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Introduccion

El programa SNAP-Ed Create Better Health Utah se esfuerza por servir a todos sus participantes y reconoce la necesidad

de brindar educacién nutricional culturalmente sensible a una creciente audiencia latina que habla el espanol como su
primera lengua. Para lograr este objetivo, los lideres del programa convocaron a un equipo de educadoras en nutricion

cuyo idioma nativo es también el espanol vy su identificacion personal es con la cultura latina. Adicionalmente, este equipo
fue seleccionado por su amplia experiencia y profundo conocimiento de los programas SNAP (Programa de Asistencia de
Nutricion Suplementaria) y SNAP-Ed (programa SNAP enfocado a la educacién). Durante dos afos, este equipo trabajé en el
desarrollo de una versién del curriculo Create Better Health, que fuese culturalmente adaptada y escrita en espafol con el fin
de ensefar a los participantes adultos de SNAP-Ed cémo alimentarse bien y mantenerse activos dentro de un presupuesto
limitado. Conocido por el titulo Create Better Health/Mejore su salud, este curriculo se fundamenta en el trabajo previo de
desarrollo y evaluacion de un equipo de especialistas del programa SNAP-Ed, dietistas y especialistas en nutricion del Servicio
de Extension de Utah State University. Los principios de nutricién en todas las lecciones del curriculo tienen base cientificay
estdn apoyados en evidencia.

Esta version adaptada se apega fielmente a las recomendaciones nutricionales y de actividad fisica del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Se basa en la teoria cognitiva social, que explica que el comportamiento humano
es el resultado de la interaccion de factores tanto personales, asf como sociales y ambientales y también incorpora principios
de la ensefianza culturalmente sensible. Varias investigaciones demuestran que cuando se imparten clases basadas en una
comprension profunda de los factores culturales, sociales y psicolégicos que influyen en el comportamiento, estas clases
pueden beneficiar significativamente a audiencias diversas de bajos recursos. Por ejemplo, una investigacién publicada

por la Asociacion Dietética Americana reportd que los latinos prefieren participar en programas educativos comunitarios
sobre nutricién que ensefen habilidades para comprar y preparar comidas con ingredientes tradicionales y de bajo costo,
que incluyan actividades participativas y que fomenten y refuercen practicas alimentarias saludables de sus paises de
origen. Create Better Health/Mejore su salud incorpora estos elementos en sus lecciones para mantener el interés de

los participantes. Es también importante que quien ensefe, entienda y se responsabilice por usar lenguaje y mensajes
consistentes con la experiencia de sus estudiantes. El comprender que las identidades culturales de sus alumnos son el
centro del proceso de aprendizaje, les ayudard a aumentar su eficacia para mantenerlos involucrados.
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Introduction

The SNAP-Ed Create Better Health Utah program strives to serve all SNAP-Ed participants and recognizes the need to
provide culturally sensitive nutrition education to a growing Spanish-speaking Latino audience in the state. To accomplish
this goal, program leaders convened a team of native Spanish-speaking nutrition educators with significant field experience,
in-depth understanding of SNAP and SNAP-Ed, and first-hand knowledge of Latino culture. For two years, the team worked
on developing a language and culture-adapted version of Create Better Health (CBH), a curriculum designed to teach adult
SNAP-Ed participants how to eat well and be active on a budget. Known by the title Create Better Health/Mejore su salud,
this Spanish curriculum leverages the prior development and evaluation work of a team of SNAP-Ed program specialists,
registered dietitians, and Utah State University Extension nutrition faculty. The curriculum maintains science- and evidence-
based nutrition principles across all lessons.

This curriculum closely adheres to nutrition and physical activity recommendations from the United States Department

of Agriculture (USDA). It is based on social cognitive theory, which explains that human behavior results from personal,
behavioral, and environmental factors and is also anchored on principles of culturally responsive teaching. Studies show
that providing curricula based on a thorough understanding of cultural, social, and psychological factors that influence
participants’ health behaviors can significantly benefit low-income diverse audiences. For example, research published

by the American Dietetic Association reported that Latino participants want community-based nutrition education
interventions that (1) teach skills to purchase and prepare meals with low-cost and traditional ingredients; (2) use hands-on
activities; and (3) encourage and reinforce healthy food practices from their native countries. Create Better Health/Mejore
su salud incorporates these elements in lessons to engage participants and keep educators mindful and responsible for
using language and messaging that resonates with their audience’s experience. Most effective engagement occurs when
instructors understand that learners’ cultural identities are at the center of the learning process.
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Descripcion

Cada leccién de Create Better Health/Mejore su salud cubre tres temas: un tema de nutricion basado en las pautas
dietéticas para estadounidenses més actualizadas, un tema de actividad fisica basado en las pautas de actividad fisica para
estadounidenses del Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS) del 2019 y una demostraciéon y degustacion de
recetas que se consideren culturalmente apropiadas.

Porque sabemos que el cambio de comportamiento generalmente no ocurre después de escuchar un mensaje solo una

vez, el curriculo contiene una serie de ocho lecciones que deben ensefarse consecutivamente. El contenido de cada nueva
lecciéon se basa en los conocimientos adquiridos por los participantes en las lecciones anteriores. Si bien, lo ideal es que cada
estudiante participe en las ocho lecciones, no siempre serd posible. Las instructoras/instructores pueden ofrecer una serie de
seis o siete lecciones. Si ofrecen una serie mas corta, esta debe incluir tres lecciones basicas (1, 2 y 8) y después elegir a su
discrecion las tres o cuatro lecciones restantes. Las lecciones 1, 2 y 8 son las basicas porque ofrecen una descripcion general
de las pautas dietéticas para estadounidenses, las pautas de actividad fisica del HHS y formas de alimentarse bien dentro de
un presupuesto limitado, tres conceptos fundamentales de nuestro programa.

Estas lecciones no fueron estructuradas como guiones para memorizar. Fueron disefiadas para ayudar a las instructoras/
instructores a prepararse cuidadosamente para impartir la clase, para aumentar su confianza explicando y expandiendo el
contenido de los temas y para ayudarles a fortalecer un uso consistente de términos en espanol al comunicar mensajes de
educacion nutricional. Las instructoras/instructores deben elegir recetas culturalmente apropiadas que mejor reflejen la
informacion presentada en cada lecciéon y teniendo en cuenta cinco criterios importantes al momento de elegir las recetas.
Las instructoras/instructores pueden saber facil y rdpidamente como identificar recetas apropiadas para sus participantes, si
recuerdan seleccionar recetas FRESCAS (es decir recetas Faciles, Ricas, Econdmicas Saludables y Culturalmente Apropiada$).

Ademas de resaltar los temas, los objetivos vy la preparacion para la ensefanza, se recomienda que las instructoras/
instructores inicien cada leccién con un saludo de bienvenida, una presentacion personal y una introduccion al programa. Esto
ayuda a establecer una relacién de confianza con los participantes y prepara el ambiente para el aprendizaje. Otras partes
importantes de la estructura de las lecciones son las siguientes secciones:

« PREGUNTE contiene temas de conversaciéon que se puede entablar usando un formato de preguntas abiertas para
mantener a los alumnos involucrados en la leccién. También incluye preguntas que animan a los participantes a
compartir experiencias sobre sus propios cambios de comportamiento que son resultado de lo que aprendieron en
clases anteriores. Es importante escuchar atentamente las respuestas ya que pueden ayudar a identificar historias de
éxito.

* EXPLIQUE orienta a las instructoras/instructores como presentar y explicar los conceptos en cada leccion.
+ INSTRUCCIONES detalla consejos para el desarrollo de lecciones. Por ejemplo, cdbmo hacer demostraciones

practicas y otras estrategias de ensefanza. Las instructoras/instructores pueden elegir actividades que consideren
sean las mas apropiadas para su audiencia y ajustarlas seglin sea necesario.

En resumen, las lecciones estan estructuradas para que sean facil de usar y permitan a las instructoras/instructores a
enfocarse en presentar el contenido del curriculo de forma mas dindmica.
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Description

Each Create Better Health/Mejore su salud lesson has three components: a nutrition topic based on the current Dietary
Guidelines for Americans, a physical activity topic based on the 2019 Department of Health and Human Services (HHS)
Physical Activity Guidelines for Americans, and a culturally relevant recipe demonstration and sample.

Knowing that behavior change generally does not occur after hearing a message only once, the curriculum contains a series
of eight lessons that should be taught consecutively. Each lesson builds upon knowledge participants learned in previous
lessons. While ideally, a participant takes part in all eight lessons, that may not always be possible. Educators may offer

a six- or seven-lesson series. If offering a shorter series, three core lessons (1, 2, and 8) must be included. The educator
chooses among other lessons for the remaining three or four lessons. Lessons 1, 2, and 8 are the core curriculum because
they offer an overview of the Dietary Guidelines for Americans, HHS Physical Activity Guidelines, and how to eat well on a
budget—three foundational concepts of our program.

The lessons are not intended to be scripts. Instead, they are patterned to help educators thoughtfully prepare to teach,
increase their confidence in delivering content, and strengthen their consistent use of Spanish terms when communicating
nutrition education messages. Educators should choose culturally appropriate recipes that best reflect the information
taught in each lesson while keeping in mind a set of five criteria in their selections. By remembering to select FRESH recipes
(an acronym for recipes that are Flavorful, Relevant to audience preferences, Economical, Simple, and Healthy), educators
easily and quickly remember how to identify SNAP-Ed appropriate recipes.

Besides highlighting themes, objectives, and preparation for teaching, all lessons begin with sample wording for program
welcome and introduction. This establishes rapport with participants and sets the stage for learning. Other headings follow:
o PREGUNTE includes discussion starters sprinkled through the lessons as open-ended questions to engage
learners. Question prompts are also included that encourage participants to share their own behavior changes

resulting from what they learned in previous classes. Listening closely to these responses can help identify great
success stories.

« EXPLIQUE helps instructors introduce and explain lesson concepts.

* INSTRUCCIONES details tips for lesson development, hands-on demonstrations, and other teaching strategies.

Instructors are encouraged to choose what is most appropriate for their audience and adjust as needed.

In summary, the lessons are structured to be user-friendly for instructors so they can focus on bringing the curriculum
content to life.
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LECCION 1

Introduccion a MiPlato y
a la actividad fisica

TEMAS DE LA LECCION OBJETIVOS

PREPARACION PREVIA

Nutricién Los participantes podran: 1. Repase y familiaricese con
Introducuoq a MlPIato.y. | 1. Describir el programa Create Better Health Laellfégsgdégos materiales
recomendaciones nutricionales. Utah (programa educativo SNAP). .

g fo: 2. ldentificar los cinco grupos de alimentos 2. Elija una receta que
Actividad fisica : tad MgPI Ez incorpore todos o la mayoria
Introduccion a las Guias representados en ViiFlato. de los cinco grupos de
de Actividad Fisica para 3. ldentificar las recomendaciones para alimentos.
Estadounidenses del actividad fisica del Departamento de Salud , . .

- 3. Reuna los ingredientes vy
Departamento de Salud y y Servicios Humanos. )
Servicios Humanos (HHS por sus . €l equipo para preparar la
) inglés) 4. Identificar por lo menos dos receta que va a demostrar.
SIglas en Ingles). recomendaciones para hacer rendir su , . )
; . . 4. Reuna suficientes copias
.. dinero al comprar alimentos para cocinar .
Demostracién de una receta on casa de publicaciones y otros
Seleccione una receta ' N _ materiales para distribuir a
culturalmente apropiada que 5. Demostrar las habilidades necesarias para los participantes.
incluya los cinco grupos de crear una comida nutritiva que incorpore
alimentos. los cinco grupos de alimentos.
Materiales para la clase Materiales para distribucion INSTRUCCIONES

Péster titulado “Justicia para Todos” .

Poster de MiPlato

3. Ingredientes y equipo para la
demostracion de la receta

4. Platos, servilletas y utensilios para servir .

muestras de la receta

5. Publicaciones para distribuir a los

participantes

Copias de la receta

Publicaciones recomendadas
(si estan disponibles)

MiPlato, mis victorias

* Buenos alimentos para tener
a la mano

6. Otras formas para los participantes de

la clase

1. Siestd ensefiando sélo una
leccion en lugar de una
serie, ésta es la leccién que
debe presentar.
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

e Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educacién
nutricional del Programa de Asistencia de Nutricién
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

o El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

o En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

* Nuestras clases se enfocan en ensefar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

e Toda la informacidon que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espafol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud y Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

o (Cada nueva clase es progresiva y esta basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos y las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Recomendaciones nutricionales
EXPLIQUE

e Las recomendaciones nutricionales actuales,
también conocidas como las Pautas dietéticas para
estadounidenses, son establecidas por expertos
en nutricién vy salud en los Estados Unidos. Estas
recomendaciones estan dirigidas a todos los adultos
sanos y nifos mayores de 2 anos y se actualizan cada 5
anos.

e Las recomendaciones pueden ayudar a retrasar o evitar
los problemas de salud méas comunes que enfrentamos
hoy en dia, como son la obesidad, la diabetes, la presién
arterial alta, las enfermedades cardiacas, los derrames
cerebrales y algunos tipos de céncer.

8 | Mejore su salud

o Todas estas recomendaciones estan basadas en
evidencia. Esto significa que existe evidencia cientifica
solida que respalda cada una de las recomendaciones
0 pautas para el consumo de los grupos de alimentos
y la frecuencia con la que debemos estar fisicamente
activos.

Diagrama de MiPlato
INSTRUCCIONES

Muestre a los participantes el pdster de MiPlato.

PREGUNTE

;Quién ha visto esta ilustracion antes? ;Qué sabe al
respecto?

EXPLIQUE

* MiPlato es una imagen grafica o ilustracion que fue
disenada para representar una manera facil de seguir las
recomendaciones nutricionales.

e Los grupos de alimentos que componen MiPlato se
coordinan para proporcionar los nutrientes que su
cuerpo necesita.

* MiPlato contiene cinco grupos de alimentos: frutas,
verduras, granos/cereales, proteinas y productos lacteos.

e (Cada uno de los cinco grupos de alimentos tiene
recomendaciones que indican cémo seleccionar
opciones saludables dentro del grupo.

INSTRUCCIONES

1. Al explicar cada uno de los grupos de alimentos vaya
preguntando a los participantes cuales son sus alimentos
preferidos de cada grupo.

EXPLIQUE

e Las siguientes son las recomendaciones para cada uno
de los grupos de alimentos:

Frutas
v Consuma principalmente frutas frescas.
v" Elija frutas frescas en lugar de jugo de frutas.

v' Las frutas enlatadas, congeladas o secas son
también excelentes opciones.

Vegetales

v Coma toda clase de vegetales y de colores
variados para obtener los diferentes
nutrientes que necesita para estar saludable.



Granos o Cereales

v" Los granos o cereales integrales incluyen
alimentos como el arroz integral, maiz, trigo,
la quinoa, la cebada, el pan 100% integral,
etc.

v Los granos o cereales integrales tienen més
nutrientes y fibra que los refinados.

v" La mitad de lo que consuma en este grupo
de alimentos deben ser productos integrales.

Proteinas

v El grupo de proteinas incluye alimentos
de origen animal como son: huevos, carne
de res, pollo, pescado y mariscos. También
incluye proteinas de origen vegetal como
frijoles, lentejas, productos de soya, nueces y
semillas secas.

v" Consuma proteina baja en grasa.

Productos lacteos

v" El grupo de productos lacteos incluye leche
y alimentos derivados de la leche que tienen
un alto contenido de calcio. Estos alimentos
son: leche, yogury queso.

v" Consuma leche o yogur bajos en grasa o sin
grasa.

v" Para las personas que no pueden, o eligen
no consumir productos lacteos, hay una
variedad de fuentes de calcio no lacteas. Por
ejemplo, las leches hechas de soya, coco,
almendras y arroz. Otros alimentos que
también proporcionan calcio son algunas
variedades de frijoles, vegetales de hojas
verdes y productos de soya.

o Comer cada dia opciones saludables de cada uno de
los grupos de alimentos, nos puede ayudar a reducir
riesgos de padecer problemas de salud comunes como
la obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades del corazén
y algunos tipos de cancer.

INSTRUCCIONES

1. Antes de la clase, prepare un menu de muestra que
represente MiPlato por un dia para compartir con
los participantes. Hagalo facil, rico, econémico y
saludable para que las personas estén interesadas en
aprender mas.

Actividad fisica:
introduccion a las guias de
actividad fisica

EXPLIQUE

¢ Ademas de comer una variedad de alimentos nutritivos,
es de igual importancia estar fisicamente activo para
llevar una vida saludable.

PREGUNTE

:Qué es la actividad fisica? ;Cudles son algunos de los
beneficios de estar fisicamente activo?

EXPLIQUE

e De acuerdo al Departamento de Salud y Servicios
Humanos, la actividad fisica incluye cualquier accién
que implique el movimiento del cuerpo y el uso de
energia.

Estar en buena forma fisica tiene muchos beneficios:

v' Aumenta su energia

Ayuda a dormir mejor

Controla la presién arterial
Controla los niveles de colesterol

Fortalece los huesos

NN NEEN

Mejora el sistema inmunolégico (capacidad
para prevenir enfermedades)

<\

Disminuye el estrés y la tension

\

Disminuye la ansiedad y la depresion

INSTRUCCIONES

1. Invite a los participantes a que compartan ideas sobre
todos los beneficios de la actividad fisica que conozcan
y escribalas en una pizarra o en una hoja grande de

papel.

PREGUNTE

;Qué tipo de actividades le gusta hacer para estar
fisicamente activo?, ;A qué nivel de intensidad las
practica?

INSTRUCCIONES

1. Mientras los participantes comparten sus actividades
preferidas, explique cudles actividades son moderadas
y cuales son vigorosas, haciendo énfasis que todas las
actividades son de beneficio a la salud.
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EXPLIQUE

Mantener su cuerpo en movimiento de muchas
maneras, es bueno para su salud.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS)
desarrolld en el ano 2019, nuevas recomendaciones
para la actividad fisica que incluyen movernos mésy
permanecer menos tiempo sentados durante el dia.
También reconoce que cualquier actividad fisica es
mejor que nada.

Para obtener mayores beneficios al estar fisicamente
activo, los adultos deben practicar algunas actividades
moderadas o vigorosas durante la semana. El tiempo de
actividad fisica se debe distribuir durante la semana para
que sea mas efectivo; en lugar de hacer mucho ejercicio
solo un dia a la semana, pueden por ejemplo hacer
ejercicio 30 minutos al dia, 5 dias por semana.

La actividad fisica moderada v la actividad fisica vigorosa
incluyen movimientos donde el corazon late mas rapido
y su respiracion se vuelve mas agitada que lo normal en
su actividad diaria.

Se recomienda que los adultos realicen actividad fisica
moderada aproximadamente 2 horas y 30 minutos (150
minutos) y hasta 5 horas por semana.

Més de 5 horas de actividad moderada sigue siendo
saludable y puede ofrecer mayores beneficios.

