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Compras de Alimentos Sanos con WIC
¿QUIÉN?


Los participantes de WIC incluyen mujeres embarazadas, y padres ó personas a cargo de niños de hasta 5 años de edad, con antecedentes culturales, educacionales y socioeconómicos variados. Frecuentemente también asisten a las clases los amigos o familiares de los participantes.

¿POR QUÉ?



· Para proporcionar una cita de educación grupal que cumpla con los requerimientos de USDA (United States Department of Agriculture) para un segundo contacto de nutrición para todos los participantes de WIC, incluyendo todos los niveles de intervención. 

· Las agencies locales deberán proporcionar re-orientación anual sobre el uso de instrumentos para cocinar para todos los participantes y alternos. La educación proporcionada deberá incluir un componente de evaluación escrita o verbal y cubrir los siguientes temas: los primeros /últimos días en que se pueden canjear los vales de instrumentos para cocinar (FI, por sus siglas en inglés); en donde comprar alimentos WIC; tipos de alimentos que comprar; procedimientos al pagar en la caja – separación de los alimentos WIC de los otros artículos comestibles, en donde se pone el precio de compra y quien lo pone, cuando y donde debe ser firmado el vale FI; y el procedimiento para solucionar problemas en la tienda de comestibles. 

· Para que los participantes puedan tomar decisiones sanas en sus compras de alimentos WIC, así como cuando seleccionen otros alimentos que no están en la lista de WIC.


¿CUÁNDO?


20 minutos

¿EN DÓNDE?

Las sillas se acomodan en círculo de acuerdo al tamaño de la clase. 

OBJETIVOS

Al término de la clase, los participantes habrán:

· Hablado sobre 10 experiencias sobre como ir de compras estilo WIC con otra persona y decidir si la declaración es verdadera o falsa basándose en sus experiencias previas.

· Determinado si algunos de los artículos comestibles son ó no alimentos WIC, pueden revisar la Guía de Compras WIC cuando sea necesario. 

· Evaluado su propia lista de compras y determinado si se pueden hacer opciones más sanas.



1. Introduccion -Guía de Discusión en Grupo

2. Para Romper el Hielo -Lista de Compras de

Productos de la Pirámide Guía de Alimentos
3. Como Comprar con Sus Cheque WIC –Revisión de Sus Compras con WIC

4. Alimentos de WIC -Tablero 

con Fotos 

5. Resumen Y Conclusion


MATERIALES NECESARIOS

· Cartél de la pirámide guía de alimentos (si se dispone de él)

· Pizarrasde velcro azul

· Fotos de los alimentos permitidos y de los no permitidos por WIC Guía de Compras – Alimentos autorizados por WIC California 

· Programa WIC de California – Lista de alimentos autorizados por WIC 

· Lápices


Folletos: 




· Revisión de compras de WIC 

· Lista de compras de la Pirámide guía de alimentos 

· Consejos para compras saludables 

· Recetas de comidas WIC (opcional, según se necesite)

Literatura Compoementaria:


· Guía de compras – Alimentos autorizados por WIC California (Julio 2003)

· Programa WIC de California – Lista de alimentos autorizados por WIC – (Julio 2003)



1. 

INTRO-DUCCIÓN

-Guía de Discusión en Grupo




¡Buenos días/ buenas tardes! ¡Bienvenidos! ¡Nos complace que ustedes estén aquí! Mi nombre 

es: ________________________________. Nuestra clase el día de hoy se llama "Compras de alimentos sanos con WIC".  En la clase hablaremos sobre como hacer una selección de alimentos saludables en el supermercado o tienda de comestibles, y revisaremos algunos puntos importantes acerca de como comprar con sus cheques WIC! 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 ó esperar en el lobby hasta que termine la clase para recibir sus cheques. La clase de hoy durará 20 minutos. (Pídale al participante que lleve cuenta del tiempo.)


2.

PARA ROMPER EL HIELO

-Lista de Compras de Productos de la Pirámide Guía de Alimentos

Vamos a comenzar presentándonos y diciendo quien realiza las compras de comestibles en su familia. 

