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Un Programa de Fe Basado en la Nutricién y la Juventud

o Bronx

®
7 Health Bronx Health REACH es una organizacién que trabaja con la comunidad para
REﬂCH eliminar con las disparidades raciales y étnicas en la ciudad de New York

jHagamos que la Igualdad en la Salud
sea una Realidad!
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Querido Participante:

El Programa del “Los Angeles de la Salud” es para que tu empieces a pensar acerca de Dios, la
comida y su conexion con la salud. Ademas te ensefiara los pasos pequefios que tu puedes dar
para un futuro mas saludable. Es un programa que consiste de 8 semanas y en cada semana
aprenderds un poco mas de cémo escoger meriendas saludables, bebidas y otras comidas.

Este programa fue creado por “Bronx Health REACH”, un grupo comunitario que trabaja para
eliminar las disparidades en la salud. Este programa fue creado en la Iglesia Loyal Baptist
Church en el Bronx, y esta disefiado para ensefiar sobre nutricién saludable de un modo
divertido para nuestros jovenes. En 2009 el programa fue adaptado al espafiol en la iglesia
Jehovah Shammah Family Institute gracias a Lydia Sierra y Carlos Devia el coordinador del
proyecto Bronx Health REACH. jEspero que pueda disfrutarlo y continde llevando esta
informacién a muchos mas por los proximos afios!

Sinceramente,

Carlos Devia, Coordinador del Proyecto, Bronx Health REACH
Charmaine Ruddock, Directora del Proyecto, Bronx Health REACH

Recuerde que este manual fue creado con propdsitos informativos solamente y no es para usos
alternativos de cuidados médicos. Cada caso o necesidad individual puede variar, todos los individuos
deben buscar la direccion de un profesional de la salud antes de hacer cualquier cambio relacionado a
su salud.

Bronx

Health Bronx Health REACH es una organizacion que trabaja con la comunidad para
REHCH eliminar con las disparidades raciales y étnicas en la ciudad de New York
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Descripcion del Programa “Los Angeles de la Salud”

Descripcion del Programa

Los Angeles de la Salud es un programa cristiano de nutricién basado en 8 semanas. Cada
sesion dura un periodo de 30 minutos y puede ser incorporado como parte del programa y/o
ministerio de juventud de la iglesia.

Objetivos:
e Aprenderas acerca de cémo la comida impacta su salud.

e Aprenderds a como escoger meriendas saludables y bebidas leyendo las etiquetas con la
informacidén nutricional.

e Aprenderads sobre como comer comidas balanceadas incluyendo todos los tipos de
alimentos.

e Serds capacitado para hablarles a sus familias y amigos sobre como comer
saludablemente y a los duefios de las bodegas los beneficios de ofrecer comidas
saludables a sus clientes.

Temas Semanales

éPor qué comer saludable?

Escogiendo meriendas (Snacks) saludables
Escogiendo bebidas saludables

Dile no a los anuncios de comida chatarra
éPor qué el desayuno es importante?

Llevando el mensaje a casa y a la comunidad
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Seccion 1: {Por qué comer saludable?

¢Acaso no saben que su cuerpo es templo del Espiritu Santo, quien estd en ustedes y al que han
recibido de parte de Dios? Ustedes no son sus propios duefios; fueron comprados por un precio.
Por tanto, honren con su cuerpo a Dios. (1 Corintios 6:19-20)

Plan de la leccion

Objetivos:

e Los estudiantes aprenderan sobre los efectos de los alimentos en nuestra vida diariay a
lo largo de nuestra vida.

e Los estudiantes seran educados y motivados a comer mas saludable.

Herramientas/Documentos:

e Carta de presentacién para los padres

e Hoja de consentimiento

e Examen de Los Angeles de la Salud

e Honrando a Dios Cuidando tu Cuerpo que es el Tiempo de Dios
e Mision de Los Angeles de la Salud

Antecedentes:

e Laobesidad en los nifios esta en los niveles mas alto todos los tiempos. Especialmente
los nifios de color tienen los niveles mas altos de obesidad. La obesidad en la nifiez
puede causar obesidad puedes causar problemas de salud en la adultez, tales como,
diabetes y problemas del corazén. Estudios ensefian que estas enfermedades pueden
ser prevenidas comiendo saludable y haciendo ejercicios desde temprana edad.
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Resumen de la Lesion:

Saludo a los participantes y sus padres

A- Pedir a cada participante que firmen y completen en la hoja de informacién para
contactar a los participantes.

B- Pedir a cada padre que lean y firmen la hoja de consentimiento y deles la hoja de
bienvenida para que la lleven a su hogar.

No olvides; recoger las hojas de consentimiento de los padres.

1. Introduccién- entregar las etiquetas y marcadores- una por cada estudiante. Pedir a
cada nifio que escriba su nombre y dibujen una foto de su fruta favorita o vegetal. Luego
de recogerlas compartalo con el grupo.

Nota-Si los nifios ya se conocen o al facilitador, no es necesaria la etiqueta.

2. Examen de Los Angeles de la Salud- Pedirle a los jévenes que tomen 10 minutos para
completar el examen individualmente. Ayudar a los niflos mds jévenes si es necesario.