Ejemplos de actividad fisica moderada incluye:
v' Caminar rapido

Bailar

Trabajar en el jardin o huerto

Hacer aerébicos en el agua

NN

Andar en bicicleta en terreno plano

Si prefiere actividad vigorosa, el Departamento de
Salud y Servicios Humanos (HHS) recomienda hacer
1 horay 15 minutos (75 minutos) a 2 horas y 30
minutos (150 minutos) a la semana.

v" Ejemplos de actividad vigorosa incluye:
Trotary correr
Nadar

Practicar ciclismo de montana

NN

Jugar baloncesto

Otros tipos de actividades fisicas igualmente
importantes incluyen:

v' Entrenamiento de resistencia o de fuerza.
Se recomienda hacer entrenamiento de
resistencia 2 o més dias por semana. Recibird
mas informacion en la lecciéon 5.

10 | Mejore su salud

v' Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad.
Recibird mas informacion en la leccion
ndmero 6.

EXPLIQUE

Ahora que esta familiarizado con las recomendaciones
del Departamento de Salud y Servicios Humanos
sobre nutricién y actividad fisica para un estilo de vida
saludable, hablemos sobre cémo implementarlas.

Las clases en este curso tienen como objetivo ensenar
a los participantes las habilidades necesarias para crear
una variedad de platillos con los alimentos que tienen a
la mano.

PREGUNTE

;Qué cosas le gusta tener a la mano para preparar comidas
rapidas vy faciles?

EXPLIQUE

Muchos de los platillos que aprenderd a preparar en las
clases, se pueden preparar con los ingredientes basicos
incluidos en la publicacién titulada: Buenos alimentos
para tener a la mano.

Los ingredientes son nutritivos, econémicos y estan
disponibles en muchas tiendas grandes y pequenas.

Tener una despensa bien abastecida llevard algin
tiempo y no tiene que incluir todos estos ingredientes.
La idea es tener una variedad de ingredientes saludables
que se puedan usar para hacer comidas deliciosas sin
gastar mucho dinero o tiempo en la cocina.

Una despensa bien surtida le ayudard a evitar comprar
comida preparada o salir a comer a un restaurante, lo
gue puede ser muy costoso.

INSTRUCCIONES

1.

Si estd ensefando una serie al mismo grupo, preglnteles
si hay ciertos ingredientes que deseen usar o técnicas
que esperan aprender en las clases.

Haga una lista de los conceptos que se ensefan en las
clases de este curso.

. Distribuya la publicacién titulada: Buenos alimentos para

tener a la mano.

Durante la demostracion de la receta, mencione los
principales objetivos de cada leccion.

. Enfatice durante la demostracién lo importante que es

la preparacién de alimentos en casa para hacer rendir su
presupuesto de comida hasta el fin del mes.



6. Sila situacion y el tiempo lo permiten, invite a los
participantes a ayudar con los pasos en la demostracion
de la receta. Muchas personas aprenden mejor
haciendo, en lugar de estar solamente observando.

7. Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

8. Solamente comparta consejos durante la demostracion
que sean apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

Por ejemplo:

v" Tenga a la mano algunos ingredientes
versatiles de cada uno de los cinco grupos
de alimentos.

v" Elija ingredientes que conoce y sepa codmo
incorporarlos en una variedad de comidas.

v" Compre ingredientes no perecederos cuando
estén en oferta.

v' Llene su despensa con frijoles enlatados
cuando estén a precio bajo o compre algunas
bolsas de fruta congelada cuando estén en
oferta.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracion de la receta, debe mencionar
uno de los principales objetivos de cada leccién. Los
consejos que comparta durante cada demostracién
deben ser apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

2. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracién para ensefar a los participantes que
preparar alimentos en casa, les ayudara hacer rendir su
presupuesto para la compra de alimentos.

Degustacion de la Receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que preparoé.

2. Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Ponga en una mesa, una variedad de productos
de despensa comunes y pida que los participantes
propongan diferentes recetas utilizando esos
ingredientes.

2. Elija la técnica que uso para preparar la receta o el
tipo de receta que estd demostrando y pida a los
participantes que propongan diferentes combinaciones
de ingredientes.

3. Pida a los participantes que piensen en lo que tienen
en casay propongan algunas ideas para crear nuevas
recetas.

4. Intente hacer esta actividad mientras prepara la receta,
0 mientras se esta cocinando.

Conclusion
PREGUNTE

;Qué cosa nueva hard durante la préxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que se propongan una meta
relacionada a su alimentacién y una meta para mejorar
su actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para alimentos o una membresia
de gimnasio para llevar una vida saludable. Hacer
pequenas mejoras en su dieta, al comer la variedad
de alimentos que se recomiendan en MiPlato y estar
fisicamente més activos puede ayudarles a mejorar su
salud.
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Recordatorio para la
proxima clase
INSTRUCCIONES

1. Recuerde a los participantes asistir a la préxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacion, los
temas vy la receta a preparar.

12 | Mejore su salud
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L Ec c I 6 N Planificacion de comidas, lista de
compras y metas para la actividad fisica

Nutricién Los participantes podran: 1. Repase y familiaricese con
Planificacion de comidas v lista 1. Explicar los beneficios asociados con la a Ie;cién y los materiales
de compras. planificacion de comidas. relacionados.

. . 2. Elija una receta que
Actividad Fisica 2. Dar (E|OS sugerencias para planificar un incorpore una variedad de
Establecimiento de metas para menu. frutas y verduras.
actividad fisica. 3. Nombrar tres sugerencias para hacer rendir

3. Reuna los ingredientes vy

el dinero en la compra de alimentos. .
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Papel en blanco

Demostracion de unaReceta ;e metas realistas para su actividad receta que va a demostrar.

Seleccione una receta que sea fsica. ) ) )

culturalmente apropiada. N _ 4. Reuna suficientes copias

5. Demostrar las habilidades necesarias en la de publicaciones y otros

creacion de un platillo nutritivo utilizando materiales para distribuir a
ingredientes comunes. los participantes.

Materiales para la clase Materiales para distribucion

1. Péster titulado “Justicia para Todos” e Copias de la receta

2. Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta

3. Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la receta Publicaciones recomendadas

4. Publicaciones para distribuir a los participantes (si estan disponibles)

5. Otras formas para los participantes de la clase * Paquete para organizar las compras del

6 supermercado

7.

L. e |Ideas para ahorrar en la compra de alimentos
Lapices

Mejore su salud | 13




Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educacién
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extensién de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

* Nuestras clases se enfocan en ensefar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

e Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espafol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

o (Cada nueva clase es progresiva y esta basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos y las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacién para iniciar y
promover la participacién en la clase. Los temas para
iniciar una conversacion son una excelente manera de
saber qué informacion recuerdan los participantes de la
leccion anterior y qué cambios hicieron como resultado
de la clase.

2. Use una o varias de las siguientes preguntas o genere
otras. Haga este tipo de preguntas con regularidad, ya
que las respuestas pueden generar una historia de éxito
para reportar en PEARS.

14 | Mejore su salud

PREGUNTE

;Quién puede nombrar alguno de los cinco grupos de
alimentos de los que hablamos la semana pasaday las
recomendaciones de nutricién para ese grupo?

;Quién recuerda los tres tipos de ejercicios que recomienda
el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos para
incorporar actividad fisica cada semana?

;Quién prepard una nueva receta desde la Ultima clase?

;Qué prepard y como aplicéd las recomendaciones de
MiPlato?

INSTRUCCIONES

1. Para hacer una actividad mas dinamica, escriba las
preguntas de repaso en una pelota de playa vy lancela
alrededor del saldon, quien atrape la pelota leerd una
pregunta vy la clase respondera.

PREGUNTE

;Quién uso6 MiPlato para planificar una comida?

;Qué hizo y como se ajusto a las recomendaciones de
MiPlato?

;Quién agregd mas actividad fisica a su rutina? ;Qué
hizo? ;Como se sintid después? ;Como puede incluir mas
actividad fisica en su rutina?

EXPLIQUE

* No necesita equipo costoso ni una membresia de
gimnasio para estar activo.

e Salga a caminar durante el almuerzo o con su familia
después de comer.

e Haga ejercicio de estiramiento mientras habla por
teléfono o ve television.

Tema de nutricion:
planificacion de comidas
EXPLIQUE

e Esta semana vamos a aprender con mas detalle cémo
planificar un mend y como hacer una lista de compras.

e También hablaremos de la importancia de establecer
metas sobre actividad fisica y como incluir la actividad
fisica en nuestra rutina diaria.



PREGUNTE

;Le ha pasado que va al supermercado, llena su carrito
gastando 100 dolares o méas y regresa a casa para darse
cuenta que todavia no tiene todos los ingredientes
necesarios para preparar una cena?

EXPLIQUE

e La planificacién de comidas puede ayudar a evitar esta
situacion. También es una estrategia importante para
ayudar a que su presupuesto para la compra de comida
le rinda todo el mes.

PREGUNTE

;Cuales son algunas de las dificultades para la planificacion
de comidas?

INSTRUCCIONES

1. Sies posible, comparta algunas de sus propias
dificultades para ayudar a que los participantes se
sientan con mas confianza compartiendo sus ideas.
Algunas sugerencias podrian ser:

a. Tener tiempo limitado
b. No saber como cocinar
c. No tener o no seguir un plan

d. Tener integrantes de la familia dificiles
de complacer

e. Tener poco dinero

2. Distribuya la publicacion: Paquete para organizar las
compras del supermercado (si estd disponible).

EXPLIQUE

e Siga estos pasos para la planificacion de comidas o
menu:

v" Haga una lista de los alimentos que ya tiene a la
mano.

v" Tome en cuenta las recomendaciones de MiPlato.

v' Lea las promociones de las tiendas e incluya en su
menU productos que tienen descuento o rebajas.

v Escriba un menu para un mes y péguelo en la
puerta del refrigerador.

v Si planear un menu para un mes le parece
abrumador, comience con unos dias o una
semana.

v' Use el menu para hacer su lista de compras.

v' Tome una fotografia o guarde una copia de su
menU para que pueda volver a usarlo en los
meses siguientes.

INSTRUCCIONES

1. Pida que cada participante escriba o mencione un
platillo que frecuentemente prepara durante la semana.

2. Escriba las ideas en un menu y compértalas con la clase

3. Programe una alarma por uno o dos minutos y vea
quién puede aportar mas ideas para el menu. Quien
gane podria ser premiado con un obsequio pequefo
o ser invitado a que ayude con la preparacion de la
receta.

Actividad opcional (si el tiempo lo permite)

1. Traiga a la clase algunos periodicos con las ofertas o
promociones de supermercados locales e invite a los
participantes para que las usen en la creacién de una
comida, o para planificar unos dias del menu familiar.

2. Invite a los participantes a recordar qué ingredientes ya
tienen en casa.

3. Pida a algunos participantes que compartan lo que
eligieron y expliqguen cémo esas elecciones se ajustan a
las recomendaciones de MiPlato.

Compras en el supermercado
EXPLIQUE

* Una vez que tenga un plan de comidas listo, es hora de
ir a comprar al supermercado.

INSTRUCCIONES

1. Distribuya la publicacion titulada: Ideas para ahorrar en
la compra de alimentos (si esta disponible).

PREGUNTE

;Cudles son algunos consejos e ideas para comprar
alimentos saludables que se ajusten a su presupuesto?

INSTRUCCIONES

1. Mencione algunos de los siguientes consejos e ideas
que se encuentran en la publicacion titulada Ideas para
ahorrar en la compra de alimentos:

a. Seleccione productos que estan en los estantes
de las orillas de la tienda

b. No compre con hambre

c. Vava al supermercado durante horas no muy
concurridas

d. Identifique los alimentos que realmente quiere

e. Siempre compare precios.
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f. Revise de arriba a abajo en los estantes
g. Escribay apéguese a la lista de compras
h. Haga un presupuesto

i. Sea flexible

j. Vea la publicacion para més ideas.

Actividad fisica:
establecimiento de metas
INSTRUCCIONES

1. Distribuya las publicaciones Un vistazo a la semana 'y
Necesidades y metas personales (Si estan disponibles).

PREGUNTE

;Quién puede nombrar los tres principales tipos de
actividad fisica que mencionamos en la clase anterior?

#1 actividad aerdbica
#2 entrenamiento de resistencia o fuerzay

#3 equilibrio v flexibilidad.

PREGUNTE

;Cuales son algunas de las barreras mas grandes para crear

una rutina con estos tipos de actividad fisica?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a compartir y ayudarse unos a

otros a idear estrategias para superar las barreras.

PREGUNTE

;Cudles son los beneficios de salud que obtiene al estar
fisicamente activo?

EXPLIQUE

e Para estar motivado es esencial personalizar los

beneficios de la actividad fisica. Piense qué beneficios

espera obtener al hacer ejercicio.

e Aligual que en la planificacién de un menu, crear una
rutina de actividad fisica y objetivos personales puede
ser una tarea abrumadora, pero con algunos consejos y

algo de practica, serd mas facil.

e Recuerde que no es realista esperar cambiar todos sus

habitos de la noche a la manana, pero con pequefios
pasos podré alcanzar una mejor salud.

16 | Mejore su salud

Las siguientes son sugerencias para establecer una
rutina y alcanzar metas de actividad fisica.

v' Establezca metas que la motiven a progresar

V' Aseglrese que esas metas sean realistas para su
nivel de condicidén fisica actual, sus limitaciones
de tiempo, los recursos disponibles, otras
responsabilidades, etc.

Comparta sus metas

Encuentre un companero de actividad fisica

ASEENEEN

Registre su progreso

v' Establezca nuevos objetivos frecuentemente

El establecimiento de metas es una parte importante
para mantenerse con buenos hébitos alimenticios y
fisicos.

Establecer metas realistas le ayudard a mantenerse
motivada y a seguir progresando.

INSTRUCCIONES

1.

Sugiera a los participantes que escriban en su plan

de menu, qué dias van a hacer ejercicio y qué tipo de
actividad. Por ejemplo, ir a caminar por 20 minutos los
lunes.

Pida que los participantes escriban dos metas usando
la publicacion titulada: Un vistazo a la semana (si esta
disponible). Podrian ser una meta para la préxima
semana o para el préximo mes.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1.

Durante la demostracion de la receta, debe mencionar
uno de los principales objetivos de cada leccién. Los
consejos que comparta durante cada demostracion
deben ser apropiados para el contenido de la lecciény la
receta que esté preparando.

Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracién para ensenar a los participantes que
preparar alimentos en casa, les ayudara hacer rendir su
presupuesto para la compra de alimentos.

Si la situacion y el tiempo lo permiten, invite a los
participantes a ayudar con algunos pasos en la
demostracion de la receta. Muchas personas aprenden
mejor haciendo que observando.

Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.



EXPLIQUE

e Preparar o cocinar las comidas en casa es una
excelente manera de hacer rendir su presupuesto
para alimentos. Muchos platillos son mucho menos
costosos cocindndolos en casa comparado al costo en
un restaurante o al costo de comida preparada en el
supermercado.

e También se puede ahorrar alin més cuando prepara
una cantidad extra ya que asi cocina una sola vez, pero
puede comer dos veces 0 mas.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que prepard.

2. Invite a los participantes a dar sus comentarios sobre la
receta, incluyendo lo que harian de manera diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Ponga en una mesa las ofertas de un supermercado
y asigne a los participantes un pequeno presupuesto
($10, $20, etc.)

2. Pida a los participantes que vean las ofertas y marquen
lo que les gustaria comprar con ese presupuesto.

3. Usando lo que les gustaria comprar, pida a los
participantes que escriban qué comidas podrian
preparar con esos ingredientes. Recomiéndeles que
incluyan alimentos de todos los grupos, tantos como
sea posible.

Conclusion
PREGUNTE

¢Qué cosa nueva hara durante la proxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que se propongan una meta
relacionada a su alimentacién y una meta para mejorar
su actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para la compra de alimentos o una
membresia de gimnasio para llevar una vida saludable.
Hacer pequenas mejoras en su dieta, comer la variedad
de alimentos que se recomiendan en MiPlato y estar
fisicamente més activo pueden ayudarles a mejorar su
salud.

Recordatorio para la
préxima clase
INSTRUCCIONES

1. Recuerde a los participantes asistir a la proxima clase
de la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacion, los
temas vy la receta a preparar.

REFERENCIAS DE LA LECCION
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Mayo Clinic. (2015). Fitness: Tips for staying motivated.
Retrieved from www.mayclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/
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L E c c I 6 N Etiquetas de informacion nutricional y
obstaculos para la actividad fisica

TEMAS DE LA LECCION OBJETIVOS PREPARACION PREVIA

Nutricién Los participantes podran: 1. Repase y familiaricese con
Eﬁqggtas de informacion 1. Definir el programa Create Better Health 2 llegciéndy 105 materiales
nutricional. Utah (programa educativo SNAP-Ed). relacionados.

. : o 2. Relna los ingredientes vy
Actividad Fisica 2. Usar. Igs etiquetas de mformaqon , el equipo para preparar la
Superar obstaculos para la r;;lzrggg{weasl para seleccionar alimentos mas receta que va a demostrar.

actividad fisica. 3. Reuna suficientes copias

3. Identificar barreras que le impiden estar o
de publicaciones y otros

Demqstracmn de una Receta ﬁsmamepte activo y por lo menos una materiales para distribuir a
Seleccione una recet.a que sea estrategia para superar cada barrera. los participantes.
culturalmente apropiada. 4. |dentificar por lo menos dos sugerencias

para hacer rendir el presupuesto al cocinar

en casa.

5. Demostrar las habilidades necesarias
para crear un platillo nutritivo utilizando
ingredientes saludables.
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Materiales para la clase Materiales para distribucion
1. Péster titulado “Justicia para Todos” e Copias de la receta

2. Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta

Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la Publicaciones recomendadas

receta (si estan disponibles)

Publicaciones para distribuir a los participantes o Coémo descifrar la etiqueta de informacién nutricional
5. Otras formas para los participantes de la clase « Publicidad que confunde
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educaciéon
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensenar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

* Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espanol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

e (Cada nueva clase es progresiva y estd basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos vy las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacién para iniciary
promover la participacion en la clase.

2. Use las siguientes preguntas o genere otras. Si nadie
responde, ofrezca algunas de sus propias ideas, éxitos o
dificultades. Esto puede servir para que la conversacion
continde.
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PREGUNTE

;Cudles son algunos de los beneficios de la planificacion de
un menu?

¢A quién le gustaria compartir alguna dificultad o éxito que
haya tenido en relacién a la meta que se propuso en la
ultima clase?

;Quién pudo alcanzar su meta de actividad fisica propuesta
en la Ultima clase? ;Coémo se sintié al alcanzar su meta?

;Quién intentd usar un menu o una lista de compras para el
supermercado la semana pasada? ;Fue Util?

Tema de nutricion: etiqueta de
informacion nutricional.

EXPLIQUE

e Una forma de estar seguro de obtener las opciones
mas nutritivas al comprar sus alimentos, es revisar las
etiquetas de informacion nutricional. Es abrumador
entender estas etiquetas, pero con practica se pueden
escoger productos mas nutritivos, ser mejor consumidor
y lograr una dieta més saludable.

INSTRUCCIONES

1. Distribuya la publicacion Cémo descifrar la etiqueta de
informacion nutricional.

2. Exhiba en una mesa varios empaques de alimentos para
que los participantes puedan verlos mientras usted
habla de las etiquetas de informacién nutricional.