Debido a que nuestra clase se trata de como comprar alimentos sanos queremos darles una lista de compras de los productos de la Pirámide guía de alimentos. (Pase la lista de compras de FGP y los lápices.) ¡Seleccionar alimentos para consumir de cada uno de los grupos le ayudará a usted y a su familia a obtener los nutrientes que necesitan para mantenerse sanos!  Para nuestra primera actividad me gustaría que trataran de imaginar que cada uno de ustedes es la persona que realiza todas las compras de su casa. Haga una lista de los diez alimentos más comunes que usted siempre obtiene cuando va de compras. No se preocupe, solo usted verá esa lista. (Haga una pequeña pausa para dar tiempo a que los participantes terminen de escribir la lista.) Ahora, pueden poner esa lista a un lado hasta el final de la clase. ¡Más tarde regresaremos a ella! 



3.

CÓMO COMPRAR CON SUS CHEQUE WIC

-Revisión 

de Sus Compras con WIC

Ir de compras con sus cheques WIC será más fácil y rápido si usted se prepara con anticipación siguiendo algunos de los consejos de WIC, y sabiendo qué es lo que puede comprar. ¡Vamos a  comenzar con algunos consejos para ir de compras!  (Pase la revisión de compras de WIC.)  ¡Para muchos de ustedes esto será como un repaso, pero puede que se sorprendan y se encuentren con uno ó dos consejos nuevos! Con la persona que está cerca de usted lea cada una de las declaraciones y decida si es verdadera o falsa. Recuerde que esto no es un examen. Esto es solo para su información y para que hablemos de ello. ¡Tienen 2 minutos para hacerlo! (Si hay 2 ó 3 participantes, ellos pueden trabajar juntos como grupo.) 

Bueno, ¿qué piensan acerca de la declaración #1? ¿Es verdadera ó falsa? Siéntanse con libertad para contestar (Una vez que el grupo haya contestado, comente acerca de la respuesta correcta.) ¿Qué piensan de la #2? ¿Qué piensan de la #3?, etc.
¿Qué cosa fue nueva ó le sorprendió en estas 10 declaraciones? 



4.

ALIMENTOS DE WIC

-Tablero 

con Fotos

Ahora que ya tiene usted toda la información, necesita usar sus cheques de WIC en la tienda, ¡vamos a ver cómo podemos seleccionar alimentos sanos!

 (Pase los tableros a las parejas o grupos de personas). Con la misma persona que esta trabajando, tome el tablero y saque del sobre todas las fotos laminadas de comida. Su tarea será decidir si estos alimentos son alimentos WIC ó no. Habrá también una Guía de compras de WIC y una lista de los Alimentos autorizados por WIC en el sobre, así que si usted tiene una pregunta ó no esta seguro respecto a un alimento de la lista, puede con libertad revisar las guías. ¡Para eso las tenemos! También puede hacer esto en la tienda si en algún momento no se siente seguro acerca de un alimento. Les daré unos minutos para que decidan en dónde va cada uno de los alimentos. ¡Buena suerte! (Haga una pausa hasta que los participantes hayan terminado.)

4.

ALIMENTOS DE WIC

-Tablero 

con Fotos



Juntos vamos a revisar los alimentos utilizando como guía la Pirámide guía de alimentos.

¡Empezaremos en la base de la pirámide con el grupo de panes, granos y cereales!

¿Es ______________ un alimento WIC ó no? Si no lo es, díganme ¿por qué? (Muestre la foto de cada alimento al mismo tiempo que hace la pregunta.)



Alimentos WIC 
Alimentos que no son WIC – ¿Por qué?

Cheerios (regular)
Honey Nut Cheerios – con sabor


Cereal Beechnut Infant - marca



¡Todos los cereales WIC son bajos en azúcar lo que es siempre una buena elección en todos los cereales que usted compre! Puede también buscar granos y otros alimentos de este grupo, como por ejemplo, pan, cuyo contenido de fibra es alto.  

¡En el siguiente nivel de la pirámide están las frutas y vegetales! 

¿Es el jugo de naranja  Minute Maid con calcio un alimento WIC o no?





