California WIC Local Agency Developed Lesson Plan –5/04    Desayuno Aumenta la Fuerza del Poder de la Mente!

El Desayuno Aumenta la Fuerza 

del Poder de la Mente!
	Quién

	
	Aproximadamente 2 a 15 participantes. A esta clase asistirán los participantes WIC, incluyendo las mujeres embarazadas y padres/personas a cargo de niños de hasta 5 años de edad, de distintos medios culturales, socio-económicos y educativos; y también a menudo podrán asistir sus amigos y familiares.


	Por Qué

	
	· Para proveer una cita educativa grupal que cumpla con los requisitos del USDA como segundo contacto nutricional para todos los participantes WIC.

· Ciertos estudios demuestran que hasta un 30% de los adultos entre 18 y 35 años de edad, no desayunan. Las otras comidas ingeridas durante el día no compensan por las vitaminas y minerales que no se consumieron al saltear el desayuno. 

· Las personas que desayunan tienen una mayor ingestión diaria de vitaminas D, B12, tiamina, riboflavina, niacina, y folate, así como de los minerales calcio y hierro.

· Las personas que desayunan tienen un perfil macronutritivo (proteína, grasas y carbohidratos) más cercano al recomendado.

· Las personas que comen cereal en el desayuno tienen, como grupo, un índice de masa corporal (BMI por sus siglas en inglés) que es menor y más favorable, y menores índices de obesidad. 

· Se les hace más fácil aprender a los niños que desayunan que a los que no lo hacen. Pueden concentrarse en aprender, cometen menos errores, obtienen puntajes más altos en las pruebas, son más creativos y trabajan con mayor rapidez.
· Los niños que desayunan se comportan mejor en la escuela, y es menos probable que estén ausentes o lleguen tarde a clase. 

· Las tendencias indican que las personas están acostumbrándose más y más a los desayunos prácticos, que puedan comerse mientras van en camino a diferentes partes, “alimentos portátiles” digamos, tales como donuts, bagels, barras de desayuno y alimentos que se pueden recalentar, y también, si no desayunaron tienden a ingerir a media-mañana comidas ligeras (snacks) con un alto contenido graso y calórico. 
· Para alentar  a que las familias ingieran un desayuno saludable que incluya alimentos como cereales de grano entero, frutas, jugos de frutas, vegetales, fuentes de proteínas y alimentos lácteos con bajo contenido graso pero ricos en calcio.



	Cuándo

.
	
	aproximadamente 20-25 minutos.

	Dónde
	
	Las sillas se acomodan a manera de circulo de acuerdo al tamaño de la clase


	Objetivos
	
	Para el final de la clase, los participantes habrán:

· Comparado las características de las personas que desayunan con respecto de las que no desayunan

· Identificado un ejemplo de un desayuno saludable que a su familia le pudiera gustar.
· Identificado cereales listos para comer que tienen un alto contenido en fibra y un bajo contenido de azúcar.



	
	
	1. Introducción: Cartel de Pautas del Grupo de Discusión
2. Preguntas para “Romper El Hielo”
3. Aumente Su Inteligencia con el Desayuno: Cuestionario del Cartel
4. Tomese un Minuto para el Desayuno: Discusión 

5. Seleccione Un Cereal: Actividad
6. Resumen y Conclusión









	Materiales

Requeridos
	
	· Cartel “Boost Your Breakfast IQ” (“Aumente sus Conocimientos sobre el Desayuno”) 

· The Breakfast Magic Book (Libro del Desayuno Mágico)

· Cajas vacías de cereal

· Etiqueta de alimentos ampliada y laminada

· Pancakes for Breakfast (Panqueques para el Desayuno) de Tomie de Paola

Páginas Informativas: 
 “El poder del Desayuno sobre el Cerebro”




	Actividades


	1. 

Introducción: 

Cartel de Pautas del Grupo de Discusión
       
	
	¡Buenos días/tardes! Bienvenidos, nos da mucho gusto que hayan venido. Me llamo_________.

El tema de nuestra clase será cómo podemos elegir desayunos saludables y por qué desayunar es importante para todos nosotros. Nuestra clase será interactiva así que los alentamos a que participen y hacer las preguntas o comentarios que pudieran tener. Les solicitamos que por favor mantengan a sus niños cerca durante la clase, y si por alguna razón necesita sacarlos de la clase, hágalo con confianza. Puede regresar en cualquier momento o esperar en el vestíbulo hasta que termine la clase y pueda recibir sus cheques. La clase de hoy está diseñada para toda la familia y debería llevar unos 20 minutos aproximadamente. (Solicite a un participante que controle el tiempo.)


	2 .

Preguntas para “Romper el Hielo”
	
	Comencemos diciendo nuestro nombre y (elija una de las siguientes preguntas)

… cuál es su comida favorita para el desayuno?