3. Muestre a los participantes una etiqueta de informacién
nutricional.

PREGUNTE

;Quién ha visto esta etiqueta antes? ;Qué tipo de
informacion en la etiqueta le interesa?

INSTRUCCIONES

1. Presente las diferentes secciones de la etiqueta de
informacién nutricional en cuanto el tiempo le permita.



SIDE-BY-SIDE COMPARISON

New Label

Nutrition Facts

8 servings per contaner
Serving size  2/3 cup (55¢g)
L )

Calories . 230

Original Label

Total Fat iy
o Fat 1g 5%

Trans Fat Og
ch 1 Omg
| Sodium 160mg
Total Carbohydrate 379
|  Distary Fiter 4g 14%
Total Sugars 129 ‘
| Inchases 10g Added Sugars 20%
Protein 39
f=—— et ——
Vitamin D 2mog 0%
Calcium 260mg 0%
Iron Bmg 45%
Potassaum 238mg &
= The % Daly Vislae (D) lols pis hom Pk @ fiverd n
o oot 1o Sady diut 1 -

80y 5 vt e gEraen ~ubdEn e

EXPLIQUE
Porciones por empaque

+ Con frecuencia hay mas de una porcién en un envase,
asi que aseglrese de revisar el tamafo de la porcion.

Tamaiio de la porcion

o Elresto del contenido en la etiqueta de informacién
nutricional se refiere a la cantidad de comida que hay
en el tamafo de una porcion.

e Por ejemplo, si hay 4 porciones en el paquete, la
cantidad de calorias, sodio, grasa, etc. es la cantidad
que obtendré si come % del contenido total del
producto.

o Eltamano de las porciones se ha actualizado en la
nueva etiqueta para que refleje mejor la cantidad de
producto que las personas comen cominmente.

* Por ejemplo, en las etiquetas anteriores, el tamafo de
la porcion para helado era de % taza. En las nuevas
etiquetas, el tamano de la porcién es % de taza porque
la mayoria de las personas come mas de % de taza en
una servida. Para los refrescos, 20 onzas se considera
una porcién en las nuevas etiquetas.

Calorias
« El conteo de calorias es POR PORCION.

e Para saber cuantas calorias hay en el paquete
completo, multiplique el total de porciones del paquete
por las calorias por porcién.

Grasas Totales

¢ Hay cuatro grupos principales de grasas comestibles:
* Monoinsaturadas

¢ Poliinsaturadas

¢ Saturadas

e Grasas trans

Grasas insaturadas
« Son consideradas grasas saludables para el corazén

e La mayoria de las veces provienen de fuentes vegetales
y son liquidas a temperatura ambiente.

¢ Ayudan a su cuerpo a absorber las vitaminas solubles
en grasa (A, D, EyK)

¢ Ayudan a mantener la estructura de la membrana
celular.

e Proporcionan energia entre las comidas.
e Hay dos tipos de grasas insaturadas:

e Grasas monoinsaturadas como por ejemplo el aceite de
oliva

* Grasas poliinsaturadas como el aceite de soya, de maiz
y de canola

Grasas saturadas
* No se consideran saludable para el corazén
e Se recomienda consumirlas en bajas cantidades.

e |a mayoria de las veces son de origen animal y son
solidas a temperatura ambiente; por ejemplo, la
mantequilla y la manteca.

¢ Se encuentran en muchos productos de carne.

Grasas trans

e A partir del 2020, ningln alimento producido en los
Estados Unidos se elaborara con grasas trans.

e La Administracion de Medicamentos y Alimentos (FDA,
por sus siglas en inglés) ha eliminado las grasas trans
de las “generalmente reconocidas como seguras’,
por lo tanto, ya no se pueden utilizar en productos
alimenticios fabricados en Estados Unidos.
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e Aseglrese de revisar la lista de ingredientes vy la etiqueta
de informacién nutricional para mantener el consumo de
grasas trans a un nivel minimo.

e Busque la palabra “hidrogenada” en la lista de
ingredientes en su producto. Las grasas trans son grasas
hidrogenadas.

Colesterol
o Esla cantidad de colesterol alimenticio en el producto.

* No es concluyente como o si el colesterol alimenticio
afecta los niveles de colesterol en la sangre.

e Las pautas dietéticas del 2020-2025 no dan una
recomendacién especifica sobre la cantidad de
colesterol que se debe consumir.

Sodio

* Se recomienda que ninos y la mayoria de los adultos
consuman 2300 mg o menos de sodio al dia.

e Las personas con ciertos padecimientos, como
enfermedades del corazén o los rinones, tienen
recomendaciones especificas de consumo de sodio
menores a 2300 mg.

e Lealaleccion 8 para mayor informacién acerca del sodio
en la dieta.

Carbohidratos totales

e El conteo total de carbohidratos incluye la cantidad de
azUcares, azlcares agregados, almidones y fibras por
porcion.

e La fibra alimenticia es un carbohidrato que no se
absorbe en el proceso digestivo.

e La fibra es importante para la digestion y prevencién de
enfermedades.

o Eltotal de azlicares incluye azUlcares que ocurren de
forma natural y aztcares agregados.

e Elazlcar natural incluye tipos como la lactosa en
productos lacteos y fructosa en frutas.

o Elazlcar agregado es azlcar o jarabe que se le ha
agregado al producto cuando se procesd. Se recomienda
mantener el consumo de azUlcar agregado no mavyor al
10% de las calorias diarias.

e Elazlcar natural y el azlcar agregado, contienen 4
calorfas por gramo. Cada 4 gramos de azUcar equivalen
aproximadamente a 1 cucharadita.

e Revise las lecciones 7 vy 8 para mayor informacién sobre
los azuicares agregados en la dieta.
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Vitaminas y Minerales

e Lavitamina Dy el Potasio han reemplazado a la
Vitamina C y Vitamina A como nutrientes que se deben
publicar en las etiquetas de informacién nutricional.

e FEl Calcio y Hierro contintian en la etiqueta. Estos
micronutrientes representan “nutrientes que preocupan”
o nutrientes que muchos americanos no consumen
suficientemente.

INSTRUCCIONES

1. Después de revisar las secciones importantes de la
etiqueta de informacién nutricional, pregunte a los
participantes si tienen alguna duda.

Actividad Opcional (si el tiempo lo permite)

1. Reparta algunos productos con diferentes etiquetas de
informacién nutricional.

2. Haga preguntas a los participantes sobre las etiquetas y
animelos a encontrar los elementos clave que acaba de
explicar.

Actividad fisica:

como superar obstaculos
comunes a la actividad fisica
EXPLIQUE

e Cambiemos un poco de tema y hablemos sobre la
actividad fisica.

PREGUNTE

;Quién puede decirme cuales son las recomendaciones del
Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS) de los
Estados Unidos para la actividad fisica? ;Quién recuerda
tres de los tipos mas importantes de actividad fisica?

EXPLIQUE

e Estar fisicamente activo es importante para nuestra
salud. Hoy vamos a hablar sobre algunos de los
obstaculos mas comunes para estar fisicamente activo,
asf como algunas estrategias para superarlos.

INSTRUCCIONES

1. Esimportante darles tiempo a los participantes para
hablar sobre las barreras que enfrentan personalmente.

2. Use los puntos a continuacion para guiar una
conversacion segln sea necesario, pero enféquese en
las necesidades de sus participantes.



Obstaculos comunes (explique tantos como el tiempo lo

permita)

Falta de tiempo

a.

- oo 0

Monitoree sus actividades diarias durante una
semana.

ldentifique por lo menos tres espacios de 30
minutos que podria usar para hacer ejercicio.

Agregue actividad fisica a su rutina.

Muévase durante los comerciales de television.

. Salga a caminar durante la hora del almuerzo.

Estacione su auto mas lejos cuando vaya a algun
lugar para asi caminar mas.

Falta de energia

a.

ldentifique un momento del dia cuando se sienta
con mas energia y haga la actividad fisica en ese
momento.

Reserve tiempo personal para hacer ejercicio, le
dard mas energia.

Falta de motivacion

a.

Planee con anticipacion. Haga que la actividad
fisica sea una parte regular de su horario y
escribala en su calendario.

Invite a un amigo (a) para que le ayude a
motivarse en momentos que no quiera hacerlo.

Temor a lastimarse

a.

Aprenda a hacer ejercicios de calentamiento y
enfriamiento adecuadamente.

Identifique actividades que sean apropiadas para
su edad, nivel de condicién fisica y estado de
salud.

Elija actividades que impliquen un riesgo minimo,
como salir a caminar.

Falta de habilidad

a.

Seleccione actividades que requieran habilidades
minimas, como caminar o subir escaleras.

Tome una clase o establezca metas para ir
mejorando sus habilidades.

Falta de recursos

a.

Identifique oportunidades gratuitas o econdmicas
de actividad fisica en su area. Por ejemplo, areas
de deporte al aire libre, parques para ir a caminar,
programas comunitarios de recreacion, etc.

No tiene quien le cuide a sus hijos

a. Haga ejercicio o practique alglin deporte con sus
hijos.
b. Programe su actividad fisica antes de que los

ninos se levanten por la manana o durante la
siesta.

c. Busque actividades familiares locales gratuitas o
de bajo costo.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracion de la receta, mencione uno de
los principales objetivos de cada leccion.

2. Los consejos que comparta durante cada demostracion
deben ser apropiados para el contenido de la lecciény
la receta que esté preparando.

3. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracién para ensefar a los participantes que
preparar alimentos en casa, les ayudard hacer rendir su
dinero.

4. Use ejemplos que incluyan el uso de la etiqueta de
informacién nutricional para asegurarse que esta
obteniendo la mejor nutricién por su dinero.

5. Compare las etiquetas de diferentes tipos de yogur que
tienen el mismo precio y elija el que tenga menos grasa,
menos azucary la mayor cantidad de proteinas y calcio.

6. Compare los panes integrales vy elija el que tenga
menos ingredientes y mas fibra.

7. Sila situacion y el tiempo lo permiten, invite a los
participantes a ayudar con algunos pasos en la
demostracién de la receta. Muchas personas aprenden
mejor haciendo que observando.

8. Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que prepard

2. Anime a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.
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Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES
1. Distribuya y repase: Publicidad que confunde.

PREGUNTE

;Qué informacion le sorprende en esta publicacion? ;Qué
otros temas le confunde?

Conclusion
PREGUNTE

;Qué cosa nueva hard durante la préxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que propongan una meta
relacionada a su alimentacién y una meta para mejorar
su actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para alimentos o una membresia de
gimnasio para llevar una vida saludable. Hacer pequefas
mejoras en su dieta, al comer la variedad de alimentos
que se recomiendan en MiPlato y estar fisicamente mas
activo, puede ayudarle a mejorar su salud.
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Recordatorio para la
proxima clase

INSTRUCCIONES

1. Recuerde alos participantes asistir a la préoxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacion, los
temas vy la receta a preparar.

REFERENCIAS DE LA LECCION

U.S. Food and Drug Administration. (2015). Labeling and
Nutrition. Retrieved from https:/www.fda.gov/Food/
IngredientsPackaginglLabeling/LabelingNutrition/ Center for
Disease Control and Prevention. (2011).

Physical Activity: Overcoming Barriers to Physical Activity.
Retrieved from; https:/www.cdc.gov/physicalactivity/basics/
adding-pa/barriers.html

Centers for Disease Control and Prevention. (2016). Cancer
Prevention and Control: Barriers to Physical Activity. Retrieved
from https:/www.cdc.gov/cancer/dcpc/prevention/policies_
practices/physical_activity/barriers.htm

U.S Food and Drug Administration. Changes to the Nutrition
Facts Label. Retrieved from fda.goc/food/food-labeling-
nutrition/changes-nutrition-facts-label



L E c c I o N Frutas, vegetales
y actividad aerdbica
TEMAS DE LA LECCION PREPARACION PREVIA

Nutricién Los participantes podran: 1. Repase y familiaricese con
Frutas y vegetales. 1. Explicar los beneficios asociados con el a Iecgon y los materiales
relacionados.
.. . consumo de frutas y vegetales.
Actividad Fisica 2. Reuna los ingredientes vy

Actividad aerébica. 2. ldentificar el nimero dg tazas de frutasy el equipo para preparar |a
vegetales que se necesita consumir al dia de
receta que va a demostrar.

acuerdo a las recomendaciones de MiPlato.

DemqstraCIon de una Receta . 3. Relna suficientes copias
Seleccione una receta con 3. Nombrar tres formas de incrementar el o

de publicaciones y otros
vegetales, una ensalada o un consumo de frutas y vegetales.

materiales para distribuir a
postre de frutas. 4. Definir actividad aercbica y las los participantes.

recomendaciones del Departamento de Salud
y Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés) para la actividad aerdbica.

5. ldentificar por lo menos dos ideas para hacer
rendir el presupuesto si se cocina en casa.

z

6. Demostrar las habilidades necesarias para
cocinar platillos deliciosos con ingredientes
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Publicaciones para distribuir a los participantes o Compre vegetales
» Beneficios del

ejercicio aerébico

saludables.
Materiales para la clase Materiales para distribucion
1. Péster titulado “Justicia para Todos” o Copias de la receta
2. Taza medidora de % taza.
3. Taza medidora de 1 taza. Publicaciones recomendadas
4. Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta (si estan disponibles)
5. Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la receta e Compra de frutasy = Compre frutas
6 vegetales
7.

e Temporada de
cosecha

Otras formas para los participantes de la clase
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educaciéon
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensenar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

* Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espanol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

e (Cada nueva clase es progresiva y estd basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos vy las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES:

1. Elija uno o dos temas de conversacién para iniciary
promover la participacion en la clase. Use las siguientes
preguntas o genere otras. Si nadie responde, mencione
sus propias experiencias, dificultades y éxitos. Esto quiza
pueda hacer que inicie la conversacion.

PREGUNTE

;Quién pudo usar una estrategia mencionada en la clase
anterior para estar mas activos fisicamente y qué hizo?
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:Cobmo ha cambiado su dieta para seguir las
recomendaciones de MiPlato?

;Qué aprendieron de las etiquetas de informacion
nutricional? ;A quién le gustaria compartir como utilizd
las etiquetas de informacion nutricional para tomar una
decisién a la hora de comprar? ;Qué partes de la etiqueta
uso y qué decisién tomo?

EXPLIQUE

e Esta semana vamos a hablar con mas detalles sobre los
grupos de alimentos de frutas y vegetales.

e También hablaremos sobre la importancia de la actividad
aerdbica y cdmo podemos aumentarla cada dia.

Tema de nutricion:
frutas y vegetales
INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes la imagen de MiPlato,
enfocandose en los grupos de alimentos de frutas
y vegetales. Enfatice que la mitad del plato esta
compuesto por frutas y vegetales.

PREGUNTE

;Por qué son las frutas y vegetales una parte tan
importante de nuestra dieta?

EXPLIQUE

e Estos alimentos son una fuente importante de muchos
nutrientes que a menudo se consumen de forma
insuficiente en nuestras dietas. Estos nutrientes
incluyen: vitaminas Ay C, folato, potasio vy fibra.

e Las frutas y vegetales son bajas en calorias, grasas
y sodio.

e Su consumo se asocia con menos riesgo de padecer
muchas enfermedades crdnicas, como la obesidad, la
diabetes tipo Il, las enfermedades del corazén y algunos
tipos de cancer.

PREGUNTE

;Cudntas tazas de fruta cree que un adulto deberia comer
diariamente? ;Qué cuenta como una taza de fruta?



EXPLIQUE

e En cuanto a frutas, se recomienda comer 1% a 2 tazas
por dia.

e Los siguientes son ejemplos de lo que cuenta como
una taza de fruta:

1 taza (medidora) de fruta picada o rebanada.
Y taza de fruta seca.

8 onzas de jugo 100 % natural.

AN

1 pera mediana, 1 manzana pequena, 1 platano
0 banano grande.

e Las frutas pueden ser frescas, congeladas, enlatadas,
secas 0 100% jugo.

* Se recomienda que las frutas se consuman enteras y no
solo su jugo.

e Las frutas enteras contienen més fibra y menos azucar
que solo su jugo.

e La fruta enlatada o envasada en jugo 100% natural,
también es una opcidén saludable.

INSTRUCCIONES

1. Siel tiempo lo permite, muestre a los participantes
algunos ejemplos para que puedan apreciar
visualmente 2 tazas de distintas frutas.

2. Consulte en el sitio www.choosemyplate.gov para
obtener mas informacién sobre el grupo de frutas.

PREGUNTE

;Cuantas tazas de vegetales cree que un adulto deberia
comer diariamente?

;Qué cuenta como una taza de vegetales?

EXPLIQUE

e En cuanto a vegetales, se recomienda comer 2% a 3
tazas por dia.

e Los siguientes son ejemplos de lo que cuenta como
una taza de vegetales:

v 1 taza (medidora) de vegetales cocidos o
crudos.

v' 2 tazas de vegetales de hojas verdes como
lechuga, espinacas, col rizada, etc.

e Las frutas y vegetales de diferentes colores tienen
diferentes vitaminas, minerales y fitoquimicos.

e Cuando consume frutas y vegetales de diferentes
colores, obtendra beneficios para su salud asociados
con los nutrientes presentes en esos productos.

INSTRUCCIONES

1. Siel tiempo lo permite, muestre a los participantes
algunos ejemplos para que puedan apreciar
visualmente 3 tazas de distintos vegetales.

Aumente su consumo de frutas y vegetales

PREGUNTE

;Cuales son algunas maneras de incrementar su consumo
u v a? ;Qué fru v u

de frutas y vegetales al dia? ;Qué frutas o vegetales puede

agregar a su desayuno, almuerzo o cena?

EXPLIQUE

e Hay muchas maneras de incorporar frutas y vegetales
en lo que usualmente consume. Por ejemplo:

v' Coma fruta en el desayuno.
Use fruta en lugar de miel en los panqueques.
Coma frutas y vegetales entre comidas.

Agregue vegetales a los sdndwiches.

NEENEENEEN

Agregue vegetales a los huevos revueltos o a la
tortilla de huevo.

<\

Agregue vegetales extra a las sopas.

AN

Ordene una ensalada, en lugar de papas a la
francesa o papas fritas.

v' Disfrute de un postre de frutas.
Como ahorrar en la compra de frutas y vegetales

EXPLIQUE

e Muchas personas piensan que las frutas y los vegetales
son demasiado caros para aquellos con un presupuesto
limitado. A veces, ciertas frutas y vegetales pueden ser
costosos, pero hay muchas maneras de obtener las
cinco porciones al dia econdmicamente.

PREGUNTE

;Cuales son algunas ideas que usan para comprar
una variedad de frutas y vegetales sin salirse de su
presupuesto?

INSTRUCCIONES

1. Distribuya la publicacion: Compra de frutas y vegetales
(si esta disponible).

2. Distribuya la publicacion: Temporada de cosecha (si estd
disponible).
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EXPLIQUE
e |os siguientes son algunos consejos para ahorrar dinero:

v" Compre productos frescos, congelados o
enlatados en oferta.

v" Compre de acuerdo a la temporada.

<\

Compre con descuento.

v" Compre productos de mejor calidad que duraran
mas tiempo.

v" Planifique sus comidas utilizando primero lo que
estd por caducar.

