COMIENDO PARA ESTAR SANO
Actividad de Aprendizaje
Ésta será la clase de hoy.  Es un poco diferente porque usted estará aprendiendo sola.  
Por favor lea los dos lados de ésta hoja y conteste las preguntas.  Cuando termine, llévelo a la recepción para que se lo revisen y le entreguen sus cheques.

¡Si tiene alguna pregunta, pregunte en la recepción!

	¿PORQUÉ COMO?

Ponga una marca (() in el casillero que está enseguida de la razón por la cuál usted come:
(  Muchas veces como porque me siento estresada o presionada
(  Como porque estoy aburrida
(  Como porque tengo hambre
(  Como porque estoy nerviosa
(  Como porque estoy enojada
(  Otras razones: 











Por favor lea:

La gente muy seguido come por otras razones y no porque tenga hambre.  La mayoria de las razones 
son de acuerdo a como nos sentimos (tristes, enojadas, estresadas, o aburridas).  Pero, cuando usted 
se dá cuenta de porqué come, usted puede empeza a cambiar esos hábitos.
También…….

Cuándo la comida es usada para consolar a un niño, el niño desarroya un hábito usando comida para sentirse bien.
Ponga una marca (() junto a los cambios que le gustaría tratar:
( Antes de comer algo entre comidas, me preguntaré, “¿Deberas tengo hambre?”
( Si mi niño está aburrido, encontraré una actividad para que el/ella la pueda hacer solo o conmigo.
( Si mi niño se siente triste o enojado, lo/la consolaré con un abrazo o hablaré con el del problema.
( Estoy planeando hacer 










( No necesito hacer ningún cambio por ahorita.



	¿CUÁNDO COMO?

Ponga una marca (() en los siguientes casilleros:

Usted se espera para comer hasta que tiene demaciada hambre?    (  si      (  algunas veces      (  no

¿Si usted tiene niños, piden comida todo el día?     (  si     (  no

Por favor lea:

Si usted planea sus comidas y sus bocadillos, tendrá más tiempo para comer, y estará preparada con comida.  Si usted se espera hasta que tenga demaciada hambre, muy seguido terminará comiendo de más.  A los niños les gusta la rutina.
Continúa al reverso . . .



	Trate ésto:  Sirva los alimentos y los bocadillos a la misma hora todos los días.  Al hacer ésto los niños tendrán una rutina para comer.  También, los niños y los adultos no se sentirán con demaciada hambre y hací no comerán cualquier cosa fácil y a la carrera.

Quiero tartar ésto:     (  si       (  no

Una nota especial:  Los bebés necesitan ser alimentados cuando tienen hambre.  Los bebés no tienen que ser puestos en un horario para alimentarlos.


	

	¿DÓNDE COME?

Ponga una marca (() en los lugares en los que usualmente come:
(  Enfrente de la televisión
(  Enfrente de la computadora
(  En el comedor o en la mesa de la cocina
(  En el carro
Por favor lea:

Comer frente a la televisión se convierte en un hábito de por vida que lo lleva a comer demaciado.  Esto también puede pasar cuando come frente de la computadora, o comer a la carrera.  Es difícil saber lo que está comiendo cuando está haciendo otra cosa al mismo tiempo.  Tómese su tiempo y disfrute su comida, ponga atención de cuando se sienta llena.  Hága que sus comidas sean un evento social y un tiempo para platicar de cosas agradables.
Trate ésto:  Hága que el mirar 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.

Me gustaría tratar ésto:     (  si        (  no en éste momento



	VACUNAS AL CORRIENTE
Por favor lea:

Cada año durante los meses de Marzo y Abril repasamos la importancia de las vacunas.  Todos sabemos que nuestros niños deben de tener sus vacunas al corriente.  Mucha gente también sabe que los adultos necesitan ser vacunados también.  Por ejémplo, los adultos necesitan la vacuna del tétano-difteria (TD) vacuna de cada 10 años a no ser que su doctor le recomiende una más pronto.
Ponga una marca (() en el casillero de los folletos de vacunas que usted quiere:
(  Esquema Vacunas para Bebés
  Ésta hoja le dice a qué edad su niño necesita ciertas vacunas.  La puede comparar con la tarjeta 
  amarilla de las vacunas de su niño (California Immunization Record).  Empieza al nacer y le dá
  información hasta los once años de edad.  Si tiene alguna pregunta, el número de teléfono está
  impreso al final de la hoja.
(  ¿Qué pasa si . . . no vacuna a su hijo?
  Este es un folleto muy importante para que usted lo lea si usted está planeando NO vacunar a su niño.
(  ¡Los Adultos También Necesitan Vacunas! / Vacunas para Adultos
  En un lado le dice porqué los adultos necesitan vacunas y le dá un número de teléfono y la página 
  cibernetica por si necesita más información.  Del otro lado está una lista de vacunas que los adultos
  necesitan.


¿Le gustaría hablar con una nutricionista hoy?     (  si     (  no

¡Muchas gracias por haber participado en ésta actividad!
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