3. Oracién: “Honra a Dios con tu templo”
Pedir a un voluntario que lea la escritura del dia
Discusion- Preguntarle a los jévenes las siguientes preguntas:
a) ¢éQué tu piensas sobre la escritura?
b) ¢Por qué tu crees que es importante comer saludable?
c) ¢Qué tu crees que Dios quiere que tu hagas?
d) ¢Como puedes aplicar todo esto a tu vida diaria?
4. Resumen del programa
a) ¢éPor qué estamos aprendiendo sobre nutricién y comer saludable?
b) ¢éDe qué se trata Los Angeles de la Salud?
c) Visién de los Angeles de la Salud
d) Discutir laimportancia de la asistencia y el completar las asignaturas

5. Oracidn de cierre/Oracion para fuerza- pedir a un voluntario que lea la oracién.
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Puntos a destacar:

e Los nifnos tienen mucha informacién errénea sobre la nutricién. Asegurate de anotar los
mitos, creencias o percepciones que ellos tengan sobre las comidas y una nutricién
saludable para que lo puedan incorporar en las futuras lecciones.

e Siel grupo no es muy cooperativo ofrece tus propias ideas y preguntales lo que opinan.
Quizas para algunos estudiantes tome un poco mas de tiempo para que se sientan
comodos con hablar en grupo. Asegurate de incluir a todos en la discusidn inclusive los
estudiantes timidos.
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Queridos Padres / Tutores:

De parte de nuestra iglesia deseo informarle de un nuevo y excitante programa de nutricidon
para jovenes llamado “Los Angeles de la Salud”; el cual estamos incorporando en tu estudio
biblico de jévenes. El propdsito es ensefiar a los jovenes acerca de la nutricidn basica, como
escoger meriendas saludables y bebidas en su bodega local y motivarlos a ser lideres de estos
cambios en sus comunidades.

Los jovenes tendran la oportunidad de aprender conceptos de nutricion que los ayudaran a
hacer mejores decisiones cuando compren meriendas en las bodegas. También ayudaran a
promover meriendas saludables en las comunidades del Sur del Bronx poniendo anuncios
promocionales en las bodegas cercanas, y recibiendo premios a medida que el programa se
desarrolla.

Padres pueden ayudar a apoyar la iniciativa aplicando los conceptos que los niflos aprenden
durante el programa en la casa.

Por ejemplo, los padres pueden:
e Leer las etiquetas con informacidn nutricional con sus nifios en la casa o en las tiendas
e Motivarlos a escoger meriendas saludables
e Asistir a la ceremonia de celebracion al final del programa

Ademas, Bronx Health REACH evaluara a su hijo(a) para determinar el progreso sobre
conocimiento nutricionales, opiniones y habitos alimenticios a consecuencia de este programa.
Firmando y devolviendo la Forma de Consentimiento y la encuesta adjunta con su hijo, usted

nos da el permiso para hacer esta evaluacion.

Sinceramente,

Coordinador de Salud
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Hoja de Consentimiento para la Encuesta

Por este medio le permito a Bronx Health REACH y sus representantes, empleados y agentes el
derecho de examinar a mi hijo(a) sobre su conocimiento acerca de nutricidn, actitudes y
habitos alimenticios para evaluar el Programa de Salud Juvenil que estd tomando lugar en la
[iglesia ]. Entiendo que no recibiré ninguna compensacién
por participar en esta encuesta y que el nombre de mi nifio(a) no sera identificado en los
resultados.

Nombre del nifio(a) [letra de imprenta]: Fecha:

Padres/Tutores Nombre [letra de imprental:

Padres/Tutores [Firmal:

Direccion:

Cuidad: Estado: Cddigo Postal:
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Pre- Examen de los Angeles de la Salud
Nombre: _RESPUESTAS

¢Usualmente compras meriendas en la bodega de la esquina en tu camino hacia la escuela o después de
la escuela?

a. Si, nombre de la bodega:
b. No

2. ¢Cudl de estas meriendas son saludables? Marca todas las que quieras.

__X__ Guineo __X__ China (Naranja) Mantecado
Bizcochitos __X__ Pretzels Papitas
__X__Manis sin Sal Galletas __Xx__ Ensalada de Frutas

3. ¢Cudles de estas bebidas son saludables? Marca todas las que quieras.

__X__Jugo de China Frutopia __X__Agua
Te Frid __X__ Leche baja en grasa Powerade
Limonada Sunny Delight __X__Jugo de Manzana

4. Usando las etiquetas de abajo, circule la merienda que es mas saludable.
a, - b, - C

FO0%% Apprfe Jiloe [Untortified):

IS DX ERILT e Nutrition Facts

y g Sowwing Shaoo 6N 240 mL)
Nutﬂt[ﬂl] Facts Smggs P?r Cmn;iinar m\'.:::ﬂ wary
'ESEF-‘HQSEEfLDL{E-iGmu .- -]

nmnun:lwﬂn-nd

iy TR e+ —

Calarice 120 Calarins o Fat 0

Tol] Fat 0g . Swgsrs 260
Sodlum &g Protoin g

Mat & signifcant source af salur-
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| caitium and e

'-:Lnﬂh"ﬂ Rl eheelvdiri oot Bt e 00 g
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5. Una merienda debe tener MENOS DE 7 gramos de grasa por servicio.

6. Creo que es importante leer las etiquetas en las bodegas:

a. Nunca b. A veces

c. A menudo d. Siempre
No hay respuesta correcta—Cuenta cuantos estudiantes responde a cada respuesta

7. Creo que es importante escoger meriendas saludables en las bodegas:
a. Nunca b. A veces

d. Amenudo d. Siempre

No hay respuesta correcta—Cuenta cuantos estudiantes responde a cada respuesta
8. Comerciales en la TV y anuncios en las bodegas afectan lo que yo escojo para comer:

a. Cierto b. Falso
b.

No hay respuesta correcta—Cuenta cuantos estudiantes responde a cada respuesta

9. Ayer, esto fue lo que compre en la bodega:
(Si tu no compraste nada, escribe “nada”)

a e.
b. f
c g.
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iHonwranodo a Dlos culdando Tw Cuerpo que ¢es el

TempLo DLos!