Actividad fisica:
ejercicio aerobico
EXPLIQUE

o Comer bien e incluir una variedad de frutas y vegetales,
es parte importante de un estilo de vida saludable,
pero otro componente igualmente importante es estar
fisicamente activo.

e Un tipo de actividad fisica recomendada es la actividad
aerdbica o cardio.

INSTRUCCIONES
1. Distribuya la publicacion Beneficios del ejercicio aerdbico.

2. Silas personas comienzan a distraerse, pidales que se
levanten y marchen sin avanzar durante unos minutos
mientras les habla sobre la actividad aerdbica.

PREGUNTE

;Qué tipo de actividades aerdbicas le gusta hacer?

EXPLIQUE

e |3 actividad aerdbica es cualquier movimiento que
involucre los grandes grupos musculares de forma
continua.

« Estaincluye actividades que la hacen respirar mas fuerte
y que su corazén lata un poco més rapido que durante
sus movimientos normales. Por ejemplo:

v" Caminar

Andar en bicicleta
Jardineria

Cortar el pasto

Bailar

SN N NN

Ejercicios aerdbicos
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PREGUNTE

;Cudles son algunos beneficios de la actividad aerdbica?

EXPLIQUE

e Hay muchos beneficios a la salud asociados con la
actividad fisica a lo largo de la vida. Algunos beneficios
son inmediatos y otros se obtienen a largo plazo, cuando
se tiene un estilo de vida activo.

e |os beneficios inmediatos incluyen:
v" Aumentar sus niveles de energia.
v" Poder dormir mejor.
v' Reducir el estrés, la ansiedad y la tension.
V' Mejorar la presién arterial.
e Los beneficios a largo plazo son:

V' Bajar el riesgo de enfermedades del corazén,
hipertension, diabetes tipo Il, algunos tipos de
cancer como cancer de vejiga, mama, colon,
rindn, pulmones y estbmago.

<\

Reducir el riesgo de adquirir demencia
incluyendo Alzheimer.

Fortalecer los pulmones y el corazon.
Reducir o mantener un peso sano.
Reducir el riesgo de lastimarse.
Reducir lesiones por caidas en adultos.

Mejorar la salud en los huesos.

N NN NN

Mejorar la calidad de vida en general.

PREGUNTE

;Cuanto tiempo de actividad aerébica necesita un adulto
por semana?

EXPLIQUE

o El Departamento se Salud y Servicios Humanos (HHS
por sus siglas en inglés) recomienda que los adultos se
mantengan moderadamente activos; de 150 minutos
(2 horas y 30 minutos) a 300 minutos (5 horas) por
semana.

¢ Los adultos que se mantienen moderadamente activos
por mas de 300 minutos a la semana pueden obtener
mayores beneficios a su salud, incluso pueden reducir
el riesgo de algunos tipos de cancer y aumentar la
probabilidad de alcanzar o mantener un peso corporal
sano.

o Anteriormente se habia recomendado practicar la
actividad moderada en segmentos de 10 minutos, pero
nuevos estudios muestran que cualquier cantidad de
tiempo de actividad moderada brinda beneficios a la
salud.



e Para maximizar los beneficios, la actividad aerdbica
debe practicarse varias veces por semana (por ejemplo
30 minutos diarios 5 veces por semana) en lugar de
hacerlo sélo una vez por semana.

PREGUNTE

:De qué manera puede aumentar su actividad aerdbica?

INSTRUCCIONES

1. Haga recomendaciones apropiadas para la temporada
o el clima.

2. Busque y comparta informacion sobre oportunidades
locales que sean gratuitas o de bajo costo.

EXPLIQUE

e Las siguientes son otras ideas para aumentar su
actividad aerdbica:

v Caminar durante los periodos de descanso en el
trabajo.

V" Bailar con sus hijos.

\

Usar las escaleras.

v" Caminar enérgicamente sin moverse de su
sitio durante los comerciales de su programa
favorito.

PREGUNTE

A quién le gustaria compartir una meta de lo que le
quisiera hacer para aumentar su actividad aerdbica la
préxima semana? ;Cuéles son algunos obstaculos que
puede tener?

INSTRUCCIONES

1. Invite al grupo a que proponga estrategias para superar
los obstaculos.

2. Anime a los participantes a escribir metas personales
para el ejercicio aerdbico.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracién de la receta, debe mencionar
uno de los principales objetivos de cada leccion.

2. Los consejos que comparta durante cada demostracion
deben ser apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

3. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracién para ensefar a los participantes que el
preparar alimentos en casa, les ayudara hacer rendir su
presupuesto para la compra de alimentos.

4. Sila situaciéon y el tiempo lo permiten, invite a
los participantes a ayudar con los pasos en la
demostracién de la receta. Muchas personas aprenden
mejor haciendo en vez de estar solamente observando.

5. Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

PREGUNTE

;Queé tipo de frutas y vegetales recomienda usar para
acompafiar sus comidas?

EXPLIQUE

e Ademas de ahorrar cocinando en casa, usted puede
economizar aln mas usando las siguientes ideas:

v" Enla compra de frutas, por ejemplo, puede
sustituir las frutas frescas por congeladas o
enlatadas ya que son igualmente nutritivas,
solo cuide que esos productos no contengan
azUcares adicionales.

V" lgualmente puede sustituir vegetales frescos
usando enlatados o congelados y también
puede congelar frutas y verduras que estan por
caducar para usar més tarde en sopas, recetas al
horno u otras.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que preparo.

2. Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Haga un poster o prepare otra imagen visual de
3 platillos y 2 bocadillos que no incluyan frutas ni
vegetales.
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2. Ponga en una mesa una variedad de frutas y vegetales
para elegir (pueden ser fotografias o palabras).

3. Pida a los participantes que elijan una fruta y un vegetal
para agregar a cada comida o bocadillo.

4. Pregunte a los participantes qué cantidad de la
fruta o vegetal necesitarian para completar las
recomendaciones diarias.

Conclusion
PREGUNTE

;Qué es lo que hara durante la préxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que se propongan una meta
relacionada a su alimentacién y una meta para mejorar
su actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para alimentos o una membresia de
gimnasio para llevar una vida saludable.

3. Enfatice también que las mejoras en su dieta y su nivel
de actividad fisica pueden ayudarle a mejorar su salud.
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Recordatorio para la
proxima clase

INSTRUCCIONES

1. Recuerde alos participantes asistir a la proxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacién, los
temas vy la receta a preparar.

REFERENCIAS DE LA LECCION

U.S. Department of Agriculture. (2021) What is MyPlate?.
Retrieved from https:/www.myplate.gov/eat-healthy/what-
is-myplate

Center for Disease Control and Prevention. (2015).
Physical Activity. Retrieved from: https:/www.cdc.gov/
physicalactivity/

U.S. Department of Health and Human Services. (2018).
Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition.
Washington, D.C
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LECCION

TURKEY, FRESH™
LAMB, MEDIUM

BEEF, MEDIUM
HAM , CURED
BEEF RARE
" HAM, FULLCOOKE"

Proteina, manejo seguro de los alimentos
y entrenamiento de resistencia

TEMAS DE LA LECCION OBJETIVOS PREPARACION PREVIA

Nutricion
Proteina y manejo seguro de los
alimentos.

Actividad Fisica
Entrenamiento de resistencia.

Demostracion de una Receta
Seleccione una receta sencilla
con huevos o un bocadillo
saludable.

Los participantes podran:

1.

Identificar la cantidad de proteina que se
necesita consumir por dia, recomendada
por MiPlato.

Explicar la importancia de la proteina y
elegir proteina sin grasa.

Definir entrenamiento de resistencia.

|dentificar por lo menos dos consejos para
hacer rendir el presupuesto al cocinar en
casa.

Identificar por lo menos una estrategia
sobre el manejo seguro de los alimentos
durante su compra, preparacion o
almacenamiento.

Demostrar las habilidades necesarias para
cocinar huevos nutritivos o bocadillos
saludables, usando proteina baja en grasay
otros ingredientes saludables.

Repase y familiaricese con
la leccion y los materiales
relacionados.

Relina los ingredientes vy
el equipo para preparar la
receta que va a demostrar.

Relna suficientes copias
de publicaciones y otros
materiales para distribuir a
los participantes.

Materiales para la clase

LA e

Péster titulado “Justicia para Todos”.

Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la receta.
Publicaciones para distribuir a los participantes.

Otras formas para los participantes de la clase.

Materiales para distribucion

e Copias de la receta

Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta.

Publicaciones recomendadas
(si estan disponibles)

e ;Por qué es importante el manejo

seguro de los alimentos?

e Entrenamiento de resistencia
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educaciéon
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensenar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

* Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espanol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

e (Cada nueva clase es progresiva y estd basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos vy las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacion para iniciary
promover la participacién en la clase.

PREGUNTE

;Qué beneficios de salud obtenemos al comer una variedad
de frutas y verduras? ;Qué hizo para agregar mas frutas y
verduras a su dieta desde la Ultima clase? ;Desde la ultima
clase, qué cambios hizo para aumentar su actividad fisica?

;Qué otro cambio ha hecho desde que empezd a tomar
estas clases? ;Como se siente desde que hizo ese cambio?

32 | Mejore su salud

Tema de nutricion: proteinas

INTRODUCCION
PREGUNTE

;Qué alimentos se le vienen a la mente cuando escucha la
palabra proteina?

EXPLIQUE

e Hay ciertos alimentos que contienen alta cantidad de
proteina. Por ejemplo:

v' Pescado, carne de res, pollo, cerdo y huevos.
v' Leche de vaca, yogur y queso.

v' Lentejas v frijoles cocidos frescos, enlatados o
congelados.

v" Tofu y otros productos de soya.
v" Nueces y mantequilla de cacahuate o mani.

e Las leches de soya, coco, arroz y almendras son una
buena fuente de calcio y vitamina D, pero no contienen
una cantidad significativa de proteina.

INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes MiPlato y sefale la seccion
de proteinas.

PREGUNTE

¢Cuanta cantidad de proteina piensa usted que un adulto
deberia consumir en un dia?

EXPLIQUE

e |a cantidad de proteina que una persona necesita
depende de su condicidn fisica.

* MiPlato recomienda las siguientes medidas en lo que se
llama “onza equivalente”

v" La mujer promedio necesita alrededor de 5 oz.
de proteina diariamente.

v' El hombre promedio necesita alrededor de 6-6 ¥
oz. de proteina diariamente.

e Cada una de las siguientes cantidades provee
aproximadamente 1 oz. de proteina:

v" 1 huevo mediano
v" 1 cucharada de mantequilla de cacahuate o mani

v' Y de taza de frijoles cocidos, frijoles negros,
frijoles refritos, chicharos verdes o guisantes, etc.
(Muestre una taza medidora).

v' 12 almendras, 24 pistaches, o 7 mitades de
nueces.

v" 1 rebanada estilo deli de pechuga de pavo.



e Lacarne de pollo, res, cerdo, pescado y mariscos son
las fuentes de proteina méas comunes servidas en
porciones de por lo menos 3 oz.

* Los siguientes son ejemplos del equivalente a 3 oz. de
proteina animal:

v 1 mitad de pechuga de pollo pequefia
v" 1 pequena tortita de hamburguesa sin grasa

v' 1 lata de atun sin agua

INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes un juego de barajas o
cartas, para ilustrar lo equivalente a 3 oz. de proteina.

2. Si el tiempo lo permite, muestre a los participantes la
cantidad de proteina que se puede consumir en un dia
utilizando diferentes proteinas bajas en grasas.

3. Consulte www.choosemyplate.gov para mayor
informacién acerca de las proteinas.

Importancia de alimentos ricos en proteinas
PREGUNTE

;Cudles son los beneficios de consumir alimentos con un
alto contenido de proteina?

EXPLIQUE

e Las proteinas ayudan a desarrollar la masa muscular, los
huesos, cartilagos, piel y sangre.

e Las proteinas también ayudan al cuerpo a crecery a
sanar.

Elija proteinas bajas en grasa
EXPLIQUE

¢ Muchos de los alimentos en el grupo de las proteinas
contienen bastante grasa saturada.

e Los alimentos altos en grasa saturada con frecuencia
estan asociados a mayor riesgo de enfermedades del
corazon.

e Se cree que la grasa saturada eleva los niveles de
colesterol malo o lipoproteinas de baja densidad (LDL
por sus siglas en inglés).

e Las recomendaciones de MiPlato es elegir proteinas
magras o baja en grasa saturada.

INSTRUCCIONES

1. Silos participantes comienzan a hacer preguntas
especificas acerca de su colesterol, sugiérales que
hablen con su médico.

2. Ahondar sobre temas médicos como el colesterol esté
fuera de los limites de sus responsabilidades.

PREGUNTE

:Como puede reducir la cantidad de grasa que contienen
los alimentos altos en proteina?”

EXPLIQUE

e Usted puede optar por proteinas bajas en grasas. Por
ejemplo:

v" Carne molida de 85/15 o menos grasa
v" Pechugas de pollo sin piel

v' Carnes para sandwich de pavo o res bajas en

grasa
v Pescado.

V' Frijoles o lentejas
V' Tofu

e Algunas clases de pescado incluyendo el salmén y
sardinas no son totalmente bajos en grasas, pero son
bajos en grasa saturada, por eso se recomiendan. Estos
pescados tienen alto contenido de Omega-3 que es
bueno para la salud del corazén.

« Por todos los beneficios a la salud que se obtienen de
estos tipos de pescado, se recomienda que comamos
dos porciones de 4 onzas por semana.

* Prepare proteina de manera que reduzca o no agregue
ninguna cantidad de grasa adicional.

e Quite la grasay la piel de las aves antes de cocinar.

e Cuele la carne molida cocida y enjuaguela en agua
caliente, especialmente si usted compra carne molida
con un alto contenido de grasa (ejemplo 80/20 de
carne molida).

e Una buena estrategia para ahorrar dinero es reducir la
cantidad de carne en las recetas.

e Puede reemplazar la carne por frijoles en algunas
recetas para reducir calorias, grasa saturada y también
ahorrar dinero.

e Enlugar de freir carnes o cocinar con mucho aceite o
mantequilla es mejor asar, hornear, hervir, o rostizar
carnes.

INSTRUCCIONES

1. Después hacer un repaso sobre cémo elegir proteinas
bajas en grasa, pregunte a los participantes si tienen
dudas.

2. Distribuya a los participantes la publicacion
Entrenamiento de resistencia (si esta disponible).
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Actividad fisica:
entrenamiento de resistencia
EXPLIQUE

¢ Muchas personas relacionan las comidas altas en
proteina con los musculos. La proteina es un nutriente
importante para desarrollar y mantener masa muscular
pero no es lo Unico. El entrenamiento de resistencia o
fuerza es otro componente importante para mantener
nuestro cuerpo fuerte y con peso saludable.

PREGUNTE

;Quién puede definir qué es entrenamiento de resistencia
o fuerza?

EXPLIQUE

* El entrenamiento de fuerza es una forma de actividad
fisica que esta disefada para mejorar la masa muscular,
fuerza vy resistencia de su cuerpo.

PREGUNTE

;Cuales son algunos ejemplos de entrenamiento de
resistencia?

EXPLIQUE

e Ahora hablaremos de algunos ejemplos de ejercicios de
resistencia, del equipo necesario y los beneficios de este
tipo de ejercicio.

Ejemplos de ejercicios de resistencia

v' Levantamiento de pesas

Lagartijas

Abdominales acostado y levantando el torso

Sentadillas

NEENEENEEN

Estocadas

Equipo deportivo o casero
V' Pesas de mano

v" Bandas para hacer ejercicio

v Envases de leche llenos de agua o arena
v' Latas de sopa

v" Envases de jugos

Beneficios

v" Mejora la salud de los huesos y musculos
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v" Reduce la grasa del cuerpo, aumenta la masa
muscular

\

Reduce la presidn sanguinea.

<

Baja el colesterol malo (LDL por sus siglas en
inglés)

Reduce el riesgo de lesiones

Disminuye el riesgo de caidas

Reduce el estrés

Aumenta la energia

SN NEENEEN

Mejora la autoestima

PREGUNTE

;Cuéanto entrenamiento de resistencia es recomendado?

EXPLIQUE

e El Departamento de Salud vy Servicios Humanos (HHS
por sus siglas en inglés) recomienda hacer actividades
de fuerza o resistencia dos veces por semana para
los grupos de musculos mas grandes. Estos grupos
de musculos son piernas, caderas, espalda, abdomen,
pecho, hombros vy brazos.

e Se recomienda hacer series de 8 a 12 repeticiones de
gjercicios para mejorar la fuerza muscular, en lugar de
solo mantenerla; de cualquier forma, al hacer dos o tres
series puede lograr obtener resultados rapidos.

PREGUNTE

:De qué manera podria agregar entrenamiento de
resistencia a su dia durante la préxima semana? ;Cuéles son
algunos obstaculos que se lo impiden?

INSTRUCCIONES

1. Invite a los participantes a compartir estrategias para
superar esos obstaculos.

2. Motive a los participantes a escribir una o dos metas
para iniciar 6 probar el entrenamiento de resistencia.

Manejo seguro de alimentos
INSTRUCCIONES

1. Distribuya la publicacion: ; Por qué es importante el
manejo seguro de los alimentos?

2. Demuestre los cuatro pasos basicos del manejo seguro
de alimentos mientras hace la demostracion de la receta.

3. Consulte especificaciones de temperatura en la
publicacién: Manejo seguro de los alimentos.



EXPLIQUE

e Sabemos que es importante pensar sobre el manejo
seguro de los alimentos cuando preparamos cualquier
clase de comida, pero es especialmente importante
cuando cocinamos con proteina de origen animal.

e Las bacterias se alimentan de la proteina para
multiplicarse.

e Silos alimentos en el grupo de las proteinas no
se manejan adecuadamente y hay crecimiento de
bacterias, éstas pueden causar serias enfermedades y
hasta la muerte.

e El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA) recomienda seguir cuatro pasos basicos cuando
se maneja alimentos altos en proteina.

V' Lavese las manos y limpie frecuentemente las
superficies donde cocina.

v' Separe los alimentos que estan crudos, cocidos
y listos para comer.

v" Cocine a temperatura seguras.

v" Enfrie la comida inmediatamente y descongele
apropiadamente.

PREGUNTE

;Cuales son los métodos seguros para descongelar carnes?

EXPLIQUE
e Los métodos seguros para descongelar carnes son:

v Poner los productos congelados en el
refrigerador en el estante mas bajo, separados
de otros alimentos y dejar descongelando por lo
menos 24 horas.

v" Usar el microondas o agua fria para descongelar.
Si usa uno de estos métodos, debe cocinar la
carne inmediatamente.

e Entre mas tiempo esté la carne en un lugar tibio
(fuera del refrigerador o congelador), mas rapido es el
crecimiento de bacterias.

INSTRUCCIONES

1. Después de repasar con los participantes como
mantener la comida segura, pregunte si tienen dudas.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracién de la receta, debe mencionar
uno de los principales objetivos de cada leccion.

2. Los consejos que comparta durante cada demostracion
deben ser apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

3. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracién para ensefnar a los participantes que el
preparar alimentos en casa, les ayudara hacer rendir su
presupuesto para la compra de alimentos.

