California WIC Local Agency Developed Lesson Plan -2005                             Eating for Health-Spanish

Eating for Health
	Who


	
	WIC participants and parents/caregivers of children up to 5 years old

WNAs, and RDs as needed, will facilitate the group education



	Why


	
	The development of healthy eating habits is an important part of living well.  The WIC program plays a crucial role in reaching thousands of women and children in the effort to improve healthy habits overall.  WIC nutritionists and nutrition assistants have noted problems concerning the eating habits of WIC participants – overfeeding, overeating, eating in front of the TV, and eating foods high in calories and low in crucial nutrients.  WIC parents and caregivers can benefit from practical advice on how to develop healthy eating habits for the entire family. 

Since WIC is promoting physical activity as part of a healthy lifestyle, the game of Hopscotch will be featured as a fun family activity to get moving.



	Time
	
	20-30 minutes


	Setup
	
	Chairs arranged in a semi-circle 


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

· Examined three ways to develop healthy eating habits.

· Identified changes to make in their eating habits and the eating habits of their children.

· Observed how the game of hopscotch is played.




	Lesson Overview
	
	1. Welcome and Introduction
2. Warm Up
3. Activity: Eating Habits
4. Physical Activity
5. Closing


	Materials
	
	· Flip chart/colored markers

· “Faces of Emotion” poster

· Hopscotch rug/bean bags

Handouts:

· Eating For Health Self-learning Worksheet

· Chalk/Hopscotch pattern

· Coloring sheets and crayons




	Activities

	1. 

Welcome and Introduction 
	
	“Good morning/afternoon.  My name is 



.  Today we will take a close look at our eating habits and the eating habits of our children, discover or re-discover the game of hopscotch, and learn about the latest changes in WIC.”  

“Buenos días/Buenos tardes.  Mi nombre es 



.  Hoy vamos a mirar muy de cerca los hábitos alimenticios que tenemos nosotros y nuestros niños, descubrir o re-descubrir el juego del bebeleche, y aprender acerca de los últimos cambios que hay en WIC.”  


	2. 
Warm Up
	
	“Just to get a quick idea of how things are going at home before and during meal times, we have a few pictures of Sylvia showing different emotions.  Look at each of these pictures and pick the face that most tells us how you feel about feeding your family. “

“Para tener una idea rápida de cómo estan las cosas en el hogar ántes y después de la hora de comer, tenemos algunas ilustraciones de Sylvia enseñando diferentes emociones.  Miren cada una de las ilustraciones y escoja la cara que más describa cómo se siente acerca de cómo está alimentando a su familia.”

(Give participants a few seconds, repeat the question for clarification.)

“Tell us your name and which face you picked.”

“Díganos su nombre y la cara que escojió.”



	3. 
Activity:

Eating Habits
	
	“We usually talk about what to eat in order to be healthy, but it’s also important to know some of the other eating habits.  These habits include why, when and where you eat.  During this session, I encourage you to think about these eating habits and how they can affect yourself and your family.”

“Usualmente hablamos acerca de lo que debemos comer para estar saludables, pero también es importante saber algo de otros hábitos alimenticios.  Éstos hábitos incluyen, porqué, cuándo y dónde usted come.  Durante ésta sesión,
le aconsejo que piense acerca de éstos hábitos y como pueden afectarles a usted y a su familia.”




Activities (continued)

	3. 
Activity:

Eating Habits
	
	“While I review some eating habits, I would like to invite you to talk about them or just think about them.”

“Mientras yo leo acerca de estos hábitos alimenticios, me gustaría invitarlas a que comenten acerca de éstos hábitos o nomás piensen en ellos.”

(Read Flip Chart 1)
(Pause after reading each “why” and establish eye contact with group.)
“People often eat for reasons other than hunger.  These other reasons are usually because of how a person feels (for example, mad, sad, bored, stressed).  If you are aware of why you eat, you can start to change these habits”.

“Muy seguido la gente come por diferentes razones y no solamente porque tenga hambre.  Estas diferentes razones son usualmente de acuerdo al estado animico de la persona (for ejemplo, enojada, triste, aburrida, precionada, con estrés).  Si usted se dá cuenta el porqué come, usted puede empezar a cambiar éstos hábitos.”