¢Acaso no saben que su cuerpo es templo del Espiritu Santo, quien esta
en ustedes y al que han recibido de parte de Dios? Ustedes no son sus
propios duefios; fueron comprados por un precio. Por tanto, honren con

su cuerpo a Dios.
1 Corintios 6:19-20

Oracion a Dios para Pedirle Ayuda para Cuidar mi Cuerpo
Querido Dios,

Gracias, Oh Sefior, por el regalo de este precioso cuerpo y el cuidado que fue
dado en su disefio. Ayudame a honrarte comprometiéndome en tratar a mi
cuerpo correctamente. Cuesta trabajo, pero con tus fuerzas se que puedo tener
éxito.

Es dificil algunos dias motivarme. Pero Sefior de mi cuerpo, hoy yo escogi seguirte
y hacer lo que es dificil. Te pido que bendigas mis esfuerzos y me des fuerzas
cuando me sienta débil. Inspirame cuando pierda de vista la meta y ayudame
cuando comience a caminar el camino correcto para mejorar mi salud.

AMEN
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Misién de Los Angeles de Lo Salud:

Motivando personas a que vivan vidas saludables
haciendo ejercicio y comiendo comidas saludables como
frutas y meriendas bajas en grasa.

é¢Qué es lo grandioso de comer saludable?

» Una merienda saludable te puede dar energia, y te ayuda a crecer fuerte

» Comer meriendas (snacks) como frutas es bueno para ti. Por ejemplo, los
guineos (bananos), las chinas (naranjas), y uvas — json meriendas que no
tienen grasa y la azucar es NATURAL!

éPero qué sucede cuando voy a la tienda y no hay nada
saludable para comer?
» iPuedes escoger una merienda saludable mirando los valores nutricionales!

O Escoge meriendas con menos de 7 gramos de grasa
O Escoge bebidas que son agua, 100% jugo o leche baja en grasa

¢Cual es el problema con las meriendas (snacks) que no son
saludables?
» Las meriendas (Snacks) que no son saludables te hacen engordar

» Te ponen mas lento
» Hacen que tu estomago te duela
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Secclon 2:

iEscogiendo Meriendas (Snacks)
SALUPABLES!
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Seccion 2: jEscogiendo meriendas (snacks) saludables!
“Sefior tu haz examinado mi corazén y me conoces muy bien.” (Salmos 139:1)

Plan de la leccién
Objetivos:
Los estudiantes aprenderan:
e laimportancia de comer saludable
e como leer la informacién nutricional de las etiquetas de comida
e aidentificar y escoger meriendas saludables que estén disponibles en las bodegas de su
vecindario.

Heramientas / folletos:
e Los Angeles de la Salud estan destinados a la grandeza
e Variedad de meriendas y bebidas disponibles en la bodega
e Meriendas saludables: Pretzels, pasas, popcorn bajo en grasa, etc.
e Meriendas no saludables: Dulces, papitas, galletas, etc.
e Folleto: “éPuedes encontrar meriendas saludables en la bodega?”
e Folleto: “éQue describe la etiqueta?”

Antecedentes:

e Las meriendas se han convertido en un estilo de vida, para los adultos y nifios en norte
América. Las meriendas pueden ser buenas para los nifios si hacen una buena seleccién.

e La mayoria de las meriendas son altas en grasa, azucar, calorias y sodio, y con el tiempo
el consumo excesivo de estos, nos llevan a la obesidad y serios problemas de salud.
Mediante la colaboracién con duefios de bodegas y las escuelas, hemos descubierto que
muchos nifilos comprar sus meriendas en las bodegas, y la mayoria de estas meriendas
no son saludables.

e Los nifos pueden hacer mejores elecciones de meriendas leyendo la informacién
nutricional en las etiquetas de comida y escogiendo articulos que tengan 7 gramos en
grasa o menos, eligiendo agua, jugo 100% naturales o leche baja en grasa como bebidas.

Puntos a destacar:
e Mejore las meriendas que consume y toma el tiempo para descubrir las mejores
opciones disponible en el barrio y las preferencias étnicas de los nifios.
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Los Angeles de la Salud estdn Destinado a la qrandeza
“Sefor tu haz examinado mi corazon y me conoces muy bien.”

(Salmos 139:1)

Dios no cometid ningun error cuando te hizo. Dios sabe exactamente como
estas hecho y El estd comprometido en ayudarte a convertirte en todo lo
que El tiene en mente.

Alimento para el Pensamiento
Los genes juegan un papel, pero Dios juega un papel mas importante.

Oracion a Dios Por su Poder en Mi
Querido Dios,

Como tu sabes, algunos dias yo deseo lucir diferente, y me he preguntado si
algo se mezclo cuando tu estabas escogiendo mis padres.

Que bueno es recordar, Sefior, que yo soy un ‘diseiio original’, que tu me
tuviste — exactamente a “mi” — en Tu mente imucho antes de que yo llegara
a la existencia!

Por eso hoy me presento delante de ti — todo lo que soy, genéticamente y
fisicamente — con un corazdn agradecido. Ayudame a ser un buen
administrador de mi cuerpo.

Porque Tu me disefaste quiero celebrar, alimentar, respetar y comer mis
frutas y vegetales. Por Tu poder en mi, te alabo por cada molécula, gen vy
cada detalle de mi cuerpo. AMEN
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Nombre:

¢Puedes emcontrar meertendas (Snacks) saludables ew Las
bodegas?

Escribe una lista de meriendas o snacks saludables

Escribe una lista de meriendas o snacks que no son saludables




5Qué describe la efiqueta?