EXPLIQUE

e Ademas de ahorrar cocinando en casa, usted puede
economizar aln mas usando las siguientes ideas:

v Cuando compre alimentos de proteina de origen
animal, el paquete mas grande frecuentemente
cuesta menos por libra que el paquete
pequefo. Sisu presupuesto lo permite, compre
el paquete mas grande y separelo en porciones
pequefas antes de ponerlo en el congelador.

v" Cambie algunas de las carnes por proteinas
de origen vegetal como frijoles o lentejas. Las
proteinas de origen vegetal son frecuentemente
menos caras.

v' Compre nueces cuando estén en ofertay
guérdelas en el congelador para que no se
hagan rancias.

e Silasituacion vy el tiempo lo permiten, invite a los
participantes a ayudar con algunos pasos en la
demostracién de la receta. Muchas personas aprenden
mejor haciendo que observando.

e Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que prepard.

2. Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Inicie el juego del gato o michi con preguntas sobre el
entrenamiento de resistencia (o cualquier otro tema).
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2. Dibuje el tablero del gato #

3. Divida a los participantes en dos equipos. Un equipo
representa las Xs y otro equipo representa las Os.

4. Haga preguntas sobre entrenamiento de resistencia o
cualquier otra informacion que compartié en la clase.

5. Si el equipo responde correctamente pueden seleccionar
un cuadroy marcar la X o la O.

6. El primer equipo en obtener tres Xs o tres Os en una
linea gana el juego.

7. Enfatice que todos son ganadores por todo el
conocimiento que adquirieron en la clase.

Conclusion
PREGUNTE

;Qué cosa nueva hard durante la préxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES:

1. Anime a los participantes a que propongan una meta
relacionada a su alimentacién y una para mejorar su
actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para alimentos o una membresia de
gimnasio para llevar una vida saludable.

3. Invitelos a hacer pequefas mejoras en su dieta,
eligiendo proteinas bajas en grasa y manteniéndose
fisicamente mas activos para mejorar su salud.
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Recordatorio de la
proxima clase

INSTRUCCIONES:

1. Recuerde alos participantes asistir a la proxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacién, los
temas vy la receta a preparar.
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LECCION

Cereales, balance
y flexibilidad

TEMAS DE LA LECCION OBJETIVOS PREPARACION PREVIA

Nutricion
Los cereales integrales 1

Explicar los beneficios que se obtienen al

Los participantes podran: 1. Repasey familiaricese con

la leccion y los materiales
relacionados.

comer cereales integrales.

Actividad Fisica

Balance vy flexibilidad

2. ldentificar cuantas onzas de cereales
integrales recomienda MiPlato consumir al

2. Elija una receta que
incorpore cereales integrales
y verduras variadas.

.z dia.
SDTmQStraCIon detuna Receta 3. Definir que es balance y flexibilidad 3. Redna los ingredientes y
eleccione una receta que sea : g y el equipo para preparar la
culturalmente apropiada. 4. |dentificar las recomendaciones para receta que va a demostrar.

ejercicios de balance vy flexibilidad.

4. Reuna suficientes copias

5. ldentificar por lo menos 2 de publicaciones vy otros
recomendaciones para hacer rendir su materiales para distribuir a
presupuesto al cocinar en casa. los participantes.

6. Demostrar las habilidades necesarias
para crear platillos nutritivos usando
ingredientes saludables.

Materiales para la clase

1.

Péster titulado “Justicia para Todos”

Ingredientes y equipo para la demostracion de la
receta

Platos, servilletas y utensilios para servir muestras
de la receta

Publicaciones para distribuir a los participantes
Otras formas para los participantes de la clase

Objetos adicionales para la actividad

Materiales para distribucion

e Copias de la receta

Publicaciones recomendadas
(si estan disponibles)

o Balance vy flexibilidad
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educacion
nutricional del Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensefar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

» Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espafol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud y Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

o (Cada nueva clase es progresiva y esta basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos y las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacion para iniciary
promover la participacion en la clase, use las siguientes
preguntas o genere otras.

PREGUNTE

;Quién ha probado algiin producto alto en proteina desde
la Ultima clase? ;Qué probd? ;Le gustd? ;De qué formas se
puede comer proteinas bajas en grasa?

¢A quién le gustaria compartir qué ha hecho para aumentar
sus ejercicios de fuerza o de resistencia desde la clase
anterior?

¢Cual ha sido un cambio que usted ha hecho desde que

comenzo a participar en estas clases? ;Como se siente
desde que hizo ese cambio?
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INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes una ilustracién de MiPlato, y
presente el grupo de los cereales.

2. Antes de la clase, prepare muestras de algunos
cereales integrales en pequenas bolsas de plastico o
contenedores y paselas a los participantes para que las
identifiquen. Podria hacer una competencia para ver
quién conoce la mayoria de cereales de muestra.

3. Consulte el sitio www.choosemyplate.gov para obtener
mas informacion sobre los cereales.

Tema de nutricion:
cereales integrales

INTRODUCCION

PREGUNTE

;Quién sabe qué son los cereales integrales? ;Cudles son
algunos ejemplos?

EXPLIQUE

e Llamamos cereales integrales al tipo de cereal o grano
entero que conserva todas sus partes (salvado, germen y
endosperma) cuando se consume. Por ejemplo:

v' Los productos de trigo entero (pan, pasta,
galletas, etc.).

El arroz Integral
La avena

La cebada

La quinoa

El mijo

AN NN NN

Las palomitas de maiz

PREGUNTE

;Por qué son los cereales integrales una parte importante
de nuestra dieta?

EXPLIQUE

e |os cereales integrales son una fuente importante de
nutrientes tales como:

v" Fibra
V' Vitaminas B (tiamina, riboflavina, niacina y acido
folico)

V' Minerales (hierro, magnesio, selenio)



e Las dietas ricas en granos integrales pueden ayudar
a reducir los niveles de colesterol en la sangre y
pueden disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas,
obesidad y diabetes tipo 2.

* Una recomendacién de las guias alimentarias es que la
mitad de los cereales que comamos sean integrales.

PREGUNTE

;Por qué es tan importante la fibra?

EXPLIQUE
e Las siguientes son funciones y beneficios de la fibra:

v Ayuda al tracto digestivo a funcionar
correctamente.

v" Transporta el colesterol fuera del cuerpo.

v" Nos mantiene satisfechos por mas tiempo.

Cereales integrales, refinados, enriquecidos y
fortificados

PREGUNTE

;Quién ha oido hablar de los cereales refinados? ;Quién
puede explicar qué son los cereales refinados o dar un
ejemplo de un cereal refinado?

EXPLIQUE

e |os cereales o granos refinados han pasado por un
proceso de molienda que elimina la capa externa
(salvado) vy la capa més interna (germen) del grano. El
proceso elimina muchos nutrientes importantes y la
fibra del grano.

e Los cereales enriquecidos son productos de granos
refinados que tienen algunos, pero no todos los
nutrientes que se pierden en el proceso de molienda
y que se agregan nuevamente. Por ejemplo, la harina
de trigo enriquecida tiene las vitaminas B que se
eliminaron durante el procesamiento y se agregaron
nuevamente.

e Los productos fortificados son cereales que tienen
un nuevo nutriente agregado para mejorar el valor
nutricional. Los nutrientes agregados al producto
no eran originalmente parte del grano. Por ejemplo,
los cereales para bebés fortificados con hierro y los
cereales para el desayuno enriquecidos con acido
folico.

PREGUNTE

;Cuantas porciones del grupo de cereales debemos tratar
de comer diariamente?

EXPLIQUE

* MiPlato recomienda que el adulto promedio consuma
aproximadamente 6 onzas del grupo de cereales
cada dfa.

e Lo siguiente se considera un equivalente de 1 onza en
el grupo de cereales:

v' Y% taza de pasta cocida

1 rebanada de pan

Y pan para hamburguesa o % pan para hot dog
1 tortilla pequena de harina de trigo o maiz

Y taza de arroz cocido

Y rosquilla (bagel) grande

1 panqueque o “hot cake” (4 %" de didmetro)

3 tazas de palomitas de maiz

D NN N N N N N

Y% taza de cereal caliente

INSTRUCCIONES

1. Prepare Y% taza de pasta cocida para demostrar a los
participantes. iMuchos se sorprenderan de lo pequefo
que parece esa porcién! Recuerde a los participantes
que esta bien comer mas de esa cantidad en una
porcidn. Lo que es importante es tener en cuenta la
cantidad de onzas que consumimos en una comida,
para mantenernos dentro de las recomendaciones
diarias.

2. Si es posible, muestre a los participantes la proporcion
de alimentos del grupo de cereales en un dia completo,
ilustrando que la mitad de ellos sean granos integrales.

3. Recuerde a los participantes que por lo menos la mitad
de sus cereales deben ser integrales. Por ejemplo, si la
recomendacion es consumir 6 oz. de cereales cada dia,
al menos 3 oz. deben ser cereales integrales.

4. Pregunte a los participantes si tienen dudas.

Identificar cereales integrales usando la
etiqueta de informacion nutricional

PREGUNTE

;Como puede saber si lo que estd comprando es un cereal
integral?

INSTRUCCIONES

1. iLas etiquetas nutricionales pueden ser muy
confusas! Muestre a los participantes una etiqueta de
informacién nutricional y sefale la lista de ingredientes.

EXPLIQUE

e Silas primeras palabras en la lista de ingredientes dicen
“‘trigo integral”, “trigo 100% integral”, o enumera solo
el grano y nada mas, es probable que sea un producto
de grano integral. La etiqueta diria por ejemplo: “100%

nou

harina de trigo integral’, “avena’”.
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e Probablemente un producto no sea de grano entero si
la etiqueta o la lista de ingredientes dice algo como lo
siguiente: hecho con trigo integral, hecho con grano
entero, salvado de avena, trigo o trigo enriquecido.

e Los productos que indican estos ingredientes pueden
contener algunos granos integrales, pero es probable
que no sean 100% integrales.

Actividad opcional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Junte para distribuir en clase algunas cajas o bolsas de
productos en su alacena, como las de pasta, galletas y
cereales para el desayuno. Vea que algunos indiquen
ser productos 100% integrales y otros productos
refinados.

2. Distribuya las cajas o bolsas mostrando a los
participantes las etiquetas de informacion nutricional de
los productos integrales y de los productos refinados.

3. Pida a los participantes que usen la etiqueta para
determinar si tienen un producto de grano o cereal
integral o un producto de grano o cereal refinado.

Actividad fisica:
balance y flexibilidad

EXPLIQUE

e Ademaés de comer bien es importante estar fisicamente
activo.

INSTRUCCIONES
1. Distribuya la publicacién Balance y flexibilidad

2. Antes de explicar cada uno de los siguientes puntos,
pregunte a sus participantes qué saben respecto al
tema.

3. Silos participantes estan perdiendo interés, pidales que
se pongan de pie y hagan un estiramiento simple como
tratar de tocar el techo con ambas manos. Ponerse de
pie ayudara a renovar su interés en el contenido

PREGUNTE

;Cuales son algunos beneficios de los ejercicios que
mejoran su equilibrio?
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EXPLIQUE

e [En lecciones anteriores, hemos hablado sobre Ia
actividad fisica y el entrenamiento de resistencia. El
tercer tipo de actividad fisica importante para un estilo
de vida saludable son los ejercicios de equilibrio y
flexibilidad.

o El balance es la capacidad del cuerpo para permanecer
en una posicion estable al realizar movimientos
particulares.

¢ La flexibilidad es una forma de actividad fisica que se
logra al estirar y mover una articulacion a través de su
rango de movimiento.

e Algunos de los beneficios de estos tipos de ejercicio
son:

Disminuir el riesgo de lesiones
Aumentar el rango de movimiento

Mejorar la capacidad atlética

NN

Mejorar el balance
v" Disminuir el dolor asociado con otros ejercicios.

e Es especialmente importante para los adultos de la
tercera edad mejorar el balance ya que les permite vivir
de manera independiente por mas tiempo.

PREGUNTE

;Cuanto tiempo de ejercicios de balance y equilibrio creen
que un adulto debe hacer semanalmente?

EXPLIQUE

e Se recomienda hacer gjercicios de estiramiento antes y
después de cualquier actividad fisica.

¢ Los ejercicios de balance se deben realizar una o dos
Veces por semana.

INSTRUCCIONES

1. Muestre la variedad de ejercicios que se ilustran en la
publicacién Balance v flexibilidad.

PREGUNTE

;Qué tipo de actividades realizan actualmente para
aumentar su equilibrio vy flexibilidad? ; Como podrian
agregar ejercicios de equilibrio y flexibilidad? ;Qué tipo de
obstaculos tienen para estar fisicamente activo?

INSTRUCCIONES
1. Organice a los participantes por equipos para que
respondan a estas preguntas.

2. Invite a los participantes a escribir uno o dos objetivos
personales para aumentar su balance v flexibilidad.



Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracion de la receta, debe explicar
uno de los principales objetivos de cada leccion. Los
consejos que comparta durante cada demostracion
deben ser apropiados para el contenido de la lecciéon y
la receta que estd preparando.

2. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracion para ensefiar a los participantes que
preparar alimentos en casa, les ayudara hacer rendir su
presupuesto para alimentos.

3. Sila situacion y el tiempo lo permiten, invite a
los participantes a ayudar con algunos pasos en
la demostracion de la receta. Muchas personas
aprenden mejor haciendo en lugar de estar solamente
observando.

4. Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

5. Mientras realiza la demostracion, pida a los
participantes ideas sobre otras opciones de cereales
integrales que se pueden usar en la receta que esté
preparando. Aseglrese de incluir una variedad de
verduras en su receta para ayudar a los participantes a
aprender como aumentar su consumo de verduras.

EXPLIQUE

e Ademaés de ahorrar cocinando en casa, usted puede
economizar alin mas usando las siguientes ideas:

v Los productos de cereales integrales son
cada vez més accesibles. A menudo se puede
encontrar pasta integral por el mismo precio
que la refinada. Si puede, abastézcase de pasta
integral cuando esté en oferta.

v" Busque la seccion a granel en el supermercado
para obtener excelentes ofertas en cereales
integrales. Frecuentemente los articulos en la
seccion a granel son menos costosos por libra
que el mismo producto que ya esta pesado y
empacado. La compra de cereales a granel es
en ocasiones una excelente oportunidad para
comprar una pequefa cantidad de un cereal

nuevo que le gustaria probar. Almacene cereales

integrales extra en el congelador para extender
su vida util.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que preparo.

2. Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Ponga en una mesa una variedad de productos
comunes de despensa y pida a los participantes que
propongan diferentes recetas o ideas de platillos
utilizando esos productos.

2. Pida a los participantes que piensen en su despensa y
propongan algunas recetas o ideas para comer.

3. Realice esta actividad mientras prepara la receta.

Conclusion
PREGUNTE

;Qué cosa nueva hara durante la préoxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que propongan una meta
relacionada a su alimentacion y una para mejorar su
actividad fisica durante la semana.

2. Recuerde a los participantes que no necesitan un
gran presupuesto para la compra de alimentos o una
membresia de gimnasio para llevar una vida saludable.
Pequenos cambios en su dieta, como incluir cereales
integrales dentro de los que consume y aumentar su
actividad fisica pueden ayudarle a mejorar su salud.
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Recordatorio para la
proxima clase
INSTRUCCIONES

1. Recuerde a los participantes asistir a la préoxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacién, los
temas vy la receta a preparar.

42 | Mejore su salud

REFERENCIAS DE LA LECCION

U.S. Department of Agriculture. (2021) What is MyPlate?.
Retrieved from https:/www.myplate.gov/eat-healthy/what-
is-myplate

Eherman, J.K. (2010). ACSM'’s Resource Manual for Guidelines
for Exercise Testing and Prescription. é6th edition. Baltimore,
MD: Lippincott, Williams & Wilkins.



LECCION 7 \roivcos icteosy

TEMAS DE LA LECCION OBJETIVOS PREPARACION PREVIA

Nutricién Los participantes podran:

PquUCtOS lacteos y eleccion de 1. Explicar los beneficios asociados con el

bebidas. consumo de productos lacteos (derivados
.. .. de la leche) y de bebidas saludables.

Actividad fisica

2. ldentificar cudntas tazas de leche se
necesita tomar por dia de acuerdo a las
recomendaciones de MiPlato.

Prevencién de lesiones.

Demostracion de una receta

Prepare un licuado/batido o 3. Describir como prevenir lesiones.
una receta con lacteos que sea 4. |dentificar sugerencias para prevenir
culturalmente apropiada. lesiones durante la actividad fisica.

5. ldentificar por lo menos dos consejos para
hacer rendir el presupuesto si se cocina en
casa.

6. Demostrar las habilidades necesarias
para crear platillos nutritivos usando
ingredientes saludables.

Repase y familiaricese con
la leccion y los materiales
relacionados.

Elija una receta que lleve
productos lacteos bajos en
grasa o sin grasa.

Reuna los ingredientes y
el equipo para preparar la
receta que va a demostrar.

Relna suficientes copias
de publicaciones y otros
materiales para distribuir a
los participantes.

Materiales para la clase Materiales para distribucion
1. Péster titulado “Justicia para todos” » Copias de la receta

2. Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta

3. Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la receta. Publicaciones recomendadas
4. Publicaciones para distribuir a los participantes. (si estan disponibles)

5. Otras formas para los participantes de la clase. * iReduzca el consumo de azucar!

6. Otros articulos para las actividades adicionales. * Informacion sobre la cafeina
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educaciéon
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensenar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

* Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espanol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

o (Cada nueva clase es progresiva y estd basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos vy las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacion para iniciary
promover la participacién en la clase.

2. Use las siguientes preguntas o genere otras.

PREGUNTE

;Quién puede nombrar un ejemplo de cereal integral y uno
de sus beneficios? ;A quién le gustaria compartir qué cereal
integral probd después de la clase anterior? ;Le gustd? ;Lo

comeria de nuevo?

;Quién pudo hacer ejercicio de flexibilidad o balance
después de la clase anterior?
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;Qué cambio ha hecho desde que empezé a participar
en estas clases? ;Coémo se siente después de hacer este
cambio?

EXPLIQUE

e Esta semana vamos a hablar acerca del consumo
de productos lacteos y bebidas saludables. También
hablaremos de la importancia de prevenir lesiones
cuando hacemos ejercicio.

INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes la ilustracion de MiPlato y
presente el grupo de productos lacteos.

Tema de nutricion:
productos lacteos y consumo
de bebidas saludables

INTRODUCCION
PREGUNTE

;Por qué son los productos lacteos una parte importante en
nuestra dieta?

EXPLIQUE

e Los productos derivados de la leche son una fuente
importante de varios nutrientes que con frecuencia
consumimos en bajas cantidades como el calcio,
vitamina D y potasio.

o Estos nutrientes son importantes por las siguientes
razones:

v' Ayudan a desarrollar dientes y huesos fuertes.
v' Ayudan a mantener la presion sanguinea baja.

v" Reducen el riesgo de diabetes y de
enfermedades del corazén.

PREGUNTE

;Cuales son sus alimentos preferidos en el grupo de
productos lacteos?