“Keep in mind that when food is used to comfort a child, the child can develop the habit of eating as a way to be comforted.” 

“Tenga en mente que cuando usa comida para consolar a un niño, el niño puede desarroyar el hábito de comer algo para sentirse bien.”
(Read Flip Chart 2)
“What do you think of these suggestions?”

“¿Qué le parecen estas sugerencias?”

(Read Flip Chart 3) 

(Pause after reading each “when” and establish eye contact with the group.)
“What happens to you when you wait until you feel starved to eat?”

“¿Qué le pasa a usted cuando se espera hasta que se siente con demaciada hambre?”

(Read Flip Chart 4)



Activities (continued)

	3. 
Activity: Eating Habits (continued)
	
	“By doing this, children will have a set eating routine.  Also, children and adults will not feel starved and eat whatever is easy and fast.”

“Al hacer ésto sus niños tendrán una rutina establecida.  También, niños y adultos no se sentirán hambrientos y no comerán alimentos rápidos y fáciles.”

“What thoughts do you have on this?”

“¿Qué es lo que piensa acerca de ésto?”
“One important note to make – Infants should be fed on demand and not placed on a feeding schedule.”

Necesito mencionarles algo muy importante – Los bebés se deben de alimentar cada que ellos pidan y no ponerlos en un horario.

(Read Flip Chart 5) 

(Pause after reading each “where” and establish eye contact with group.)

“Eating in front of the TV becomes a lifelong habit and can lead to overeating.  It’s difficult to know how much you are eating when you are doing something else at the same time.  Take time to enjoy the taste of your food.  Make meals a social event and a time to talk about good things.”
“Comer enfrente a la televisión se convierte en un hábito de por vida que lo lleva a comer demaciado.  Es dificil saber cuánto está comiendo, cuando usted está haciendo otra cosa al mismo tiempo.  Tómese su tiempo y disfrute su comida.  Hága que sus comidas sean un evento social y un tiempo para platicar de cosas agradables.”

(Read Flip Chart 6)
“How do you think this suggestion would work in your family?”
“¿Cómo piensa usted que éstas sugerencias podrían trabajar para su familia?”
(Read Flip Chart 7)



Activities (continued)

	3. 
Activity: Eating Habits

(continued)
	
	“The best part about eating together is that your children will remember the good times you had together for the rest of their lives!”
“¡La mejor parte de comer junto a la familia, es que sus niños recordarán esos días felices que tuvieron por el resto de sus vidas!”

“Now that we have discussed healthy eating habits, look at Sylvia’s emotion pictures again and pick one that tells us how you feel about trying some of the suggestions that we have reviewed.”
“Ahora que yá hemos hablado de hábitos sanos alimenticios, miren las emociones de Sylvia otra vez en las ilustraciones y escoja una que nos diga cuál de las sugerencias que repasamos hoy le gustaría tratar.”



	4.

Physical Activity  
	
	“As you may have noticed, WIC is promoting active living as well as healthy eating. The activity featured in this class is the game of hopscotch.”

“Como ya se ha dado cuenta, WIC está promocionando vida activa hací como la alimentación sana.  La actividad principal en ésta clase es el juego del bebeleche.”

“Hopscotch is a fun hopping game that can be played outside or indoors.  This is one type of hopscotch pattern (point to hopscotch rug).  You can use chalk or masking tape to draw a hopscotch board, or use foam squares to organize a hopscotch pattern.”

“El juego de la rayuela o bebeleche es un juego de brincos muy divertido que se puede jugar afuera o dentro de su casa.  Este es un tipo de bebeleche (point to hopscotch rug).  Se puede usar gis o cinta adhesiva para dibujar la rayuela, o también se puede usar cuadros de esponja para organizar un patrón de rayuela.”

“Who would like to help me demonstrate how to play hopscotch?”

“¿Quién podría ayudarme a demostrar cómo se juega el bebeleche?”

 (Have volunteer demonstrate or facilitator demonstrate the game as instructions are described.)




Activities (continued)

	4.

Physical Activity (continued) 
	
	“All hopping is on one foot (young children can use both feet) unless the hopscotch design is made so that two squares are side-by-side.  Then two feet can be placed down with one in each square.”