Informacion Nutriciona

|
Cantidad por porcion

Calorias 250  Calorias de grasa 110™
| % Valor diario*
Grasas totales 18%
Grasas saturadas 3¢ 15%
Grasas trans
Colesterol 10%
Sodio 470 mg 20%

Carbohidratos totales 31 g 10%

Aziicares by
Proteinas 5 g

*Los porcentajes de Valores Diarios estan
basados en una dieta de 2,000 calorias.
Sus valores diarios pueden ser mayores o
menores segin sus necesidades caldricas:

Calorias: 2,000 2500

Grasas totalas Menos de  G5g a0g
Grazas saturadas Menos de g 25
Colestaral Menos da  300mg Amy
Sodio Menos da  2400mg  2.400mg
Carbohidratos totales 30g 375y
Fibra distética g g

Porcion
Esta seccion es la base para determinar el nimero de calorfas, la cantidad

una porcion con la cantidad que usted ingiere realmente. Las porciones se

"‘e Cantidad de calorias

Si desea controlar su peso (bajar, aumentar o mantenerse), esta seccion es

La clave estd en equilibrar la cantidad de calorias que ingiere con la cantidad

de calorias que su cuerpo utiliza. Consejo:
contenido de grasa no necesariamente estd libre de calorias.

Comer demasiadas grasas totales (incluidas las grasas saturadas y las frans),
colesterol o sodio puede aumentar el nesgo de padecer ciertas enfermedades
cronicas como enfermedad cardiaca, algunos tipos de cdncer o presion
arterial elevada. El objetivo es no superar el 100% de VD de cada uno de
estos nutrientes por dia.

Consuma la cantidad suficiente de estos nutrientes
Los americanos suelen no consumir suficiente fibra dietética, vitamina A,
vitamina C, calcio v hierro en sus dietas. Ingerir la cantidad suficiente de
estos nuirientes puede mejorar su salud v ayudar a reducir el riesgo de
padecer ciertas enfermedades y afecciones.

Porcentaje (%) de Valor Diario

Esta seccion le informa si el aporte de nutrientes (grasas totales, sodio,
fibra dietética, etc.) de una porcidn de alimentos a su dieta diaria total
es bajo o alto.

Los % de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias.
Cada nutriente que se enumera estd basado en el 100% de las cantidades
recomendadas para dicho nutriente. Por ejemplo, el 18% para las grasas
totales significa que una porcion aporta el 18% de la cantidad total de
grasas que usted puede comer en un dia y mantenerse dentro de los limites
de las recomendaciones de salud piblica. Utilice la Guia rdpida para el
porcentaje de VD (% VD): 5% de VD o menos es bajo y 20% de VD

0 mas es alto.

Brinda informacién acerca de los VD de los nutrientes importantes,
incluidas las grasas, el sodio y la fibra. Los VD se incluyen en la lista para
las personas que ingieren 2,000 o 2,500 calorias por dia. La nota al pie se
encuentra solo en las efiquetas mds grandes y no varia entre los productos.

Referencia: http://www.cfsan.fda.gov/~dms/sfflabel.html
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Seccion 3: jEscogiendo bebidas saludables!

No se amolden al mundo actual, sino sean transformados mediante la renovacion de su mente.
Asi podrdn comprobar cudl es la voluntad de Dios, buena, agradable y perfecta.
(Romanos 12:2)

Plan de la leccion

Objetivos:

e Los estudiantes aprenderan sobre la importancia de elegir bebidas saludables.

e Los estudiantes practicaran la lectura de etiquetas de comida

e Los estudiantes serdn capaces de identificar la opcidn mas saludable: leche baja en grasa en
vez de leche entera, 100% jugo en lugar de jugos y agua en lugar de bebidas azucaradas.

Herramientas/ Folletos:

e Folleto: Los Angeles de la Salud toman decisiones inteligentes.

e Folleto: ¢ Como puedo escoger bebidas sabiamente?

* Saboreando diferente tipos de leche: descremada, 1%, 2% y leche entera.

* Bebidas Saludables: jugo 100% natural, agua y leche baja en grasa.

e Las bebidas no saludables: sodas, jugos artificiales, leche entera, etc.

* Bebidas azucaradas-se pueden explicar utilizando botellas vacias de soda y afiadiendo la
cantidad de azucar que se consume por botella.

Antecedentes:

e Las bebidas son olvidadas a menudo cuando se piensa en comer saludable, pero muchas
bebidas contienen una gran cantidad de azucar, grasa y calorias.

* La mejor bebida es el agua y la mayoria de las personas no obtienen suficiente.

e Otras bebidas saludables se pueden identificar al observar la etiqueta. Elige las bebidas que
dicen "100% jugo natural". El jugo contiene una gran cantidad de vitaminas y antioxidantes que
necesita su cuerpo para mantenerlo sano, pero también contiene una gran cantidad de azucar.
El jugo no debe ser un sustituto de las frutas enteras.

e La leche proporciona una gran cantidad de vitaminas importantes como el calcio y la vitamina
D que hacen que sus huesos y dientes sean fuertes. Sin embargo, algunos tipos de leche tienen
mucha grasa. Elija leche descremada o leche de 1% para obtener todos los beneficios sin grasa 'y
sin calorias.
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jHagamos que la Igualdad en la Salud D
sea una Realidad!

Resumen de la lesion:

¢ Calentamiento- pedir a los participantes que digan su nombre y que digan al grupo una cosa
gue aprendieron en el ultimo encuentro.

e Pide a un voluntario que lea el folleto: Los Angeles de la Salud toman decisiones correctas.

Puntos de discusion:

o ¢Qué crees que significa esta escritura?

o ¢Se puede aplicar a un montdn de cosas diferentes en la vida, como qué?
0 ¢Como se aplica a los alimentos, las bebidas y la alimentacion saludable?

e ¢Una bebida es una bebida, que tiene de importante?

Puntos a destacar:
o Las bebidas que no son saludables, como los alimentos poco saludables pueden tener mucha
grasa, azUcar y calorias y esto puede contribuir a que se dafie tu cuerpo.

o ¢Conoce a alguien que tiene diabetes, enfermedades del corazoén, o alguna otra enfermedad?
Muchas de estas enfermedades se complican por consumir comidas y bebidas no saludables.