EXPLIQUE
e Los méas conocidos son la leche, queso y yogur.

e También hay productos alternativos sin lactosa como la
leche de soya, de arroz, de almendras y de coco.

e Aunque los productos lacteos son la mejor fuente de
calcio y vitamina D, hay otras fuentes de estos mismos
nutrientes para las personas que no pueden o deciden
no consumir productos lacteos. Por ejemplo:



\

Jugos fortificados con calcio

<\

calcio como la leche de arroz y de almendras
v Pescado en lata (atlin, salmoén, sardinas)
V' Tofu
v" Hojas verdes
v" Coles o col rizada

e La cantidad de calcio en estos alimentos varia, asi
que debemos comer suficiente para alcanzar las
necesidades diarias de este nutriente.

PREGUNTE

Ahora que conocemos por qué los productos lacteos son
buenos para nuestra salud ;qué cantidad considera usted
que un adulto promedio debe consumir diariamente?

EXPLIQUE

* MiPlato recomienda consumir 3 tazas por dia de
productos lacteos. Esta cantidad provee el calcio que
se debe de consumir por dia.

e Las siguientes cantidades son equivalentes a una taza
de leche:

v 1 taza (8 onzas) de leche, yogur o producto
alternativo de leche.

v' 1% oz de queso natural (cheddar, mozzarella,
fresco, etc.)

v" 1 oz de queso procesado (ej. queso americano)

INSTRUCCIONES

1. Muestre a los participantes cémo se veria en volumen
la cantidad total de productos lacteos que debemos
consumir. Use diferentes productos lacteos.

2. Utilice una ficha de dominé o dos dados estandar
para que los participantes vean cuanto es una onza de
queso.

3. Para mayor informacién sobre productos lacteos visite
“choosemyplate.gov”

Eleccion de productos lacteos saludables
EXPLIQUE

e Los productos lacteos contienen muchos nutrientes
que son importantes para nuestra salud, pero también
contienen nutrientes que debemos consumir en
cantidad limitada.

PREGUNTE

;Cuales son algunos de estos nutrientes?

Productos alternativos de leche fortificados con

EXPLIQUE

e Los nutrientes en algunos productos lacteos que
debemos limitar son:

v' Grasas Saturadas: Las grasas saturadas en
la leche entera y productos que contienen
leche entera pueden incrementar los riesgos
de enfermedades del corazén. Consuma en
su lugar leche o yogur bajo en grasa (1%) o sin
grasa.

v" Azacar: El azlicar en la leche o yogur con sabor
pueden contener mas azlcar que cereales
endulzados. Lea las etiquetas de informacion
nutricional para saber la cantidad de azUcar que
hay en el producto que esta comprando.

v' Sal: La sal o sodio se usa en los quesos también
en altas cantidades. Busque quesos bajos en
sodio o reduzca la cantidad de queso en sus
recetas.

Eleccion de bebidas saludables
EXPLIQUE

e Lo que usted bebe es tan importante como lo que
come. Muchas bebidas contienen azlcar agregado y
ofrecen muy poco o nada de nutrientes, mientras que
otras bebidas pueden proveer nutrientes, pero también
proveen mucha grasa y muchas calorias.

PREGUNTE

;Cuéntas calorias al dia cree usted que un adulto o un
nino consume, provenientes Unicamente de bebidas?

EXPLIQUE

e Las bebidas endulzadas que se consumen con mas
frecuencia pueden agregar 400 o més calorias. Por
ejemplo:

v Refrescos (no de dieta)
Limonada

Té endulzado

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Bebidas de fruta (no 100% jugo)

Bebidas de café endulzado (late, mocha,
frappuchino, etc.)

D N N N N NI N

e La mayoria de estas bebidas contienen demasiadas
calorias y azlicar y pueden ser muy caras. Algunas
también pueden tener mucha cafeina.
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INSTRUCCIONES

1. Distribuya las siguientes publicaciones: Informacion
sobre la cafeina y Reduzca el consumo de azticar (si estan
disponibles).

2. Muestre algunas bebidas y la cantidad de azlcar que
contiene cada botella. Recuerde que 4 gramos equivalen
a 1 cucharadita de azucar. Esta imagen visual impacta
mas que el sélo hecho de mencionarlo.

3. Haga una lluvia de ideas entre los participantes sobre
como reducir el consumo diario de azucar.

EXPLIQUE

* Uno de los objetivos de las Pautas dietéticas del 2020
es reducir el consumo de azlicar en nuestra dieta.

e Las principales fuentes de azlcares agregados en la
dieta americana incluyen: bebidas endulzadas con
azUcar, aperitivos y dulces incluyendo pasteles, tartas,
galletas, biscochos, donas, etc.

e Elazlcar agregado a los alimentos se usa para darles
sabor, lo cual aumenta muchas calorias, pero no
nutrientes.

e Las Pautas dietéticas recomiendan no consumir mas
del 10% de las calorias diarias en forma de azUcares
agregados.

¢ Una buena forma de empezar a reducir el consumo de
azUcar es reemplazando las bebidas azucaradas por
agua, leche o jugos 100% de frutas.

e Elagua no contiene calorias, sal o azlcar y siempre esta
disponible.

o Elagua embotellada es una opcién saludable, pero es
cara y produce mucha basura. Comprar una botella y
rellenarla con agua de la llave o agua de un bebedero, es
una excelente forma de mantenerse hidratado sin gastar
tanto.

e Laleche o productos alternativos de leche son
buena fuente de proteina, calcio y otros nutrientes
importantes.

 Elija productos lacteos bajos en grasa (1%) o sin grasay
consuma con moderacion leche con sabores.

e Elija jugos 100% de frutas ya que contienen muchas
vitaminas y minerales y no contienen azucar agregada.

e Unas desventajas de los jugos 100% de frutas es que
pueden contener muchas calorias y no sacian mucho, asi
que asegurese de consumirlos con moderacion.

INSTRUCCIONES

1. Siel tiempo lo permite, ensefe a los participantes
como identificar que el producto sea 100% jugo natural
revisando las etiquetas de informacion nutricional.

2. Después de repasar como seleccionar bebidas
saludables, pregunte a los participantes si tienen dudas.
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Actividad fisica:
Prevencion de lesiones.
EXPLIQUE

¢ Durante las lecciones anteriores hemos hablado
de diferentes tipos de actividad fisica y como llevar
un estilo de vida més activo. Una de las cosas mas
importantes que debemos recordar cuando hacemos
actividad fisica es la prevencion de lesiones.

PREGUNTE

;Queé pasos se pueden seguir para hacer actividades fisicas
de forma mas segura?

EXPLIQUE

o El exceso de ejercicio, la mala postura o el uso
incorrecto de equipo pueden causar lesiones.

e Una lesion puede ser inmediata (grave) o a largo plazo
(crénica).

e Las torceduras de tobillo, de tendones, machucones de
dedos, hombros dislocados, etc. son algunos de los tipos
de lesiones inmediatas.

¢ El codo de tenista y el dolor en las espinillas pueden ser
lesiones cronicas.

¢ Se pueden evitar muchas de estas lesiones si se siguen
las técnicas de seguridad cada vez que se hace ejercicio.

INSTRUCCIONES

1. Mencione algunas técnicas para prevenir lesiones.
Incluya tantas como el tiempo lo permita.

2. Invite a los participantes a hacer las preguntas conforme
vayan surgiendo.

EXPLIQUE
o Usted puede hacer lo siguiente para prevenir lesiones:

v" Consulte con un médico antes de iniciar una
nueva actividad fisica.

v" Elija el tipo de actividad adecuada a su condicién
fisica presente.

v' Con el tiempo, vaya incrementando la actividad
fisica de forma gradual. Primero aumente el
tiempo v la frecuencia de la actividad. Después
incremente la intensidad.

V' Use el equipo apropiado, incluso zapatos con
buen soporte.

v" Manténgase hidratado con alguna de
las elecciones de bebidas saludables ya
mencionadas.



v' Haga ejercicios de calentamiento y enfriamiento
de manera adecuada. 5 a 10 minutos de
ejercicios de cardio ligero antes y ejercicios de
estiramiento después de su rutina.

v" No contenga la respiracion cuando haga
ejercicio. Trate de respirar normalmente con
cada movimiento.

V" Modifique la actividad si es necesario. Las
rutinas de ejercicio siempre se pueden
simplificar si no tiene la capacidad de realizar un
movimiento de forma segura y correcta.

v" Escuche a su cuerpo.

v" Tenga cuidado de no sobrecalentarse
especialmente en temporada de calor.
Estar bien hidratado ayuda a evitar el
sobrecalentamiento.

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracion de la receta, debe explicar
uno de los principales objetivos de cada leccién. Los
consejos que comparta durante cada demostraciéon
deben ser apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

2. Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostracion para ensefar a los participantes que
preparar alimentos en casa les ayudara a hacer rendir
su presupuesto para alimentos.

EXPLIQUE

e Ademas de ahorrar cocinando en casa, usted puede
economizar alin mas usando las siguientes ideas:

v Reduzca el consumo de aztcar en las bebidas
haciendo infusiones de agua con fruta fresca
cortada, como el pepino.

v" Acostumbrese a cargar su botella de agua para
reducir el nimero de bebidas que compra.

INSTRUCCIONES

1. Silasituaciéon y el tiempo lo permite, invite a los
participantes a ayudar con la demostraciéon de la receta.
Mucha gente aprende mejor haciendo que viendo.

2. Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos y
usar guantes si van a ayudar cocinando.

Degustacion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que preparo.

2. Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Lleve a la clase envases de distintas presentaciones de
bebidas endulzadas con azucar. Por ejemplo, botellas
de plastico de 20 oz, diferentes tamanos de latas de
refrescos, té helado endulzado, bebidas energéticas,
bebidas de jugo, etc.

2. Antes de la clase, mida la cantidad de azUcar en cada
bebida y pdngala en bolsas de plastico o un vaso (una
por cada bebida)

3. Pida a los participantes que adivinen la cantidad de
cucharaditas de azucar que hay en cada bebida.

4. Después de escuchar las opiniones de los participantes,
muestre la cantidad de azUcar en cada bebida. Es mas
impactante mostrar la cantidad de azlcar en una bolsa
0 vaso que solo mencionar la cantidad.

Conclusion
PREGUNTE

;Qué cosa nueva hara durante la préxima semana para
incorporar algo de lo que aprendié hoy?

INSTRUCCIONES

1. Anime a los participantes a que propongan una meta
relacionada a su alimentaciéon y una para mejorar su
actividad fisica durante la semana.

EXPLIQUE

e Usted no necesita un gran presupuesto para alimentos
0 una membresia de gimnasio para llevar una vida
saludable.

e Hacer pequefas mejoras en su dieta, como elegir
productos lacteos bajos en grasa o sin grasa, asi como
elegir bebidas saludables y estar fisicamente mas activo
puede ayudarle a mejorar su salud.
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Recordatorio de la
proxima clase
INSTRUCCIONES

1. Recuerde a los participantes asistir a la proxima clase de
la serie (si es una serie).

2. Incluya informacion sobre la fecha, hora, ubicacion, los
temas vy la receta a preparar.
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Patrones de conducta de
alimentacion saludable

LECCION

TEMAS DE LA LECCION

Nutricion

OBJETIVOS

Los participantes podran: 1.

PREPARACION PREVIA

Repase y familiaricese con la

Patrones de conducta de
alimentacion saludable y repaso

de MiPlato. i
2. ldentificar los principales enfoques de las 2. Elijauna recleta que d
. e £ autas dietéticas que son importantes para promueva elmensaje de
Actividad fisica ‘ ’E)ener Una mejor salud MiPlato (por ejemplo fruta
Repaso de recomendaciones para : entera, cereales integrales,
actividades fisicas 3. Definir las recomendaciones para actividad productos lacteos bajos en
fisica del Departamento de Salud y grasa, etc.)
Demostracién de una receta Servicios Humanos (HHS por sus siglas en 3. Retna los ingredientes y
Seleccione una receta que sea inglés). el equipo para preparar la
culturalmente apropiada. 4. |dentificar por lo menos dos sugerencias receta que va a demostrar.
Sg(r:?nr;ifjeor ;irggju presupuesto 4. Reuna suficientes copias
' de publicaciones y otros
5. Demostrar las habilidades necesarias materiales para distribuir a .

1.

Definir el pograma Create Better Health
Utah (SNAP-Ed).

para cocinar platillos nutritivos usando
ingredientes saludables.

leccion y con los materiales
relacionados.

los participantes.

Materiales para la clase

Materiales para distribucion

1. Poster titulado “Justicia para Todos” o Copias de la receta

2. Poster de MiPlato

3. Ingredientes y equipo para la demostracion de la receta Publicaciones recomendadas
4. Platos, servilletas y utensilios para servir muestras de la receta (si estan disponibles)

5. Publicaciones para distribuir a los participantes * Adultos activos

6. Otros materiales requeridos para los participantes de la clase * Elija MiPlato
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Bienvenida e introduccion

PREGUNTE
;Qué es Create Better Health Utah?

EXPLIQUE

o Create Better Health Utah es el programa SNAP-Ed
del estado. SNAP-Ed es el componente de educaciéon
nutricional del Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria, o SNAP, también conocido como el
Programa de Cupones para Alimentos de Utah.

e El programa Create Better Health Utah se ofrece a
través del Servicio de Extension de la Universidad
Estatal de Utah (Utah State University o USU por sus
siglas en inglés).

e En Create Better Health Utah, los participantes
aprenden a comer saludable y a mantenerse activos.

» Nuestras clases se enfocan en ensenar a los
participantes a preparar comidas sabrosas y nutritivas
con los alimentos que tienen disponibles.

* Toda la informacion que reciba en las clases del curso
Create Better Health (cuyo titulo en espanol significa
Mejore su salud) se basa en las recomendaciones
nutricionales del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) y en las
recomendaciones para actividad fisica del Departamento
de Salud vy Servicios Humanos (HHS por sus siglas en
inglés).

o (Cada nueva clase es progresiva y estd basada en las
lecciones anteriores. Después de participar de entre seis
a ocho lecciones usted tendra los conocimientos vy las
habilidades para llevar un estilo de vida saludable.

Repaso de la leccion anterior
INSTRUCCIONES

1. Elija uno o dos temas de conversacion para iniciary
promover la participacion en la clase. Use las siguientes
preguntas o genere otras.

PREGUNTE

;Quién recuerda una recomendacioén del grupo de
alimentos de productos derivados de la leche? ;Cuales son
algunos ejemplos de productos lacteos saludables?

;Quién puede mencionar una de las sugerencias para
prevenir lesiones durante una actividad fisica? ;Quién pudo
usar la informacion de la clase anterior para seleccionar
bebidas saludables?
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;Qué cambio ha hecho desde que empezé a participar
en estas clases? ;Como se siente después de hacer ese
cambio?

EXPLIQUE

 Esta es la Ultima clase de la serie. En la clase de hoy
repasaremos las recomendaciones sobre nutricion y
también las recomendaciones sobre actividad fisica del
Departamento de Salud y Servicios Humanos.

e Hablaremos sobre la forma de usar esta informacion
para adoptar habitos de una alimentacién sana que
ayuden a mejorar su salud.

Tema de nutricion:
Pautas para desarrollar habitos

de una alimentacion sana
EXPLIQUE

e |as Pautas dietéticas para estadounidenses son
actualizadas cada cinco afos por los expertos en salud y
nutricion de la nacién. Estas pautas se recomiendan para
personas sanas desde los dos afos hasta la edad adulta.

e Los enfoques o recomendaciones de las pautas
dietéticas para los estadounidenses son las siguientes:

v Seguir los patrones de alimentacién saludable de
por vida.

v' Observar la variedad, densidad nutricional y
cantidad de alimentos.

V" Limitar calorias de azlcares agregados.
v Limitar el consumo de grasas saturadas vy trans
v" Reducir el consumo de sal.

A través de todas nuestras clases, usted ha aprendido
algunas recomendaciones para seguir estas pautas.
Repasemos estas recomendaciones:

e Seguir los patrones de alimentacion saludable de por
vida implica:

v" Adoptar habitos alimenticos que conducen a
mejorar su salud.

v" Usar MiPlato como guia para comer de todos los
grupos de alimentos.

v Elegir una variedad de colores en frutas y
verduras.

V' Elegir fruta entera en lugar de jugo de fruta.

v~ Consumir cereales que incluyan la mitad en
cereales integrales.

v Elegir productos lacteos bajos en grasa o sin
grasa.



v

v

Optar por proteinas bajas en grasa como los
frijoles, carnes magras, huevos, nueces, semillas,
mariscos y pescados.

Limitar en su dieta la cantidad de grasas
saturadas, grasas trans, azlcar agregado vy sal.

e Observar la variedad, densidad nutricional y cantidad
de alimentos

v

v

Elija que la mayoria de sus alimentos sean
variados y procesados lo menos posible.

Los alimentos no procesados, como los que
recomienda MiPlato, son considerados densos
en nutricion.

Los alimentos densos en nutricion contienen
altos nutrientes incluyendo vitaminas, minerales
y fibra.

Lo opuesto a densidad de nutriciéon es densidad
de calorias. Los alimentos densos en calorias
contienen muchas calorias, pero pocos
nutrientes.

Elija la cantidad de comida que lo mantenga
dentro de su necesidad diaria de calorias. Estar
consciente del tamano de las porciones le
ayudard a nutrirse con la cantidad adecuada
de alimentos que disfrute y que lo mantengan
saludable.

Consuma el tamano de las porciones que
ensefa MiPlato para cubrir sus necesidades de
nutricion.

Use el tamafo de las porciones recomendadas
en las etiquetas de informacién nutricional para
estar consciente de cuéntas calorias consume
en productos empaquetados.

e Limitar calorias de azUcares agregados.

Los azUcares agregados son los que se han
afadido a los alimentos durante la preparacion
o procesamiento. No incluye azUlcar que se
encuentra presente de forma natural en los
alimentos.

El consumo excesivo de azlcares agregados esta
asociado con el aumento en riesgo de padecer
obesidad, sindrome metabdlico, diabetes tipo Il
enfermedades cardiacas e inflamaciones.

Los productos con azUcares agregados que mas
se consumen en la dieta de los estadounidenses
incluyen:

v Refrescos y bebidas energéticas.

v Bebidas que nos son jugo 100% de
fruta.

v" Postres hechos con harinas como
pasteles, galletas, tartas, etc.

v' Panesy tortillas de trigo.

v' Postres hechos con productos lacteos
como helados vy sorbetes.

v" Condimentos como salsa catsup vy salsa
de barbacoa.

v' Aderezos para ensaladas,
especialmente los bajos en grasa.

v" Granolas, yogur y dulces.

e De acuerdo a las pautas dietéticas, toda persona mayor
de 2 afos deberia de consumir no mas del 10% de las
calorias de su dieta en aztcares agregados. 10% de una
dieta de 2000 calorias es equivalente a 200 calorias o a
12 cucharaditas de azucar agregada diaria.

e Para mantener un corazén saludable, la Asociacion
Americana del Corazdn recomienda consumir menos
de 6 cucharaditas de azlcares agregados por dia para
las mujeres y menos de 9 cucharaditas de azlcares
agregados por dia para los hombres.

e Esrequisito que para el 2021 las nuevas etiquetas de
informacién nutricional muestren de forma mas facil
para el consumidor, la cantidad de azlcares agregados
que contienen todos los productos empaquetados.