… si desayuna, ¿qué alimentos come generalmente?

Ahora que ya nos conocemos un poquito mejor, comencemos nuestra discusión grupal…


	3 .

Aumente Su Inteligencia con el Desayuno: Cuestionario del Cartel

	
	Hoy en día las familias están muy ocupadas y muchas personas simplemente no tienen el tiempo suficiente para desayunar. Ciertos estudios indican que hasta un 30% de adultos y niños ¡saltean el desayuno!

Veamos algunas de las diferencias entre las personas que desayunan y las que no lo hacen. Tengo 10 afirmaciones que van en este cartel. Trabajaremos en grupo para decidir en qué categoría van estas afirmaciones.




	3.

Aumente Su Inteligencia con el Desayuno: Cuestionario del Cartel
	
	¿A qué grupo describe esta afirmación, a los que desayunan o a los que no lo toman? (Lea cada afirmación y colóquela en el cartel, en la categoría apropiada).

	LOS QUE DESAYUNAN
	LOS QUE NO DESAYUNAN

	· Más energía

· Trabajan más rápido y comenten menos errores

· Más creativos

· Menos probable que estén ausentes o lleguen tarde a la escuela

· Tienen más fibra en su dieta


	· Obtienen menores puntajes en las pruebas

· Menor ingestión de hierro, ácido fólico y vitamina B

· Mayor ingestión de alimentos con mayor contenido graso y calórico

· Causan más peleas en la escuela

· Mayor índice de obesidad




	
	
	Los estudios demuestran que las personas que toman desayuno tienen una mayor ingestión de la mayoría de las vitaminas y los minerales, y presentan menos probabilidades de tener sobrepeso. Además, a los niños ¡les va mejor en la escuela!

¿Qué les parece interesante o sorprendente de esto? (Espere por respuestas.)
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Tomese 

un Minuto 

para el Desayuno: Discusión

	
	Un desayuno saludable se puede elegir de una manera rápida y fácil. Existen tantas alternativas para elegir (Abra el libro The Breakfast Magic Book). Una buena sugerencia para el desayuno es incluir alimentos de por lo menos 3 grupos alimentarios diferentes. Por ejemplo: elija un alimento del grupo de los granos, uno del grupo de la leche, y uno del grupo de las frutas. (Apunte a las etiquetas y las imágenes dentro del libro.) Aquí hay algunos buenos ejemplos (Muestre un par de opciones de desayunos saludables usando The Magic Book. Tal vez resulte más fácil apoyar el libro en un atril.):




	4 .

Tomese 

un Minuto 

para el Desayuno: Discusión

	
	· Mantequilla de cacahuate sobre pan tostado con media banana y un vaso de leche

· Cereales WIC, fresas y leche

· Avena instantánea, pasas y leche

· Licuado de frutas con yogur, fruta congelada y jugo y una rodaja de pan tostado

· Huevos, pan tostado integral, y un vaso de jugo de naranjas

· Quesadilla con salsa fresca

· Sándwich de jamón y queso con gajos de naranja

· Yogur, una manzana y una rodaja de pan de trigo tostada

· Bagel, queso cottage y piña

· Panqueques, bayas y un vaso de leche
Contenido del Magic Book (Libro Mágico):


	Pan 
	Frutas/Vegetales
	Lácteos/Calcio
	Carne/proteínas

	Pan de trigo entero tostado
	Frambuesas
	Yogur
	Mantequilla de cacahuate

	Cereal frío
	Banana
	Leche 1% 
	Pollo

	Cereal caliente
	Pasas
	Leche desgrasada
	Jamón magro

	Tortilla
	Jugo de naranjas
	Queso
	Frijoles

	Panqueques
	Fresas
	Leche de soja
	Huevos

	En blanco
	En blanco
	En blanco
	En blanco


	
	
	¿Qué ejemplo de desayuno saludable podría gustarle a su familia? ¡Recuerde elegir un alimento de por lo menos 3 grupos diferentes! (Comparta en grupos o en parejas. Escuche un ejemplo grupal).
¡Recuerde también que los niños de padres que comen de manera saludable tienen el doble de probabilidades de comer saludablemente ellos mismos!



	5 .

Seleccione 

Un Cereal: Actividad

	
	Los cereales listos-para-comer son uno de los desayunos más rápidos, fáciles y saludables que hay. Pero hablemos de qué es lo que hace que un cereal sea saludable. Dos maneras de elegir un cereal saludable son observando el contenido de fibra y el contenido de azúcar.

FIBRA ALIMENTARIA

Primero, ¡veamos la fibra!

¿Por qué necesitamos fibra como parte de nuestra dieta alimentaria? (Ayude con las respuestas.) 