¢ Actividad saboreando diferentes tipos de leche
o Déle a cada nifio la oportunidad de que pruebe la misma clase de leche.

& Pida que anote lo que le gusta y que use el folleto para adivinar el tipo de leche.

o Luego de cada estudiante deguste los diferentes tipos de leche siga los puntos de
discusion:

& ¢Alguien podria decir la diferencia entre las leches?

& ¢Quién sabe qué clase de vitamina contiene?

& ¢Alguien adivino con éxito la actividad?

& Pues la mayoria de las personas que hacen esta actividad no puede decir la
diferencia entre los distintos tipos de leche. Asi que debes elegir una leche mas
saludable, ya que tiene casi el mismo sabor pero algunos tipos tienen grasa y calorias
adicionales.
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e Actividad ¢ Cuanto azucar tiene tus bebidas? Distribuir botellas de jugo de 100% natural,

jugos artificiales, bebidas energéticas, agua y sodas. Pide a los nifilos que comparen la cantidad
de azucar que cada bebida contiene. Pidales a los jovenes que identifique las mejores opciones.

¢ Pida a un voluntario que lea la Oracién a Dios para mantener mi cuerpo saludable.

Cabe hacer algunas observaciones:

* Muchos nifios no beben leche sin sabor y en cambio toman leche de chocolate y otros
sabores. Esté preparado para este mostrar la cantidad de azucar y grasa de la leche azucarada o
de sabores.

Para la proxima semana:

e La préxima semana vamos a estar hablando de lo que las compaiias de comida chatarra
hacen para que los jévenes consuman sus alimentos poco saludables. Cuando esté viendo la TV
0 se encuentren en su camino a la escuela, preste atencion a todos los anuncios de comida
rapida que vean y escriban las que llamen su atencion.
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Los Angeles de la Salud Toma Decisiones Correctas

No se amolden al mundo actual, sino sean transformados mediante la
renovacion de su mente. Asi podrdn comprobar cudl es la voluntad de
Dios, buena, agradable y perfecta.

Romanos 12:2

Dios conoce lo dificil que es hacer decisiones correctas. Por eso El no te
ha preguntado que lo hagas solo(a). Con su ayuda encontraras la
fortaleza para hacer lo que es correcto.

Alimento para el Pensamiento
Come correctamente para que seas la Luz de Dios

Oracion a Dios Para Mantener Mi Cuerpo Saludable

Querido Dios,

Es facil para mi seguir las alternativas de aquellos alrededor de mi, aun
sabiendo que estan equivocados. TU me haz ensefado que con
conocimiento y tu ayuda puedo siempre hacer lo que es correcto.

Mi cuerpo es un regalo tuyo y quiero tratarlo con respeto. Ayudame a
tener la fortaleza para ser tu luz y guiar a otros a tomar decisiones
correctas también.

Gracias por darme mi cuerpo para asi poder seguir tu voluntad. Es bella
y perfecta, y la voy a mantener de esa manera escogiendo comidas y
bebidas bajas en grasa. Te alabaré manteniendo mi cuerpo saludable.
AMEN
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¢Como puedo Escoger Bebidas Sabiamente?

Bebidas buenas para tu cuerpo tienen:
-muchos nutrientes

-poca o ninguna grasa o azucar

La grasa y el azUcar pueden dafar tu cuerpo.
Las grasas saturadas pueden coagular tus arterias
y hacer que tu corazdn se debilite mas rapido.

Musculo Sano

Escoge estas bebidas: = Musculo Mgt
e 100 % Jugo
e Agua
e 1% o Leche sin grasa

iLa leche tiene muchas
vitaminas, minerales, y
calcio que mantienen tu
«awoz | cuerpo fuerte!

Bebidas No Recomendadas:
- Las Sodas
- LalLeche Enterayde 2%

éPor qué escoger Leche Baja en Grasa?

Tomando una taza de leche entera tiene la misma cantidad de grasas
saturadas como:

. ( |
Una barra de Snickers 5 tiras de Tocineta Una hamburguesa
Mientras que estos son buenos como un gusto “muy de vez en cuando”,
al pasar del tiempo la leche entera y otras comidas altas en grasas
saturadas pueden causar enfermedades cardiacas y diabetes.
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Secclon 4

iDLle “NO” o La Publictdad de Comida
Chatarra!

Escritura del Dia:

“En verdad, Dios ha manifestado a toda la *humanidad
su gracia, la cual trae salvacién® y nos ensena a rechazar
la impiedad y las pasiones mundanas. Asi podremos vivir

en este mundo con justicia, piedad y dominio propio, “

(Tito 2:11-12)
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Seccion 4: jDile “no” a la publicidad de comida chatarra!

“En verdad, Dios ha manifestado a toda la*humanidad su gracia, la cual trae salvacion12 y nos
ensefna a rechazar la impiedad y las pasiones mundanas. Asi podremos vivir en este mundo con
justicia, piedad y dominio propio.” ( Tito2:11-12)

Plan de la leccion

Objetivos:
Los estudiantes aprenderdn:

* |as técnicas de mercadeo que muchas empresas de comida rdpida usan para que los nifios
coman su comida chatarra.

* sobre lo que pueden hacer para ser consumidores educados.

e a difundir este mensaje como Los Angeles de la Salud.

Herramientas / Folletos:
e Comercializacion de alimentos y la obesidad infantil folleto de CCFC.
e Las estrategias de la publicidad de comida chatarra.

Antecedentes:

¢ Desde 1980, ha habido un aumento dramatico en la obesidad de los nifios estadounidenses.
Los nifios de color son los mas afectados: 40% de los jévenes afro-americanos e hispanos entre
los 6-19 afios de edad tienen sobrepeso o estdn en riesgo de tener sobrepeso.

e Los nifios con sobrepeso tienen un riesgo mayor de desarrollar diabetes tipo 2, hipertension,
asma, depresién y baja autoestima.

