Opciones Saludables Fuera de Casa

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE
Al finalizar la leccion, los participantes podran:

e |dentificar por lo menos tres obstaculos
que interfieren con el consumo de frutas y
vegetales cuando comen fuera de casa.

e Describir por Io menos tres estrategias para
incluir frutas y vegetales en sus comidas fuera
de casa.

e |dentificar por lo menos tres obstaculos que
interfieren con el consumo de frutas
y vegetales cuando comen en el lugar
de trabajo.

e Nombrar tres pasos faciles para agregar
frutas y vegetales a los almuerzos y bocadillos
en el trabajo.

e Recordar la importancia de elegir ingredientes
saludables cuando coman fuera de casa.

MATERIALES

e Un pizarrén blanco u hojas grandes de papel

e Marcadores

e Papely plumas o lapices

e Elfolleto “Opciones Practicas para Comer Fuera de Casa” (pag. H - 19)

e Flfolleto “Lleve Alimentos Saludables al Trabajo” (pag. H -20)

PREPARACION
1. Arregle el salon de clase de modo que cada grupo de participantes tenga un espacio para trabajar.

2. Familiaricese con el contenido de cada folleto antes de dar la lecciéon. Fotocopie los folletos
“Opciones Practicas para Comer Fuera de Casa”y “Lleve Alimentos Saludables al Trabajo” para
todos los participantes.
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Actividad 1 —
Opciones Practicas para
Comer Fuera de Casa

INSTRUCCIONES

1.

Divida a su clase en grupos de cuatro a seis
participantes.

Déle a cada grupo varias hojas de papel y
una pluma o lapiz.

Pida a los participantes que escojan a una
persona que tome apuntes y a un portavoz
por grupo.

Pida a los participantes que comenten con
SUS grupos respectivos sus habitos al comer
fuera de casa. Haga que los grupos hablen
acerca de la frecuencia con la que comen
fuera durante la semana, donde comen fuera
la mayoria de las veces, y si creen que es
dificil comer frutas y vegetales cuando comen
fuera. Las personas encargadas de tomar
apuntes deben anotar las respuestas.

Pida a los participantes que comenten las
razones por las que creen que es dificil
consumir frutas y vegetales cuando comen
fuera. Las personas encargadas de tomar
apuntes deben anotar las respuestas.

Pida que el portavoz de cada grupo lea las
respuestas, y que las escriba en el pizarrén o
la hoja de papel de manera que la clase las
pueda leer.

7.

Analice las respuestas de todos los grupos,
y trabaje con la clase para organizarlas en
categorias generales. Por ejemplo, agrupe
la cantidad de veces que los participantes
comen fuera de sus casas durante la
semana, los tipos de restaurantes a los
que usualmente van, y las razones por las
que creen que es dificil consumir frutas y
vegetales cuando comen afuera.

Pida a los participantes que trabajen con sus
grupos otra vez para identificar maneras de
incluir frutas y vegetales en sus comidas fuera
de casa. Las personas encargadas de tomar
apuntes deben anotar las respuestas.

Pida que el portavoz de cada grupo lea las
respuestas, y que las escriba en el pizarron
0 la hoja de papel de manera que la clase |
as pueda leer. Repase las respuestas de
los grupos, y organicelas en otra serie

de categorias.

10. Distribuya las copias del folleto “Opciones

11.

Practicas para Comer Fuera de Casa’,

y repase los consejos Utiles con la clase.
Haga que los participantes identifiquen entre
las ideas enumeradas en el folleto cuales

les ayudarian a superar las dificultades que
mencionaron.

Concluya la leccion comentando con el
grupo ideas adicionales para superar las
dificultades para consumir frutas y vegetales
al comer afuera.
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Actividad 2 —
Llevar Alimentos
Saludables al Trabajo

INSTRUCCIONES

1.

Divida a su clase en nuevos grupos de cuatro
a seis participantes.

Déle a cada grupo varias hojas de papel y
una pluma o lapiz.

Pida a los participantes que escojan a una
persona que tome apuntes y a un portavoz
por grupo.

Pida a los participantes que comenten

€ON SUS grupos respectivos sus habitos
alimenticios en el trabajo. Haga que los
grupos hablen acerca de la frecuencia con
la que preparan en sus casas el almuerzo
para llevarlo al trabajo, con qué frecuencia
compran su almuerzo en la cafeteria, en los
camiones de comida ambulantes, loncheras
0 en las maquinas expendedoras de sus
trabajos, y si creen que es dificil comer frutas
y vegetales en el trabajo. Las personas
encargadas de tomar apuntes deben anotar
las respuestas.
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Pida a los participantes que comenten las
razones por las que creen que es dificil comer
frutas y vegetales en el trabajo. Las personas
encargadas de tomar apuntes deben anotar
las respuestas.

Pida que el portavoz de cada grupo lea las
respuestas, y que las escriba en el pizarréon o
la hoja de papel de manera que la clase las
pueda leer.

Analice las respuestas de todos los grupos,

y trabaje con la clase para organizarlas en
categorias generales. Por ejemplo, agrupe
con qué frecuencia los participantes preparan
en sus casas el almuerzo para llevarlo al
trabajo, con qué frecuencia lo compran en

el trabajo, y las razones por las cuales los
participantes creen que es dificil comer frutas
y vegetales en el trabajo.

Pida a los participantes que trabajen con
SuS grupos otra vez para identificar formas
de incluir frutas y vegetales en sus comidas
y bocadillos en el trabajo. Las personas
encargadas de tomar apuntes deben anotar
las respuestas.

Pida que el portavoz de cada grupo lea las
respuestas, y que las escriba en el pizarron
o la hoja de papel de manera que la clase
las pueda leer. Repase las respuestas de
los grupos, y organicelas en otra serie de
categorias.



10. Distribuya las copias del folleto “Llevar
Alimentos Saludables al Trabajo”, y repase
los consejos Utiles con la clase. Haga que
los participantes identifiquen entre las ideas
enumeradas en el folleto cudles les ayudarian
a superar las dificultades que mencionaron.

11. Concluya la leccién comentando con el grupo
ideas adicionales para superar las dificultades
para comer frutas y vegetales en el trabajo.

Mas Ideas

ACTIVIDAD FiSICA

Repita esta leccion con el grupo, enfocandose en
como realizar actividad fisica en el trabajo o fuera
de casa. Utilice el folleto “Piramide de Actividad
Fisica” para proporcionar ejemplos de como
mantenerse fisicamente activo cuando se tiene un
estilo de vida muy intenso.

FOMENTANDO LAS FRUTAS Y VEGETALES
Y LA ACTIVIDAD FISICA

Utilice el folleto “Pasos para Fomentar un Mayor

Consumo de Frutas y Vegetales, y mas Actividad Co n sej oS
Fisica en su Comunidad” para hablar con los
participantes acerca de determinadas estrategias e Siel grupo tiene solamente unos pocos

participantes, dé esta leccién como si fuera una
clase completa.

para mejorar la disponibilidad y calidad de las

frutas y vegetales en los restaurantes locales y en

las cafeterias en sus trabajos. e Sitiene tiempo para realizar sélo una de las
actividades, puede llevar a cabo la otra actividad
en la siguiente clase.
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