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Steps to a Healthier You
-Spanish Version

	Who


	
	All WIC Participants 


	Why
	
	To update participants on USDA’s new MyPyramid Food guidance system released in April 2005.  Participants will develop a better understanding of how to use MyPyramid to meet their individual nutritional needs.  MyPyramid does not use the “one size fits all” approach. 



	Time
	
	Approximately 20-25 minutes



	Set-Up
	
	Classroom, where space permits chairs are to be arranged in 4 or 5 small horse shoe shapes, opened to the front 


	Objectives
	
	By the end of this session, participants will have

· Compared the old Food Guide Pyramid (FGP) with the new MyPyramid
· Identified where foods and physical activity items belong on MyPyramid




	Lesson Overview
	
	1. Introducción  5-6 Minutos
2. Actividad de MiPirámide  10 minutos
3. Actividad Física  5 minutos
4. Conclusión  1 minuto


	Materials
	
	3-fold velcro display board 
Nutrition Apron – with “old” Food Guide Pyramid
Large laminated MyPyramid  poster
Physical activity items:  

· Frisbee
· small soft ball
· jump rope
· pedometer
· Pictures of Food (24)  
· Food Fact Cards (6)

· Physical Activity card (1)
Handout:  “Understanding MyPyramid” - (Eng/Span)




Activities
	1. 

Introducción 


	
	Before class begins, place the MyPyramid poster up on the Velcro display board. 

“Buenos días/tardes, mi nombre es _____________ y quiero darles la bienvenida a su clase de WIC.“ 

Educator puts on the apron, just as the class is being introduced.   “¿Cuántos de ustedes sabian que la pirámide alimenticia cambió?”  (Wait 5-7 seconds for response.)  

“Sobre mi delantal tengo el dibujo de la  Pirámide alimenticia que todos conocemos y a mi está el dibujo de la nueva pirámide “MiPirámide”.  Vamos a comparar las dos pirámides, ¿qué cosas tienen en común?  y  ¿que son las diferencias?”     (Solicit responses – wait 5-7 seconds for responses.)             
Cosas en Común:

1. Las dos tienen forma de triángulo  

2. Las dos enseñan cómo comer saludable 

Diferencias:

1. Cada color representa un grupo de alimentos

2. No tiene figuras de alimentos en la pirámide

3. No tiene escrito los nombres de los grupos de alimentos 

4. La pirámide nueva nos muestra una persona subiendo las escaleras

5. Las bandas van de arriba hacia abajo, no hacia los costados

“A partir de Abril de este año, el Nuevo Sistema de Guía Alimenticia fue introducido por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA).  Ahora se llama  “MiPirámide”  Pasos Hacia una Mejor Salud.   El mensaje es prácticamente el mismo, pero presentado de una manera diferente.  La base de la pirámide incluye todos los grupos de alimentos.  El mensaje es que todos los alimentos deben ser incluidos.”

“Existen 12 planes de pirámides diferentes – comenzando con 1,000 calorías hasta las 3,200 calorías.  Ahora no es solamente “Una talla para todos”. Su plan de pirámide esta basada en su edad, sexo (masculino o femenino) y su actividad física.  Esto va a determinar cuál plan de pirámide usted debe seguir para una buena salud.”




Activities (continued)
	1.

Introducción 
	
	“Vamos a mirar los colores de la pirámide:”

 (Educator:  Point to the MyPyramid poster.)  

“Aquí tenemos una buena manera de acordarnos:

· La banda Anaranjada es para el grupo de los granos – piense en A como en  Avena
· La banda Verde es para el grupo de las verduras– piense en  V como en  Verduras
· La banda Roja es para el grupo de las frutas – piense en R como en  Manzana Roja  

· La banda Amarilla es para las aceites – piense en A como en Aceite de Maíz
· La banda  Azul es para el grupo de la leche –piense en  A como en  Queso Azul

· La banda  Morada es para el grupo de las carnes y frijoles  – piense en  M como en Marisco”
“Calorías discrecionales– Estas calorías son las “extras” que pueden ser usadas como un  “regalo” como las grasas, aceites, azúcares agregados, y alcohol, o en comer mas comida de cualquier alimento de los cinco grupos.”



	2.

Actividad de MiPirámide
	
	“En ésta actividad usted tendrá la oportunidad de practicar usando la nueva MiPirámide. Voy a dividir a los participantes en 4 o 5 grupos.”




Activities (continued)
	2.

Actividad de MiPirámide







	
	Educator help participants get into groups.
Option A  “Quiero invitar a los niños  de cada grupo a que pasen y saquen una cosa de los bolsillos de mi delantal.”  Have each group pull out 5 - 6 items. 

Option B  “De los bolsillos de mi delantal, voy a sacar 5 - 6 cosas y se las voy a dar a cada grupo.” 

“Una ves que cada grupo tenga sus cosas, les invito a que hablen en su grupo en que parte de MiPirámide pertenece y mencione una cosa que su grupo sabe o que le guste acerca del objeto o el alimento.” 
Por ejemplo: 
Educator shows the Tofu picture.  “El tofu es una buena fuente de  proteína.  Es mucho lo que se puede cocinar con él por que absorbe los gustos de otros alimentos.  Pertenece al la banda “Morada” - Conocido como el grupo de las carnes y frijoles.”
(Place picture on the purple band of the MyPyramid poster.) 