* El comercio de las empresas de alimentos juega un papel importante en la epidemia de
obesidad infantil. La comida chatarra esta en todas partes. La mayor parte de los comerciales
de TV durante los programas infantiles son de comida chatarra. Los restaurantes de comida
rapida se gastan 3 mil millones de ddlares al afio en anuncios de televisién dirigidos a los nifios.
Las empresas de comida rapida, incluso usan la TV local, peliculas y juguetes para promover sus
productos.

e En un ambiente lleno de comida chatarra, es muy importante educar a los jévenes acerca de
las tacticas utilizadas por las empresas de comida rapida. Esto hara que los jévenes estén mas
conscientes de su entorno y los capacite para decirle “NO” a muchas sefiales que le piden que
consuman comida chatarra poco saludable.
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jHagamos que la Igualdad en la Salud D
sea una Realidad!

Resumen de la leccidn:

¢ Calentamiento- pedir a los participantes que digan su nombre y que digan al grupo una cosa
gue aprendieron en el ultimo encuentro.

Escritura del dia- Pedir a un voluntario que lea la escritura.
Puntos de discusién:
e (Que significa esta escritura para ti?
e iComo piensas que puede ser aplicada para comer saludablemente?
e Lacomida chatarra esta en la TV, radio, juguetes, internet y en todo lugar.
e :Como crees que afecta lo que comes?
o Puntos de discusion:

e ¢Cudndo fue la ultima vez que vio comida chatarra anunciada en la TV? ¢ Qué pasa con los
anuncios de frutas o verduras?

e Vamos a hacer una actividad para comprobar la eficacia de los anuncios. Mantener una
imagen de una cadena alimentaria y preguntar a los jovenes el nombre de su lema, por
ejemplo:

McDonald's "i'm lovin 'it/ “Me Encanta”
Subway- consumo fresco.

Taco Bell-Piense fuera del panecillo.
KFC-chuparse los dedos; bueno.

Burger King-se despierta con el rey.
White Castle-Lo que usted anhela.

O O 0O OO0 O o

Quiznos-mmmmm tostado!
0 Pizza Hut-se reunen alrededor de las cosas buenas.

e Sin darse cuenta todos ustedes han oido estas frases y muchos de ustedes fueron capaces
de identificarlos. Esto demuestra la eficacia de estos anuncios.

e (Doénde mas puedes ver anuncios de comida rapida? Television, Internet, calles, etc.

e (¢COmo te hace sentir? éDan ganas de comer los alimentos que observamos en las fotos?

e Sin embargo, las compaiiias de alimentos usan tecnologia para hacer que la comida se
apetitosa, nunca se ve como en la vida real. ¢Y sabe usted la cantidad de grasa y calorias
gue hay en cada mordida?
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e Dios quiere que estemos sanos. La comida chatarra y comida rapida hace que nos
enfermemos con el tiempo. Asi que presta atencién a las empresas de comida rapida que
estdn tratando de engafiarnos y hacernos comprar alimentos poco saludables y recuerda
decirle ino! a la tentacidn

Para la proxima semana: Piense en los anuncios que ven en la television y lo que puede hacer
para ayudar a otros a resistir la tentacion de consumir estos alimentos.
¢ Pida a un voluntario que lea la Oracién a Dios para mantener mi cuerpo saludable.
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é¢Te son Familiares?




[ Health LOS ANEELES
i DEJLARSACUD
/2 /

SeccLon 5:

EPor qué debemos Comer el Desayuno?
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sea una Realidad!

Seccion 5: ¢{Por que Debemos Comer el Desayuno?
“Confia en el SENOR y haz el bien; establécete en la tierra y mantente fiel” (Salmo 37:3)

Plan de la leccion

Objetivos:
Los estudiantes aprenderan:

e [a practica y la aplicacion de sus conocimientos sobre la lectura de etiquetas, refrigerios
saludables y bebidas.

e acerca de por qué el desayuno es importante.

e sobre los diferentes grupos alimenticios y como elegir un desayuno saludable, mediante la
incorporacion de al menos 3 grupos de alimentos.

Herramientas / Folletos:
e La escrita: Los Angeles de la Salud Comen el Desayuno
e Folleto: Hoja de Trabajo Mi Piramide

Antecedentes:

e El desayuno es el comienzo saludable del dia el cual cada nifio necesita. Después de ayunar
durante la noche, los ninos necesitan nutrientes para poder desempefiarse mejor en la escuela.
Sin embargo, muchos nifios no desayunan y muchos no eligen opciones saludables.

* Desayunos saludables pueden incluir cereales con leche baja en grasa y frutas, yogurt, granola,
fruta, huevos y pan integral tostado, etc.

e Las comidas balanceadas son muy importantes para obtener todos los nutrientes diferentes
que los nifos en crecimiento necesitan. Mi Pirdmide del USDA puede ayudar a orientarnos
sobre como incorporar los alimentos de cada grupo de alimentos para cada comida.
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Resumen de la Leccion:

Calentamiento: Reparta marcadores y papel a cada nifio. Pida a cada niflo que escriba su
nombre y haga un dibujo de su alimento favorito para el desayuno. Luego pidale que lo
compartan con el grupo.

* Folleto los Angeles de la Salud Comen el Desayuno
o Pida voluntarios para leer las Escrituras
o Pida a otro voluntario que lo explique en sus propias palabras.

Puntos de discusion:

& ¢Qué comiste para el desayuno? Si no comiste desayuno, ¢cémo te hizo sentir eso? ¢Cree
usted que el desayuno estaba sano? Si es asi ¢ por qué le parece?

& ¢Por qué cree usted que el desayuno es importante? ¢ Usted piensa que el nombre proviene
de (romper un ayuno)?