PREGUNTE

;Queé tipo de productos para endulzar ha visto en
alimentos procesados?

EXPLIQUE

e Lasiguiente lista no estd completa. Hay mas de 50
productos para endulzar que se pueden agregar a los
productos procesados. Estos son solo algunos:

v

NN N N N N

Néctar de agave

Azlcar morena

Jarabe de maiz/edulcorante
AzUcar granulada

Jarabe de maiz alto en fructuosa
Miel de abeja

Azlcar de malta

AzUlcar de maple

Melaza

AzUcar pulverizada

Azlcar de cana

PREGUNTE

;Cudles son algunas formas de reducir el consumo de
azUcares agregados en su dieta?

Mejore su salud | 51

7

z

Ll
—1
m
<
)
)
—1
<C
(%)
=
(@]
O
<C
l_
=
Ll
>
—1
<C
Ll
[
<
'_
(@]
)
[
=
(@}
(@]
Ll
()
(%)
Ll
=
(@]
o
'_
<C
o
o
=
(=)
(&)
(&)
w
-




EXPLIQUE
e Otras ideas para reducir los azucares agregados son:

v Leer las etiquetas de informacion nutricional para
identificar alimentos con azlcares agregados.

v" Reemplazar azlcar en su receta con frutas y
vegetales. Por ejemplo, usando puré de manzana,
puré de pldtano, banano o camote.

v" Tomar agua, leche, te sin endulzar o agua
gasificada en lugar de bebidas endulzadas.

v" Cocinar versiones caseras, por ejemplo: preparar
sus propios aderezos para ensaladas, granolas,
salsa para pastas, etc.

v" Reservar el consumo de golosinas dulces para
ocasiones especiales.

e Limitar el consumo de grasas saturadas y trans

v" Menos del 10% del consumo de sus calorias
diarias debe provenir de grasas saturadas.

v Elija fuentes de proteina sin grasa. Los productos
l4cteos bajos en grasa o sin grasa ayudan a
reducir la cantidad de grasa saturada en su dieta.

v Las grasas trans se encuentran primordialmente
en alimentos procesados porque ayudan a
extender la vida del producto en los anaqueles
de venta y porque mejoran la textura. Por
ejemplo: galletas, pasteles, etc.

v Para identificar grasas trans en alimentos busque
grasas trans en las etiquetas de informacién
nutricional o busque el término ‘aceites
hidrogenados’ en la lista de ingredientes.

V" En el 2020 las grasas trans no se usaran en
productos alimenticios hechos en los Estados
Unidos.

e Reducir el consumo de sal

v" El consumo alto de sodio o sal es asociado con el
aumento en riesgo de adquirir enfermedades del
corazén y alta presiéon sanguinea.

v" Lasal se encuentra en una variedad de alimentos
procesados como los productos enlatados de
carne (atun, pollo, salmén, etc.), sopas, panes,
productos horneados, carnes para sandwiches,
comidas congeladas, salsas preparadas y
condimentos.

v El sodio o sal generalmente se agrega para dar
sabory para conservar los alimentos. Encuentre
la cantidad de sodio del producto revisando las
etiquetas de informacion nutricional y recuerde
confirmar el tamano de la porcion.

v" Se recomienda consumir menos de 2300 mg de
sodio diariamente.
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v" Busque productos enlatados bajos en sodio o sin
sodio. Si no los encuentra, aseglrese de drenar
y enjuagar el producto enlatado para reducir la
cantidad de sal.

INSTRUCCIONES

1. Distribuya las publicaciones Adultos activos y Elija MiPlato
si estan disponibles.

2. Invite a los participantes a visitar el sitio www.
choosemyplate.gov para obtener un estimado gratis
de las calorias que ellos necesitan y la mejor forma de
alcanzar esas necesidades usando las recomendaciones
de MiPlato.

Actividad fisica:
Repaso de recomendaciones

para actividad fisica
EXPLIQUE

o Para tener una mejor salud, estar activo es tan
importante como alimentarse saludablemente.

PREGUNTE

:De qué forma se ha vuelto mas activo fisicamente desde
que inicid estas clases?

EXPLIQUE

e El Departamento de Salud y Servicios Humanos
recomienda moverse mas y permanecer sentado
menos tiempo. Para maximizar los beneficios de estar
fisicamente activo, deberiamos de estar moderadamente
activos al menos 150 minutos (2 horas y media) por
semana. Idealmente, este tiempo de actividad deberia
repartirse en la semana.

» Cualquier duracion de una actividad (por ejemplo 10
minutos, 20 minutos, 30 minutos, etc.) es de beneficio y
cuenta en su meta diaria y semanal.

o El Departamento de Salud vy Servicios Humanos
también recomienda que hagamos 2 dias de ejercicio
de resistencia y fuerza por semana para cada uno de los
grupos de musculos principales.

e |os ejercicios de balance y flexibilidad son también
importantes para crear una mejor salud.

PREGUNTE

;Cudles son algunos de los beneficios de estar fisicamente
activo? ;Qué lo ha motivado a estar fisicamente més activo
desde que empezd a tomar estas clases?



Creacion de recetas
EXPLIQUE

A través de estas clases usted ha aprendido a cocinar
una variedad de comidas con ingredientes comunes, de
bajo costo y que probablemente tenga al alcance de su
mano.

PREGUNTE

;Qué receta ha preparado que haya aprendido en estas
clases?

Demostracion de la receta
INSTRUCCIONES

1. Durante la demostracion de la receta, debe mencionar

uno de los principales objetivos de cada leccion. Los
consejos que comparta durante cada demostraciéon
deben ser apropiados para el contenido de la leccién y
la receta que esté preparando.

Aproveche cualquier oportunidad a lo largo de su
demostraciéon para ensefiar a los participantes que
preparar alimentos en casa, les ayudard hacer rendir su
presupuesto para alimentos.

Invite a los participantes a ayudar con algunos pasos
en la demostracion de la receta. Muchas personas
aprenden mejor haciendo, que sélo observando.

Recuerde que los voluntarios deben lavarse las manos
y usar guantes si ayudan con cualquier preparacion de
alimentos.

Degustacion de la receta

Permita que los participantes prueben una muestra de
la receta que prepard

Invite a los participantes a compartir sus comentarios
sobre la receta, incluyendo lo que harian de manera
diferente.

Actividad adicional

(si el tiempo lo permite)

INSTRUCCIONES

1. Lleve articulos comunes de una despensa y pida a los
participantes que piensen en diferentes ideas para
preparar postres con esos ingredientes.

2. Pida a los participantes que piensen en sus despensas
en casay propongan ideas para preparar postres de
fruta.

Conclusion
PREGUNTE

:Qué ha hecho para mejorar su salud en estas semanas?

EXPLIQUE

* Usted no tiene que tener un presupuesto grande para
alimentos o una membresia de gimnasio para llevar
una vida saludable. Hacer pequefias mejoras en la
dieta como elegir alimentos variados que recomienda
MiPlato y estar fisicamente mas activo le ayudara a
mejorar su salud.

REFERENCIAS DE LA LECCION

U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of

Health and Human Services. Dietary Guidelines for Americans,

2020-2025. 9th Edition. December 2020. Available at
DietaryGuidelines.gov

U.S. Department of Health and Human Services. (2018).
Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition.
Washington, D.C
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Glosario de terminos

Acido félico o folato (folate)
El 4cido folico y el folato son ambos términos para un tipo
de vitamina B (vitamina B9).

Actividad aeroébica (aerobic activity)
La actividad aerdbica es cualquier movimiento que

involucre los grandes grupos musculares de forma continua.

Actividad fisica (physical activity)
Es todo movimiento en donde el cuerpo requiere de
energia.

Administracion de Alimentos y Medicamentos de
los Estados Unidos (United States Food and Drug
Administration o FDA por sus siglas en inglés)

Es la agencia federal responsable de proteger la salud
publica. Garantiza la seguridad, eficacia y seguridad de los
medicamentos, asi como la seguridad en el suministro de
alimentos a la nacién.

Ansiedad (anxiety)

Ansiedad es un sentimiento intenso, excesivo y persistente
de preocupacion y miedo sobre situaciones cotidianas
debido al estrés.

Azucares agregados (added sugars)
Es el azlcar afadido o los jarabes que se le agregan a la

comiday a las bebidas procesadas o listas para su consumo.

Estos azucares agregan calorfas sin nutrientes.

Balance (balance)
El balance es la capacidad del cuerpo para no perder el
equilibrio al realizar movimientos particulares.

Bebidas saludables (healthy beverages)
Son bebidas de bajo nivel calérico que no contienen
azUcares agregados.

Bebidas endulzadas (sweetened beverages)
Son aquellas que contienen azlcar anadido.

Calorias (calories)

Las calorias son una medida de energia. Es una manera
de describir la cantidad de energia que el cuerpo recibe al
consumir alimentos con alglin contenido caldrico.
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Carbohidratos (carbohydrates)

Los carbohidratos son moléculas compuestas por agua

y carbono y son uno de los tres nutrientes principales
que se encuentran en los alimentos. Estos dan energia al
organismo.

Cereales integrales (grains)

Son un tipo de cereal o grano entero que conserva todas
sus partes (salvado, germen y endosperma) cuando se
consume.

Codo de tenista (tennis elbow)
Es una inflamacion o dolor en el lado externo (lateral) de la
parte superior del brazo cerca del codo.

Colesterol (cholesterol)
El colesterol es una sustancia grasa que se encuentra en la
sangre.

Componente educativo del Programa de Asistencia
de Nutriciéon Suplementaria (Supplemental Nutrition
Assistance Program- Education o SNAP-Ed)

Es el programa educativo que ayuda a personas que
califican para recibir beneficios SNAP o cupones de
alimentos, a llevar un estilo de vida saludable ajustdndose a
un presupuesto limitado y a mantenerse fisicamente activo.

Create Better Health Utah (CBH)

Es el programa SNAP-Ed del estado de Utah. SNAP-Ed es
el componente de educacion nutricional del Programa de
Asistencia de Nutricién Suplementaria, o SNAP, también
conocido como el Programa de Cupones para Alimentos.

Declaracion de la politica de igualdad de
oportunidades de empleo y accién afirmativa (Equal
opportunity and affirmative action statement)

Es la politica de la Universidad Estatal de Utah que brinda
igualdad en las oportunidades de empleo sin distincion o
discriminacion.

Densidad nutricional (nutrient density)

Es la proporcién entre la cantidad de micronutrientes
esenciales de un alimento con la energia provista por ese
alimento o dieta. La densidad nutricional alta significa
que una pequena porciéon de alimento contiene muchos
nutrientes.



Densidad de calorias (calorie density)

También conocida como densidad energética es la
cantidad de calorias (energia) que contiene una porcion
especifica de un alimento. La densidad energética alta
significa que una pequena porcion de alimento contiene
muchas calorias.

Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos (United States Department of Agriculture o
USDA por sus siglas en inglés)

Es el departamento federal responsable de los programas
y los servicios relacionados al desarrollo rural, animales,
alimentos, nutricion, recursos naturales, medio ambiente y
bosques.

Departamento de Salud y Servicios Humanos
(United States Department of Health and Human
Services o HHS por sus siglas en inglés).

Es el organismo federal que busca mejorar la salud y

el bienestar de los estadounidenses proporcionando
servicios de salud eficaces y fomentando avances basados
en medicina, salud publica y servicios sociales.

Depresion (depression)

Es un trastorno del estado de &nimo que causa angustia

y afecta el modo de sentiry pensar de las personas, asi
como la coordinacién de sus actividades diarias tales como
dormir, comer vy trabajar.

Derrame cerebral (stroke)
Es una lesion en el cerebro causada por la interrupcién o
reduccion del flujo de sangre.

Digestion (digestion)

Es el proceso quimico en donde los alimentos, al pasar por
el sistema digestivo, se transforman en nutrientes que el
cuerpo absorbe.

Dolor de espinillas (ankle sprains)

Dolor que se presenta por sobrecargar o por aumento de
entrenamiento en los musculos de la pierna, los tendons vy
la tibia.

Ejercicios de calentamiento (warm up)

Es el conjunto de ejercicios que se realizan de forma
gradual con la finalidad de preparar al organismo para
un mavyor rendimiento fisico y para evitar algun tipo de
contractura muscular o alguna lesion fisica.

Energia (energy)
Es el combustible que el cuerpo humano necesita para
realizar todas sus funciones.

Entrenamiento de resistencia o de fuerza
(resistance training)

Es una forma de actividad fisica que esta disefada para
mejorar la masa muscular, fuerzay resistencia del cuerpo.

Estrés (stress)
Es un sentimiento de tension fisica o emocional, es la
reaccion del cuerpo a un desafio o demanda.

Etiquetas de valor nutricional (nutrition facts label)
Son las etiquetas que tienen los alimentos procesados
con la informacion sobre cantidad de calorias, porciones y
datos nutricionales de los alimentos.

Flexibilidad (flexibility)

La flexibilidad es una forma de actividad fisica que se logra
al estirar y mover una articulacion a través de su rango de
movimiento.

Grasas (fats)

Son nutrientes que dan energia. Se clasifican en grasas
saturadas, insaturadas o trans y se encuentran presentes
en los alimentos que consumimos.

Grasas insaturadas (unsaturated fats)

Son 4cidos grasos que poseen uno 0 mas enlaces
dobles de su cadena carbonada. Por eso pueden ser
monoinsaturadas o poliinsaturadas. A temperatura
ambiente suelen estar en estado liquido.

Grasas saturadas (saturated fats)

Las grasas saturadas se encuentran principalmente en los
alimentos provenientes de los animales (como la carne y
los productos lacteos), pero también se encuentran en las
comidas fritas y en algunas comidas envasadas.

Grasas trans (trans fats)

Las grasas trans artificiales o 4cidos grasos trans son el
resultado de un proceso industrial en el que se afiade
hidrégeno a los aceites vegetales liquidos para convertirlos
en solidos.

Guias de actividad fisica para estadounidenses
(Physical Activity Guidelines for Americans)

Son recomendaciones basadas en estudios que han
demostrado la eficacia del ejercicio en la prevencién de
enfermedades y en sus efectos positivos a la salud.

Hombro dislocado (shoulder dislocation)

Es una lesién a los ligamentos que unen a la clavicula con
los omoplatos.
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indice de masa corporal (Body Max Index o BMI por
sus siglas en inglés)

Es una forma de medicién que compara el peso con la
estatura de una persona para determinar la masa corporal,
el sobrepeso vy la obesidad.

Instructora o instructor (ambassador/instructor)
Término genérico en espanol para referirse a quienes
ensefan en el programa SNAP-Ed Create Better Health
Utah.

“Justicia para todos” (“And Justice for All”)

El poster “Justicia para todos” es un poster que habla
de los derechos civiles. Es utilizado para informar a
los participantes sobre los derechos que tienen en los
programas a los que asisten.

Se debe de exhibir este poster en todas las clases.

Lipoproteinas de baja densidad (low density
lipoproteins o LDL por sus siglas en inglés)
Identificado como el colesterol “malo’, ya que los niveles
altos de LDL conlleva riesgos a la salud.

Manejo seguro de los alimentos (food safety)

Son las recomendaciones a seguir para evitar las
intoxicaciones por alimentos. Las principales incluyen, lavar,
separar, enfriar y cocinar a temperaturas correctas.

Masa muscular (muscle)
Es el conjunto del tejido llamado musculo.

MiPlato (MyPlate)

MiPlato remplazé a la “Piramide de valor Nutricional” en
2011 con la intencién de ayudar a la poblacion a tomar
mejores decisiones de alimentacién para consumir una
dieta saludable.

Nutrientes (nutrients)
Es lo que comemos para ayudar al organismo a sobrevivir,
crecer y reproducirse.

Nutridlogo (dietitian)

Es el especialista que estudia la alimentacién humana
y su relaciéon con los procesos quimicos, biolégicos y
metabdlicos.

Oficina Estatal (State office)

Es la oficina central del programa de Create Better Health
integrada por la directora, subdirectoras, coordinadoras,
entrenadoras, medios de comunicacidn y recursos
humanos.
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Onza equivalente (1 once equal to)

Son las porciones o tamafnos que pueden contar como
equivalentes a una onza, por ejemplo, el equivalente a una
onza de mantequilla de mani es 1 cucharada.

Patrén de alimentacion saludable (dietary pattern)

Es la combinacion de alimentos y bebidas que se
consumen a lo largo de la vida de una persona. Puede

ser la descripcién de una forma habitual de comer o una
combinacién de alimentos recomendados para el consumo.

Pautas o guias dietéticas para estadounidenses
(Dietary Guidelines for Americans)

Son recomendaciones con base cientifica sobre
alimentacién para promover la salud, reducir el riesgo de
enfermedades cronicas vy satisfacer las necesidades de
nutrientes. La Ley Nacional de Investigacion y Vigilancia
de la Nutricion establece que los Departamentos de
Agricultura y Salud (USDA y HHS) deben publicar
conjuntamente, cada 5 afos, las recomendaciones
nutricionales y de actividad fisica, con directrices para el
publico en general.

Porcion (portion)

Es el tamafno o la racién del alimento que se sugiere
consumir. Es decir, es una parte del total de un alimento
empaquetado, la cantidad o tamano de una fruta o pieza de
carne, etcétera.

Presion arterial (blood pressure)
Es la presion o fuerza con la que el corazén bombea sangre
a las arterias, para que circule por todo el cuerpo.

Productos lacteos (dairy products)

Productos derivados de la leche que son fuente importante
de varios nutrientes como el calcio, la vitamina D y el
potasio.

Programa de Asistencia de Nutricién Suplementaria
(Supplemental Nutrition Assistance Program o SNAP por
sus siglas en inglés)

Programa de asistencia publica conocido en Utah como el
programa de cupones para alimentos.

Proteina (protein)

Es un nutriente esencial en la dieta, es necesaria para la
estructura, la funcion y regulacion de los érganos vy tejidos
del cuerpo. Estd compuesta por carbono, hidrégeno
oxigeno y nitrégeno.



Racién (ration)

Es el tamano total que se da en un alimento, ya sea en
gramos, miligramos, una taza, una onza, una cucharada,
una pieza o un paquete.

Salud publica (public health)

Es la ciencia y practica enfocada a prevenir enfermedades
y promover la buena salud entre grupos de personasy
comunidades.

Seguridad alimentaria (food security)
Es el acceso a tener todo el tiempo suficiente comida para
tener un estilo de vida saludable.

Servicio de Extension de la Universidad Estatal de
Utah (Utah State University Extension)

Es la organizacion de USU que provee a la comunidad
programas de investigacion y recursos para mejorar el
estilo de vida de las familias y de sus comunidades a lo
largo del estado de Utah.

Sistema inmunolégico (immune system)
Es la defensa natural del cuerpo contra las infecciones,
como las bacterias vy los virus.

Sodio (sodium)
Es la sal que se utiliza para darle sabor a los alimentos.