“Todos los brincos son en un solo pié (niños pequeños pueden usar los dos pies) a no ser que el dibujo de la rayuela/bebeleche esté dibujado con dos cuadros de lado a lado.  En ese caso se pueden usar los dos pies uno en cada cuadro.”  

“The player stands behind the starting line to toss his or her marker in square 1.  Hop over square 1 to square 2 and then continue hopping to square 9.  Turn around and hop back again.  Stop in square 2 to pick up the marker, then hop in square 1 and then out.”

“El primer jugador se para atrás de la primer linea para aventar su marcador en el primer cuadro.  Brinque por encima del primer cuadro al segundo cuadro y continue brincando hasta el cuadro número 9.  Déce vuelta y brinque todos los cuadros otra véz.  Pare en el cuadro número 2 para recoger su marcador, después brinque al cuadro número 1 y afuera.”

“Continue by tossing the marker in square 2.  A player must always hop over any square where a marker has been placed.”

“Continúe aventando su marcador al cuadro número 2.  El jugador siempre deberá brincar por encima del cuadro donde está algún marcador.”

“A player is out if: 

· the marker does not land in the proper square,

· the hopper steps on the line,

· the hopper loses balance when bending over to pick up the marker and puts a second hand or foot down,

· the hopper goes into a square where a marker is, or

· a player puts two feet down in a single box.”

“El jugador queda fuera si:  

· al aventar el marcador éste queda fuera del cuadro

· el jugador que está brincando pisa la linea

· el jugador que está brincado pierde el balance cuando se agacha a recojer el marcador y pone una mano o el pié en el piso

· el que está brincado pisa un cuadro que tiene un marcador; o 

· si un jugador pone dos pies en un sólo cuadro.”




Activities (continued)

	4.

Physical Activity (continued)  
	
	“If a player is out, he/she puts the marker in the square where he or she will resume playing on the next turn, and the next player begins.”

“Si un jugador está afuera, el/ella pone el objeto o marca en el cuadro donde el o ella continuara en su próximo turno, y el próximo jugador comienza.”

“Continue until all players complete the entire hopscotch pattern.”

“Continúe hasta que todos los jugadores completen totos los cuadros de la rayuela.”

“How can your family use this game?”
“¿Cómo su familia puede usar éste juego?”


	5. 
Closing
	
	“We have a 3-page worksheet that reviews what we discussed today (show example).  We also have a large piece of chalk and a picture of a hopscotch pattern and the directions on one way to play the game.  Please feel free to take any of these before you leave today.”

“Tenemos 3 páginas que repasan lo que discutimos hoy (show example).  También tenemos un pedazo grande de tiza y una ilustración del bebeleche y las instrucciones de uno de los modos que se puede jugar éste juego.  Si gusta, puede llevarse cualquiera de éstos antes de que se vaya.”

“Thank you for coming today.”
“¡Gracias por venir hoy!”



Materials for Lesson
The following materials are provided for this lesson: 

Flip Charts (1-7)
Flip Chart 1 
Flip Chart 2
Flip Chart 3
Flip Chart 4 
Flip Chart 5

Flip Chart 6

Flip Chart 7




Trate ésto:





Si usted toma algún alimento cuando no es hora de comer, pregúntece, �”¿De verdad tengo hambre?”





Si su niño está aburrido, encuentre una actividad que el/ella pueda hacer solo o con usted.  O, si su niño está triste o enojado, consuélelo/a con un abrazo, y háblele del problema. 




















¿PORQUÉ COME?





Porque se siente con mucha estrés





Porque está aburrida





Porque está enojada





Porque tiene hambre





Porque está nerviosa











¿CUÁNDO COME?





¿Cuando siente que se está muriendo de hambre?





¿Cuando es tiempo de comer o es tiempo de un bocadillo?





¿Cuando tiene tiempo de comer?




































































¡Sus niños recordarán los tiempos felices que tuvieron juntos por el resto de sus vidas!




















Trate ésto:  





Hága que el ver televisión y comer sean dos actividades separadas. 





Hága que el comer sea una actividad de familia y siéntence todos juntos en la mesa de la cocina o del comedor.











¿DÓNDE COME?





Enfrente de la television





Enfrente de la computadora





En el comedor o en la mesa de la cocina





En el carro

















Trate ésto





Sirva comidas y bocadillos a la misma hora todos los días.  
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