy?”
Recuerden: A partir de octubre, WIC comenzará a dar cheques cada mes por frutas y verduras.
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