Staff Menu (Menti o guia de Create Better Health para
los instructores)

Es el directorio publicado en linea para la instructora o
instructor en donde puede encontrar todos los recursos
que necesita para realizar su trabajo de manera eficaz.

Torcedura de tendones (hamstring strains)
Es el estiramiento o lesion de un ligamento.

Universidad Estatal de Utah (Utah State University o
USU por sus siglas en inglés)

Es una institucion académica de educacion superior
fundada en 1888 cuyo campo central se encuentra
ubicado en Logan, Utah.

REFERENCIAS

www.johnhopkingschildrens.org
www.health.gov
www.cdcfoundation.org
www.fao.org
www.ncbi.nlm.nih.gov
www.kidshealth.org
www.scielo.org.mx
www.medlineplus.gov

www.usda.gov
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Pautas dieteticas para
estadounidenses 2020-2025

Resumen ejecutivo

Los alimentos y bebidas que consumen las personas tienen
un impacto profundo en su salud. La conexion cientifica
entre los alimentos vy la salud ha sido bien documentada
durante muchas décadas, con evidencia sustancial y cada
vez mas soélida que muestra que un estilo de vida saludable,
incluido el seguimiento de un patrén dietético saludable,
puede ayudar a las personas a lograr y mantener una buena
salud y reducir el riesgo de enfermedades crénicas en
todas las etapas de la vida: bebés y nifios pequenos, nifiez
y adolescencia, edad adulta, embarazo y lactancia, y adultos
mayores. Los elementos centrales de un patréon dietético
saludable son notablemente constantes a lo largo de la vida
y en todos los resultados de salud.

Desde que se publicé la primera edicién en 1980, las
Pautas dietéticas para estadounidenses han proporcionado
consejos basados en la ciencia sobre qué comer y beber
para promover la salud, reducir el riesgo de enfermedades
cronicas vy satisfacer las necesidades de nutrientes. La
publicacion de las Pautas dietéticas es un requisito de la
Ley Nacional de Investigacion y Vigilancia de la Nutricion
de 1990, que establece que, al menos cada 5 afos, los
Departamentos de Agricultura (USDA) y de Servicios
Humanos y de Salud (HHS) de EE. UU. deben publicar
conjuntamente un informe que contenga informacion
nutricional y dietética y directrices para el publico en
general. La ley (Ley Publica 101-445, 7 US.C. 5341

et seq.) exige que las Pautas dietéticas se basen en la

preponderancia del conocimiento cientifico y médico actual.

La edicion de 2020-2025 de las Pautas dietéticas se basa
en la edicion de 2015, con revisiones fundamentadas en el
Informe cientifico del Comité Asesor de Pautas Dietéticas
2020 y tiene en cuenta los comentarios del publico y de las
agencias federales.

Las Pautas dietéticas estan disenadas para que los
encargados de formular politicas y los profesionales de

la nutricion y la salud ayuden a todas las personas y sus
familias a consumir una dieta saludable y nutricionalmente
adecuada. La informacion en las Pautas dietéticas se
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utiliza para desarrollar, implementar y evaluar politicas
y programas federales de alimentacién, nutricién y
salud. También es la base de los materiales educativos
federales sobre nutricion disefados para el publico y
para los componentes de educacién nutricional de los
programas de nutricion del USDA vy el HHS. Los gobiernos
estatales y locales, las escuelas, la industria alimentaria,
otras empresas, los grupos comunitarios y los medios
de comunicacién también utilizan la informacion de las
Pautas dietéticas para desarrollar programas, politicas vy
comunicados para el publico en general.

El objetivo de las Pautas dietéticas es promover la salud

y prevenir enfermedades. Debido a esta orientacion de
salud publica, las Pautas dietéticas no pretenden contener
directrices clinicas para el tratamiento de enfermedades
cronicas. Las enfermedades crénicas son el resultado

de una combinaciéon compleja de factores genéticos,
bioldgicos, conductuales, socioecondmicos y ambientales,
y las personas con estas afecciones tienen requisitos de
atencién médica Unicos que requieren una supervision
cuidadosa por parte de un profesional de la salud. El
conjunto de evidencia cientifica sobre dieta y salud revisado
para informar las Pautas dietéticas es representativo

de la poblacion de los EE. UU.: incluye personas sanas,
personas en riesgo de padecer enfermedades y afecciones
cronicas relacionadas con la dieta, como enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad, y algunas
personas que viven con una o mas de estas enfermedades
crénicas relacionadas con la dieta. Al mismo tiempo, es
esencial que las agencias federales, las organizaciones
médicas y los profesionales de la salud adapten las Pautas
dietéticas para satisfacer las necesidades especificas de sus
pacientes como parte de un plan de tratamiento individual
y multifacético para la enfermedad cronica especifica.

CONSTANTE Y EN EVOLUCION

Aungue muchas de las recomendaciones se han mantenido
relativamente constantes a lo largo del tiempo, las



Pautas dietéticas también se han basado en ediciones
anteriores y han evolucionado a medida que aumentaba
el conocimiento cientifico. Las Pautas dietéticas para
estadounidenses, 2020-2025 reflejan esto de tres formas
importantes.

La primera es su reconocimiento de que las enfermedades
cronicas relacionadas con la dieta, como las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes tipo 2, la obesidad vy

algunos tipos de cancer, son muy frecuentes entre los
estadounidenses y representan un importante problema
de salud publica. Hoy en dia, més de la mitad de los
adultos padecen una o mas enfermedades crénicas
relacionadas con la dieta. Como resultado, las ediciones
recientes de las Pautas dietéticas se han centrado en
personas sanas, asi como en personas con sobrepeso

u obesidad y en personas con riesgo de padecer
enfermedades crénicas. Una premisa fundamental de

las Pautas dietéticas, 2020-2025 es que casi todos, sin
importar su estado de salud, pueden beneficiarse de
cambiar las opciones de alimentos y bebidas para apoyar
mejor los patrones dietéticos saludables.

La segunda es su enfoque en los patrones dietéticos. Los
investigadores y los expertos en salud publica, incluidos
los dietistas registrados, entienden que los nutrientes y
los alimentos no se consumen de forma aislada. Mas bien,
las personas los consumen en varias combinaciones a lo
largo del tiempo (un patrén dietético) y estos alimentos

y bebidas actlian de manera sinérgica para afectar la
salud. Las Pautas dietéticas para estadounidenses, 2015-
2020 ponen en practica este conocimiento al centrar sus
recomendaciones en consumir con un patron dietético
saludable. Las Pautas dietéticas, 2020-2025 enfatizan la
importancia de un patrén dietético saludable como un
todo, en lugar de los nutrientes individuales, los alimentos
o los grupos de alimentos de forma aislada.

La tercera es su enfoque en todas las etapas de la

vida. Esta edicion de las Pautas dietéticas destaca la
importancia de fomentar patrones alimentarios saludables
en todas las etapas de la vida, desde la infancia hasta

la edad adulta. Hace recomendaciones sobre patrones
dietéticos saludables por etapa de la vida, identificando
las necesidades especificas de cada etapa de la viday
considerando las caracteristicas de los patrones dietéticos
saludables que deben llevarse a cabo en la siguiente etapa
de la vida. Por primera vez desde la edicién de 1985, las
Pautas dietéticas, 2020-2025 incluyen recomendaciones
para patrones dietéticos saludables para bebés y nifos
pequenos.

LAS PAUTAS

Las Pautas dietéticas, 2020-2025 proporcionan

cuatro pautas generales que fomentan los patrones

de alimentacién saludables en cada etapa de laviday
reconocen que las personas necesitaran hacer cambios
en sus elecciones de alimentos y bebidas para lograr

un patrén saludable. Las Pautas también enfatizan
explicitamente que un patron dietético saludable no

es una prescripcion rigida. Mas bien, las Pautas son un
marco personalizable de elementos bésicos dentro del
cual las personas toman decisiones personalizadas vy
asequibles que satisfagan sus preferencias personales,
culturales y tradicionales. Se proporcionan varios
ejemplos de patrones dietéticos saludables que traducen
e integran las recomendaciones en formas generales de
alimentacion saludable. Las Pautas estan respaldadas por
Recomendaciones clave que brindan mayor orientacion
sobre una alimentacion saludable a lo largo de la vida.
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Las pautas

Haga que cada bocado cuente con las Pautas dietéticas para estadounidenses.

Esta es la manera como:

Siga un patrén dietético saludable en cada
etapa de la vida.

En todas las etapas de la vida (bebés y nifios pequefios,
ninez, adolescencia, edad adulta, embarazo, lactancia

y adultos mayores) nunca es demasiado temprano ni
demasiado tarde para comer de manera saludable.

o Aproximadamente durante los primeros 6 meses de
vida, Aproximadamente durante los primeros 6 meses
de vida, alimente exclusivamente a los lactantes con
leche materna. Continlie alimentando a los bebés con
leche materna durante al menos el primer afo de vida,
y mas tiempo si lo desea. Alimente a los bebés con
formula infantil fortificada con hierro durante el primer
ano de vida cuando la leche materna no esté disponible.
Proporcione a los bebés vitamina D suplementaria
comenzando poco después del nacimiento.

» Aproximadamente a los 6 meses, introduzca alimentos
complementarios ricos en nutrientes. Introduzca
alimentos potencialmente alergénicos junto con otros
alimentos complementarios. Anime a los bebés a
consumir una variedad de alimentos de todos los grupos
de alimentos. Incluya alimentos ricos en hierro y zinc,
especialmente para los bebés alimentados con leche
materna.

* Desde los 12 meses hasta la edad adulta, siga un
patrén dietético saludable a lo largo de su vida para
satisfacer las necesidades de nutrientes, ayudar a
lograr un peso corporal saludable y reducir el riesgo de
enfermedades cronicas.

e Personalice y disfrute de opciones de
alimentos y bebidas ricos en nutrientes para

reflejar las preferencias personales, las tradiciones
culturales y las consideraciones presupuestarias.

Un patron dietético saludable puede beneficiar a todas las
personas independientemente de su edad, raza u origen
étnico o estado de salud actual. Las Pautas dietéticas
proporcionan un marco disefado para adaptarse a las
necesidades y preferencias individuales, asi como a los
habitos alimentarios de las diversas culturas de los Estados
Unidos.
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e Concéntrese en satisfacer las necesidades del

grupo de alimentos con alimentos y bebidas
ricos en nutrientes; y manténgase dentro de los
limites de calorias.

Una premisa subyacente de las Pautas dietéticas es

que las necesidades nutricionales deben satisfacerse
principalmente con alimentos y bebidas, especificamente
alimentos y bebidas ricos en nutrientes. Los alimentos ricos
en nutrientes proporcionan vitaminas, minerales y otros
componentes que promueven la salud y tienen poca o
ninguna cantidad de azUcares anadidos, grasas saturadas y
sodio. Un patrén dietético saludable consiste en alimentos
y bebidas ricos en nutrientes de todos los grupos de
alimentos, en las cantidades recomendadas y dentro de los
limites de calorias.

Los elementos centrales que componen un patron dietético
saludable incluyen:

¢ Verduras de todo tipo: verde oscuro; rojo y anaranjado;
frijoles, chicharos y lentejas; con fécula; y otras verduras

¢ Frutas, especialmente frutas enteras
¢ Granos, al menos la mitad de los cuales son integrales

¢ Lacteos, incluidos leche, yogur y queso sin grasa o bajos
en grasa, y/o versiones sin lactosa y bebidas de soja
fortificadas y yogur como alternativas

« Alimentos con proteinas, incluidos los mariscos; carnes
magras, aves y huevos; frijoles, chicharos y lentejas; y
frutos secos, semillas y productos de soya

o Aceites, incluidos aceites vegetales y aceites en
alimentos, como mariscos y frutos secos

o Limite los alimentos y bebidas con alto

contenido de azutcares anadidos, grasas
saturadas y sodio; y limite las bebidas alcohélicas.

En cada etapa de la vida, cumplir con las recomendaciones
de los grupos de alimentos, incluso con opciones ricas en
nutrientes, requiere satisfacer la mayoria de las necesidades
caldricas diarias y los limites de sodio de una persona.

Un patron dietético saludable no tiene mucho espacio



para azUcares adicionales, grasas saturadas o sodio, ni
para bebidas alcohdlicas. Se puede agregar una pequena
cantidad de azucares afadidos, grasas saturadas o sodio a
los alimentos y bebidas ricos en nutrientes para ayudar a
cumplir con las recomendaciones del grupo de alimentos,
pero se deben limitar los alimentos y bebidas con alto
contenido de estos componentes.

Los limites son:
» Azicares afadidos: menos del 10 por ciento de
las calorias diarias a partir de los 2 afos. Evite los

alimentos y bebidas con azlcares afadidos para los
menores de 2 anos.

TERMINOS QUE DEBE CONOCER

o Grasas saturadas: menos del 10 por ciento de las
calorias diarias a partir de los 2 afos.

* Sodio: menos de 2,300 mg por dia, e incluso menos
para ninos menores de 14 afos.

« Bebidas alcohdlicas: los adultos en edad legal para
beber alcohol pueden optar por no beber alcohol o
beber alcohol con moderacién al limitar la ingesta a 2
bebidas o menos al dia para los hombres y 1 bebida
o menos al dia para las mujeres, cuando se consume
alcohol. Beber menos alcohol es mejor para la salud
que beber mas alcohol. Hay algunos adultos que no
deben beber alcohol en absoluto, como las mujeres
embarazadas.

Se uftilizan varios términos a lo largo de las Pautas dietéticas y son esenciales para comprender las Pautas y ponerlas

en practica. Estos términos se definen aqui:

o Patron dietético: La combinacién de alimentos y bebidas que constituyen la ingesta dietética completa de un
individuo a lo largo del tiempo. Puede ser una descripcion de una forma habitual de comer o una descripcion de
una combinacion de alimentos recomendados para el consumo.

¢ Rico en nutrientes: Los alimentos y bebidas ricos en nutrientes proporcionan vitaminas, minerales y otros
componentes que promueven la salud y tienen poca cantidad de azUcares afiadidos, grasas saturadas y sodio.
Verduras, frutas, granos integrales, mariscos, huevos, frijoles, chicharos y lentejas, frutos secos y semillas sin sal,
productos lacteos sin grasa y bajos en grasa, carnes magras y aves de corral, cuando se preparan con pocos o
ningunos azucares anadidos, grasa saturada y sodio, son alimentos ricos en nutrientes.

Para la mayoria de las personas, sin importar su edad

o estado de salud, lograr un patrén dietético saludable
requerird cambios en las opciones de alimentos y bebidas.
Algunos de estos cambios se pueden lograr haciendo
sustituciones sencillas, mientras que otros requeriran

un mayor esfuerzo para lograrlos. Esta edicion de las
Pautas dietéticas presenta una guia general sobre la
elecciéon de alimentos y bebidas ricos en nutrientes en
lugar de opciones menos saludables, y también analiza las
consideraciones nutricionales especiales para las personas
en cada etapa de la vida: bebés y niflos pequenos, ninos y
adolescentes, adultos, mujeres embarazadas o lactantes y
adultos mayores.

Aungue los individuos finalmente deciden qué y cuanto
consumir, sus relaciones personales; los entornos en los
que viven, aprenden, trabajan, juegan y se relinen; y otros
factores contextuales, incluida su capacidad para acceder

de manera constante a alimentos saludables y asequibles,
influyen fuertemente en sus elecciones. Los profesionales
de la salud, las comunidades, las empresas vy las industrias,
las organizaciones, el gobierno y otros segmentos de

la sociedad tienen un papel que desempenar para

ayudar a las personas vy a las familias a tomar decisiones
compatibles con las Pautas dietéticas y garantizar que
todas las personas tengan acceso a un suministro de
alimentos saludables y asequibles. Los recursos, incluidos
los programas federales que apoyan a los hogares,
independientemente de su tamafio y composicién, para
elegir una dieta saludable y mejorar el acceso a alimentos
saludables, se destacan a lo largo de esta edicién de las
Pautas dietéticas para estadounidenses.
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Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA
siglas en inglés).

De conformidad con la Ley Federal de Derechos Civiles y los reglamentos y politicas de derechos civiles del Departamento de Agricultura de los EE. UU. (USDA, por sus siglas
en inglés), se prohibe que el USDA, sus agencias, oficinas, empleados e instituciones que participan o administran programas del USDA discriminen sobre la base de raza, color,

nacionalidad, sexo, discapacidad, edad, o en represalia o venganza por actividades previas de derechos civiles en alglin programa o actividad realizados o financiados por el USDA.

Las personas con discapacidades que necesiten medios alternativos para la comunicacion de la informacion del programa (por ejemplo, sistema Braille, letras grandes, cintas de
audio, lenguaje de sefias americano, etc.), deben ponerse en contacto con la agencia (estatal o local) en la que solicitaron los beneficios. Las personas sordas, con dificultades de
audicién o discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA por medio del Federal Relay Service [Servicio Federal de Retransmision] al (800) 877-8339. Ademas, la
informacion del programa se puede proporcionar en otros idiomas.

Para presentar una denuncia de discriminacion, complete el Formulario de Denuncia de Discriminacion del Programa del USDA, (AD-3027) que esta disponible en linea en: How
to File a Complaint. y en cualquier oficina del USDA, o bien escriba una carta dirigida al USDA e incluya en la carta toda la informacion solicitada en el formulario. Para solicitar una
copia del formulario de denuncia, llame al (866) 632-9992. Haga llegar su formulario lleno o carta al USDA por:

(1) correo: U.S. Department of Agriculture Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 1400 Independence Avenue, SW Washington, D.C. 20250-9410; (2) fax: (202) 690-
7442; 0 (3) correo electronico: program.intake@usda.gov.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

En sus programas y actividades, Utah State University no discrimina o tolera discriminacién o acoso, en base a raza, color, religion, sexo, lugar de origen, edad, informacion genética,
orientacion sexual o identidad/expresion de género, discapacidad, situacion como veterano protegido, o alglin otro estado protegido ya sea por regulacién universitaria, Titulo IX o
ley federal, estatal, o federal. Los siguientes individuos han sido designados para atender consultas relacionadas a la aplicacion del Titulo IX 'y sus regulaciones implementables y/
politicas de USU en contra de la discriminacion. La Directora Ejecutiva de la Oficina de Equidad, Alison Adams-Perlac, [alison.adams-perlac@usu.edu](mailto:alison.adams-perlac@
usu.edu), Coordinadora del Titulo IX, Hilary Renshaw, [hilary.renshaw@usu.edu](mailto:hilary.renshaw@usu.edu), Old Main #161, 435-797-1266. Para mayor informacion sobre

la antidiscriminacion, por favor visite el sitio equity.usu.edu o contacte al Departamento de Educacion de los Estados Unidos, Oficina del Secretario Asistente por los Derechos
Civiles, 800-421-3481, [ocr@ed.gvl(mailto:ocr@ed.gv) o al Departamento de Educacion de los Estados Unidos, Oficina Regional en Denver, 303-844-5695, [ocr.denver@ed.gov]
(mailto:ocr.denver@ed.gov). Esta informacion es emitida en apoyo al trabajo del Servicio de Extension (Cooperative Extension), actas de 8 de mayo y 30 de junio, 1914, en
cooperacion con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Kenneth L. White, Vicepresidente de Extension y Agricultura, Utah State University
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