Alimentos WIC 
Alimentos que no son WIC 

Jugo de naranja congelado de Minute Maid (con calcio)
    







Todos nuestros jugos son 100% de fruta, no contienen azúcar, y tienen alto contenido de vitamina C. ¡Pero no olvide que aun con nuestros jugos, usted debe limitar la cantidad a solo una porción por día! ¡Aunque en la actualidad no contamos con muchos alimentos WIC en este grupo, todas las frutas y vegetales son una gran elección y definitivamente deben estar en todas nuestras listas de compras!  Este verano WIC ofrecerá cheques para la compra de frutas y vegetales en nuestro mercado de agricultores (Farmers’ Markets).



4.

ALIMENTOS DE WIC

-Tablero 

con Fotos

El siguiente grupo es el grupo de lácteos. 

¿Es ______________ un alimento WIC ó no? Si no lo es, díganme ¿por qué?

Alimentos WIC 
Alimentos que no son WIC 

Leche Lactaid o leche sin lactosa 
Leche orgánica de contenido graso  reducido -organica

Leche de bajo contenido graso Knudsen 
Leche Nestle Quik Chocolate - chocolate

Queso Mozzarella descremado en parte
Rebanadas de queso Kraft Singles – pre-empacado

Similac sin lactosa
Enfamil LIPIL – no se encuentra en el contrato de WIC



¡Toda la leche que usted recibe en WIC tiene alto contenido de calcio y vitamina D! ¡Le recomendamos que compre leche sin contenido graso ó 1%  porque son las más saludables!  ¡También puede comprar quesos bajos en grasa ó sin grasa con sus cheques WIC! – un gran ejemplo es el queso Mozzarella descremado en parte. Además, si usted no puede tolerar los productos lácteos tal vez quiera probar la leche sin lactosa de la que disponemos en WIC. 

Por último, pero no menos importante, tenemos el grupo de las proteínas.

¿Es ______________ un alimento WIC ó no? Si no lo es, díganme ¿por qué?

Alimentos WIC 
Alimentos que no son WIC 

Lentejas
Crema de cacahuate con mermelada – mermelada agregada


Huevos extra grandes, cafés, orgánicos – extra grandes, cafés  y orgánicos, no están permitidos 



¡Cuando se habla de este grupo de alimentos, la mayoría de las personas piensan en carne roja ó en pollo!  Pero hay muchísimos alimentos sanos que contienen proteína y que son menos caros,  como frijoles, arbejas, lentejas y huevos. ¡WIC tiene todos ellos!   

4.

ALIMENTOS DE WIC

-Tablero 

con Fotos

(Pase el folleto de Consejos para compras saludables.)  Tengo un folleto para ustedes que habla en general sobre algunos consejos para compras saludables, así como consejos específicos de los que ya hemos hablado. Por favor, tómense unos momentos para leerlo en silencio.



5.

RESUMEN 

Y CON-CLUSIÓN

Ahora que usted ya ha visto todas las formas en las que puede elegir alimentos sanos, tanto con sus cheques de WIC como con otros alimentos que compre en la tienda, vamos a darle un vistazo a la lista de comestibles que usted escribió cuando comenzó la clase. ¡Probablemente usted ya haya puesto algunas opciones sanas en su lista! ¿Hay algunos alimentos en su lista que podrían ser reemplazados con alguna otra opción más sana? ¿Hay algunos alimentos que podría agregar?  Escríbalos en su lista. (De su propio ejemplo: Por ejemplo, en mi lista me puedo dar cuenta que yo no compro suficientes vegetales, así que voy a agregar otro vegetal a mi lista. ¡Les doy un minuto para que piensen en las opciones que tienen!) ¡Pueden utilizar el folleto si desean revisar lo que hemos hablado ó si desean más consejos! (Haga pausa por unos momentos para que los participantes escriban sus ideas.)

¿Quién desea compartir alguna forma diferente de elegir alimentos saludables cuando va de compras que ya haya experimentado, ó algún otro alimento sano que estén pensando en probar?

¡Muy bien hecho! Estas listas de compras son para que se las lleven a casa y planeen su día de compras en la tienda. 

Antes de que terminemos el día de hoy, ¿tienen alguna otra pregunta sobre como usar sus cheques WIC y como elegir alimentos saludables en la tienda? (Haga una pausa para escuchar las respuestas.) Por favor ayúdenme y pongan todas las fotos de alimentos y las guías de compras de vuelta en el sobre. ¡Gracias!  
¡Gracias por participar con nosotros el día de hoy! 

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