Show the pedometer.  “El pedómetro se usa para contar los pasos y recordarnos que debemos ser mas activos.  El pedómetro pertenece a las escaleras.” (Place the pedometer on the steps of MyPyramid.)  

“También, tengo paletas (educator shows popsicle picture) que no pertenece a ningún color de banda de MiPirámide.  Por lo tanto pertenece a las  “calorías discrecionales” o piense en “calorías extras” donde van todos los alimentos altos en azúcar y grasa.”  

(Place popsicle picture to the right of MyPyramid in the white area.)
“¿Cuáles son sus preguntas respecto a esta actividad?”   (Pause 5-7 seconds for response.)
“Cada grupo va a tener como dos minutos para hablar sobre su objeto.  Después que discuten el objeto con su grupo, ustedes van a tener la oportunidad de compartir con toda la clase el lugar donde pondrán sus objetos en la figura de MiPirámide  aquí en el frente..” (Give groups 1-2 minutes to discuss and share ideas.   Help participants if you see there is limited conversation; that is, ask how they might prepare this item in a recipe, etc.)




Activities (continued)

	2.

Actividad de MiPirámide

	
	“Quiero invitar a algún miembro de cada grupo a compartir lo que hablaron en el grupo con toda la clase.” (Allow each group to share with the rest of the class. Have them come and post their item on MyPyramid poster. By the time they are done sharing, MyPyramid should be filled in.)
“Quiero agradecerles por la participación en esta actividad.  Como ustedes pueden ver, nosotros comenzamos a llenar  MiPirámide, por lo tanto vamos a llevarlo un paso mas adelante y aprender un nuevo dato o sugerencia acerca de cada uno de los cinco grupos de alimentos y de las aceites.”  (Educator goes through each of the food group cards in the top apron pocket.  Share (1) one food fact from each card with the class. Each card is numbered at the bottom 1-7, start with number 1.  Remember to do the physical activity card - #7 last.) 


	3.
Actividad Física  

	
	Pull out the Physical Activity card out of the top apron pocket. 

“La persona subiendo las escaleras en MiPirámide lo representa a USTED siendo mas activo. Por primera vez, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos  incluyo recomendaciones para la actividad física. Esto es en respuesta al aumento en obesidad y disminución en los niveles de actividad física.  Muchas personas se convirtieron en “couch potatoes” (personas perezosas que se pasan todo el día viendo la tele) por que realizan muy poca actividad física en el día.” 
“¿Cuánta actividad física usted cree que debemos realizar para mantener la salud?” (Pause 5 - 7 seconds) 
“Para adultos, 30 minutos de ejercicios, la mayoría de los días de la semana es necesario para disminuir el riesgo de enfermedades crónicas. ¿Ustedes saben de qué tipo de enfermedades estamos hablando?” 
 (Pause 5 -7 seconds) 

(Listen for responses like, heart disease, diabetes, high blood pressure, obesity and cancer. Reiterate 30 minutes of exercise will help lower the risk or help you control these diseases.)


Activities (continued)

	3.
Actividad Física  

	
	“Para mantenerse saludables y mantener el peso que tienen ahora, deben realizar 60 minutos de actividad física por día la mayoría de los días de la semana.   Ahora recuerde, 60 minutos de ejercicio cada día solamente para estar como se ven ahora.   Pero si tiene que perder peso o quiere mantenerse delgado, se recomienda 90 minutos de ejercicio cada día.”
“Los niños y jóvenes deberían hacer por lo menos 60 minutos de ejercicios por día, la mayoría de los días de la semana.”

“¡Whew!  Es probable que se canse de solo pensar en eso, ¿verdad?”   Pero no se olvide que la frase o el dicho de MiPirámide es  “Pasos Hacia una Mejor Salud”.   No se desanime, tome pequeños pasos y cambios a la ves para estar mas saludable.  No espere que ocurra de la noche a la mañana.  Propóngase pequeños pasos… así los puede alcanzar y sentirse bien de lograr su objetivo.  Entonces propóngase otro pequeño objetivo.”
“¿Alguno de ustedes quiere compartir lo que hace o quiere hacer para ser mas activo físicamente?” 
 (Pause 5-7 seconds)

(Suggested answers: biking, skateboarding, brisk walking, playing soccer, dancing, gardening, swimming – great for people with arthritis, playing basketball and so is cleaning the house, but not nearly as much fun.)

“Algunas otras maneras de incluir actividad física es caminar a los niños a la escuela, hacer ejercicios con los niños por la tarde después de la escuela y el trabajo. Encuentre un compañero para hacer ejercicios juntos o caminar por el vecindario.  Esto lo va a mantener motivado.”


	4.

Conclusión 

	
	Distribute “Understanding MyPyramid” handout.    “Vamos a repasar lo que aprendimos hoy.  Tomen un momento para mirar su hoja y contestar las preguntas en su mente.”   (Educator gives time.) 



Activities (continued)

	4.

Conclusión 

	
	“Al irse de clase hoy, recuerde encontrar el balance entre lo que come y la actividad física que realiza.  Les invito a todos ustedes a entrar en el Internet para aprender más sobre  MiPirámide.  Vaya a www.MyPyramid.gov para encontrar su pirámide.  Recuerde no existe ‘Una talla para todos’”.  (Offer suggestions to access the internet if they don’t have a computer at home, such as the local library, a friend or neighbor’s house.)

“¡Gracias por su participación en la clase de hoy!”
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