· Ayuda a prevenir y aliviar la constipación

· Ayuda a mantener un nivel saludable de colesterol

· Disminuye el nivel del colesterol malo

· Puede disminuir los riesgos de padecer cáncer de colon

(Pase las cajas de cereal a los participantes. Mantenga alta y a la vista la etiqueta de alimentos ampliada) Mire la etiqueta de su caja de cereal. Si no tiene una caja, ayude a alguna persona cerca suyo. ¿Alguien ve dónde dice Dietary Fiber (Fibra alimentaria)? En la mayoría de las etiquetas, la fibra está enumerada bajo Total Carbohydrate (Total de carbohidratos). 

Pero si el cereal NO tiene fibra o tiene una diminuta cantidad de fibra, es posible que no esté allí enumerada. (Ayude a los participantes a encontrar el contenido de fibra.)  

Levanten su caja de cereal si tiene 3 gramos o más de fibra alimentaria. ¡Qué bueno, gracias! Ahora entonces pueden ver qué cereales tiene más fibra y son por lo general mejores para usted y sus niños. 

Se recomienda que las personas adultas consuman al menos 25-30 gramos por día de fibra. Para los niños, se usa la pauta de “la edad más 5”. Esto significa, por ejemplo, un niño de 3 años debería consumir 3+5=8 gramos de fibra por día. ¡En general, la mayoría de los estadounidenses no consumen suficiente fibra, por lo tanto elegir un cereal con alto contenido en fibra es una buena elección!


	5 .

Seleccione

Un Cereal: Actividad
	
	AGREGAR FRUTA

Como habrá visto, no todos los cereales tienen un alto contenido en fibra. Una manera de aumentar la fibra en su desayuno es al agregar fruta en su cereal. ¿Cuáles son los otros beneficios de agregar fruta en el cereal? (Provoque respuestas sobre agregar fruta al cereal.) La fruta puede hacer que su cereal sepa aún mejor, puede hacerlo un poco más dulce, y es una buena fuente de vitaminas y minerales.
¿Qué clase de fruta le gusta en su cereal? (Deje que los participantes mencionen algunas de sus frutas favoritas para el cereal).

Información para el instructor, si se le pregunta:


Banana (1 med) = 2.7g fibra


Fresas (1/2 taza) = 1.7g


Pasas (3 cucharaditas) = 2 g

CONTENIDO DE AZÚCAR

Otra manera de encontrar cereales más saludables es comparando el contenido de azúcar. Busque la palabra Sugars (Azúcares) en su caja de cereal. El azúcar también está enumerado bajo Total Carbohydrate (Total de carbohidratos). Levanten su caja de cereal si tiene ¡6 gramos o menos de azúcar por porción! El tamaño de las porciones varía dependiendo del cereal. Recuerde, algunas veces hasta puede comer dos porciones. Estas son todas opciones muy saludables de cereales. Si bien Cornflakes, Kix, y Life no tienen mucha fibra, tienen un contenido relativamente bajo de azúcar y pueden ser buenas elecciones. De hecho, todos los cereales WIC tienen 6 gramos o menos de azúcar por onza de cereal.




	Cereal (Tamaño de la porción)
	Fibra alimentaria
	Azúcares

	Corn Flakes* (28g = 1c)
	1g
	2g

	Kix* (30g = 1 1/3 c)
	1g
	3g

	Life* (32g = 3/4c)
	2g
	6g

	Cheerios* (30g = 1c)
	3g
	1g

	Sun Country Oats (40g = 1/2c)
	4g
	1g

	Bran Flakes* (30g = 3/4c)
	5g
	6g

	Crunchy Corn Bran* (27g = 3/4c)
	5g
	6g

	Wheat Chex (50g = 1c)
	5g
	5g


* Cereales WIC
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Seleccione 

Un Cereal: Actividad
	
	Revise el cartel de anuncios que muestra cuánto azúcar hay en cada cereal utilizando paquetes de azúcar. Señale los cereales que tienen alto contenido de azúcar. Está bien comer estos cereales de vez en cuando, pero no diariamente. Opcional: También puede tomar un descanso la clase para acercarse a ver el cartel de anuncios.



	6. 

Resumen y Conclusión
	
	Hoy hablamos sobre porqué es tan importante desayunar de manera saludable, y cómo elegir alimentos sanos para comer. Si le interesa un libro de historias que le pueda leer a sus niños acerca del desayuno, aquí le sugerimos uno: Pancakes for Breakfast (Panqueques para el desayuno). No tiene palabras, solo imágenes, así usted y sus niños pueden crear la historia juntos a medida que lo ven. Hoy haremos una rifa de un libro infantil para llevarse a la casa. (Elija un cupón de rifa y al ganador).

(Pase la página informativa al final de la clase.)
Antes de terminar hoy, ¿qué otras preguntas tienen acerca de la importancia de desayunar o sobre cómo hacer elecciones saludables para el desayuno? 

¡Gracias por su participación el día de hoy!
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