& Consulte el folleto y pida a voluntarios que lean las diferentes secciones.

* Folleto: Hoja de Trabajo Mi Piramide:

o La piramide alimentaria es una herramienta mas, como la etiqueta de informacidn nutricional
gue pueden ayudarnos a tomar decisiones saludables.

o Comer una variedad de alimentos de todos los diferentes grupos de alimentos puede
ayudarle a obtener todos los nutrientes que necesita para estar sano y fuerte.

o ¢Como podemos aplicar esta idea al desayunar? Trate de incluir tantos grupos de alimentos
como sea posible en cada comida.

¢ Para la proxima semana:

o Trate de hacer su desayuno saludable esta semana incorporando diferentes grupos de
alimentos como sea posible. Por ejemplo, elije pan integral en vez de pan blanco y endulza tu
desayuno con frutas.
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iLos Angeles de la Salud Comen el Desayuno!

“Confia en el SENOR y haz el bien; establécete en la tierra y mantente fiel”

Salmos 37:3

¢Por qué comer desayuno?

e Un desayuno nutritivo energiza tu cuerpo y tu mente — te da
la energia nutricional que necesitas para comenzar el dia.

e El desayuno te ayudara a prestar atencion, aprender mejor y
a que te vaya bien en la escuela.

e El desayuno te mantendra aliviado(a) y saludable.
¢,Qué es un desayuno saludable?
Aqui hay algunos ejemplos de desayunos nutritivos:
e Cereal 0 avena con leche baja en grasa o “yogurt” o fruta.
e Pancakes con frutas frescas y un vaso de leche baja en grasa.

e Bagel de grano entero o panecillos con frutas y un vaso de leche.
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Secclon &:

Se un Agente oe Cambio

Escritura del Dia:

Pero fiel es Dios, que no os dejara ser tentados mds de lo
que podeéis resistir.

(1 Corintios 10:13)
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Seccidn 6: Se un agente de cambio

“Pero fiel es Dios, que no os dejard ser tentados mds de lo que podéis resistir.”

(1 Corintios 10:13)

Plan de la leccion

Objetivos:

e Los estudiantes practican la aplicacion de sus conocimientos de lectura sobre etiquetas,
la piramide alimentaria y la eleccién de alimentos saludables para otras comidas y los
ajustes necesarios.

e Los jovenes ponen en practica el como llevar el mensaje a sus hogares, escuelas,
bodegas de barrio y la comunidad.

Herramientas / Folletos:
e Folleto: Mi planificador de Plato
e Folleto: Los Angeles de la Salud “Porciones”

Antecedentes:

e Los jovenes han aprendido mucho acerca de la nutricidén y la alimentacion saludable. Ha
llegado el momento, para mostrarles a aplicar este conocimiento y asi movilizar el
cambio en sus comunidades. En esta seccidon vamos a trabajar juntos para encontrar
maneras, para lograr un cambio y poner juntos los siguientes pasos de cémo hacer esto.

Resumen de la leccion

e Calentamiento: Motive a los participantes a decir su nombre y decir que aprendieron la
semana pasada.

Discusion

e ¢Qué hemos aprendido hasta ahora como miembros de los Angeles de la Salud?
(Ejemplo: como leer las etiquetas de comida, como elegir meriendas y bebidas
saludables, desayunos saludables y grupos basicos de alimentos, etc.)

e ¢Quien recuerda lo importante de comer saludable? (para sentirse mejor, para prevenir
enfermedades, para crecer mas fuerte, para salir bien en la escuela, para honrar a Dios,
Etc.).
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éQuien recuerda la mision de Los Angeles de la Salud?

¢Qué podemos hacer con esta informaciéon? ¢ Como podemos ayudar a otros, a comer
saludable?

éQué puedes hacer en tu hogar? Como los Angeles llave el mensaje de salud a tu hogar.
¢Qué tipo de alimentos comes en tu hogar? ¢ Tus padres cocinan o compran comida
rapida? Comparte la informacion que haz aprendido sobre comida rapida con tus
padres.

Si cocinan, tomen porciones balanceadas usando el folleto de porciones. Usa el folleto
de mi planificador de plato. Mitad de tu plato debe ser vegetales, un cuarto de granoy
el resto carnes magras y frijoles, etc. Esta no es la manera que muchos nos
alimentamos, pero es algo en que tenemos que trabajar, no va a ser algo facil pero hard
tus cenas mas saludables.

¢Que puedes hacer en la escuela? ¢Como es la comida en la escuela? Si hay algo que no
te gusta puedes decirlo. Habla con tus profesores y directores para ver como se puede
mejorar la comida.

¢Que puedes hacer en tu comunidad? Hablar con los duefios de bodegas en tu
vecindario, de lo que haz aprendido en este programa. Motivalos a ofrecer alimentos
mas saludables como frutas frescas, papitas horneadas, pretzels, low-fat yogurt, leche
Baja en grasa, Jugo 100% naturales y agua.

Practica todas estas y otras ideas que los jévenes les gustaria usar para crear cambios en
su comunidad.

Puntos a destacar:

Esta leccidn incluye mucha discusion y muchos tépicos. Deje que la discusion siga los
intereses de los participantes y utiliza los folletos de las clases anteriores para la
conversacion.
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SeccLon 7

Ewsagamlo la Obyra de Teatro

iAhora es el momento de repasar lo que hemos
aprendido y compartirlo con otros!

iFelicidades!
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Seccion 7: Ensayando la Obra de Teatro
jAhora es el momento de repasar lo que hemos aprendido y compartirlo con otros!

iFelicidades!

Plan de la leccion

Objetivos:
e Los estudiantes haran un resumen de lo que han aprendido.

e Los jévenes presentaran lo que han aprendido mediante la obra de teatro de los Angeles
de la Salud.

Herramientas / Folletos:
e Libreto: Los Angeles de la Salud
Antecedentes:

e Esta sesion se centrara en recordar y reforzar todo lo que los jovenes han aprendido y la
presentacion de esta obra en la iglesia a sus padres, companeros y otros miembros de la
congregacion.

Resumen de la leccion:

Calentamiento- Motive a los participantes a decir su nombre y decir al grupo una cosa que han
aprendido en las ultimas sesiones del programa y una cosa que han hecho desde entonces.

e Asignar funciones y personajes al grupo para que empiecen a practicar el libreto.
Recuerda afiddeles emocién y sabor a la obra. La obra tiene 9 Personajes: 6 miembros
de Los Angeles de la Salud y otros 3 nifios. Invite a los miembros de la iglesia a celebrar-
mientras que los participantes haran una invitacidon a sus familiares y amigos.

Puntos a destacar:

Asegurese de asignar suplentes para todas las funciones, por que alguien puede estar ausente
el dia de la obra de teatro.
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Los Angeles de la Salud: Guidn de Teatro para la
Celebracion

Adaptado del Curriculum “Snack Squad”
*Se recomienda que le afadas tu propio contenido al libreto*

Carlos: jOye! Somos los Angeles de la Salud

Nifio 1: jHmmmmpph!

Sara: Y estamos aqui buscando personas para que coman comidas saludables
Nifio 2: jYawn!

Barry: Come frutas y meriendas o snacks bajos en grasa

Nifio 3: jLo que sea!

Angélica: También estamos tratando de conseguir gente para que se ejercite mas...
Lil Suave: Y dejen de ver TV y de jugar juegos de video todo el tiempo

Barry: O para aquellos como nosotros que nos acostamos en la cama a hablar por
teléfonos por muchas horas.

Sara: Estamos aprendiendo acerca de como leer las etiquetas de nutricion y a escoger
meriendas o snacks saludables en las bodegas

Nifio 1. Yo no entiendo nada de lo que ustedes estan hablando.
Carlos: jAguanta! Creo que te lo deberiamos explicar mejor
Sara: Esta bien. Una merienda o snack puede ser algo saludable

Barry: Como una manzana, o algo no tan saludable como unas galletas. Todo
depende de lo que tu elijas.

Nifio 2: ¢Pero cudl es la diferencia? Una merienda es eso; una merienda. No importa
cuan saludable sea.

Carlos: No hombre. Una merienda saludable te puede dar energia y te ayuda a crecer
saludable

Sara: Comer snacks como frutas es algo bueno para ti, como los guineos
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Barry: Y chinas (naranjas) y uvas. Estas no tienen mucha grasa ni calorias
Angélica: Y el azlcar en las frutas es natural y bueno para ti

Nifio 3: jUstedes creen que eso es facil! ¢ Que sucede cuando yo voy a la tienda o a la
bodega y no hay frutas? ¢ Qué es lo que compro entonces?

Carlos: jNo lo malinterpretes! Solo porque estés en la tienda o bodega no significa que
tu no puedas comprar algo saludable

Sara: Claro, solamente gira la bolsa y busca los valores nutritivos en sus etiquetas.
Busca por productos que digan que tienen grasa total de 7 gramos o0 menos.

Barry: También compra jugos que digan 100% jugo de fruta

Niflo 1: ¢Gramos de grasa? ¢100%? jYo no entiendo hombre, esto parece ser muy
complicado!

Carlos: ¢ Ta quieres saber cudl es el verdadero enredo?

Nifio 1: ¢ Qué?

Carlos: Las meriendas que no son nutritivas te hacen engordar
Sara: te ponen bien lento

Barry: Y hacen que tu estomago te duela

Alexis: Y eso no es nada de bueno

Nifio 2: Entiendo, pero sé que algunos de mis amigos no entendieron. ¢ Que deberia yo
decirles?

Barry: Diles que lo intenten solo una vez. No les va a hacer dafio tratarlo.
Sara: Siii, diles que lo intenten

Otros nifios (todos juntos): Siii, me imagino que eso funcionara; Gracias Angeles de
la Salud.
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Secclon L:

Preparate pava Celebrar!
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Seccion 8: jPreparate para Celebrar!

Felicitaciones, haz finalizado el programa

Plan de la leccion

Objetivos:
e Presentar lo que han aprendido

e Los estudiantes seran premiados con certificados y otros regalos por completar el
programa

Herramientas/ Folletos:
e Certificado de participaciéon de Los Angeles de la Salud
e Premios, bolsas y camisas de Los Angeles de la Salud

Plan de leccidn:
e Recibir a todos
e Prepara una lectura de premiacion para presentar los certificados a los estudiantes. Por
ejemplo:

0 Compromiso de Los Angeles de la Salud- Ahora que eres parte de Los Angeles de
la Salud tienes nuevas responsabilidades para llevar mensajes de salud de parte
de Dios, por eso antes de convertirte en miembro oficialmente deben estar
dispuestos a tomar esa mision. ¢Estds dispuesto a tomar esta mision? De ser asi
repite el compromiso Los Angeles de la Salud después de mi: “Como miembro de
Los Angeles de la Salud me comprometo a honrar a Dios con mi templo y llevar a
cabo la misién de los Angeles de la Salud. Me comprometo a elegir meriendas y
bebidas saludables y llevar a mi familia y amigos en el camino correcto, para que
podamos estar saludable.”

e Presentar certificados y premios
e Siva proveer refrigerios o comida, explicar como la comida de este evento es saludable
e Tome asiento y comparta con el grupo

Punto para anotar:
e La comida saludable puede ser no muy atractiva para todos los jévenes que estdn

acostumbrados a los alimentos fritos. Animalos a intentar y a recordar que la exposicion
es el primer paso hacia un cambio.
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Felicttactones, haz
finalizado el programa



