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Los estudios muestran que los participantes
aprenden a

e Desarrollar hdbitos alimenticios saludables.

* |eer las efiquetas de los alimentos para
realizar selecciones inteligenfes.

e Disminuir la canfidad de sodio y grasas en
sus dietas.

e Comparar los precios de los alimentos para
ahorrar dinero.

* Aprovechar al méximo el tiempo de la comida
en familia.

e [star seguro cuando se prepara y cocinan
los alimentos.

e Comer mas frutas y verduras.
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Para mayor informacién sobre el Frograma de
Nutricién de la Familia del Servicio de Extensiéon de
la Universidad Estatal de Mississippi y para saber si
usted califica para el programa, contacte la
oficina de su condado.

FAMILY NUTRITION
PROGRAM
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s S

Extension

——————————— SERVICE

MSU-co.com

[Este programa de edlucacion nufricional se desarrolla con fondos a fravés
de un acuerdo cooperativo enfre el Servicio de Extension de la
Universidlad Estatal de Mississippi, el Departamento de Servicios Humanos
de Mississippiy el Frograma de Cupones para Alimentos del Servicio de
Nutricion y Alimentos de la USDA. Este folleto fue desarrollacio con fondos
provistos por el Frograma de Alimentos y Estampillas de la USDA. F Servicio
de Extension de la Universidad Estatal de Mississippi administra el programa.

Por Deborah Little, Ed.D., coordinadora del FNP

La discriminacién basada en la raza, color, religidn, sexo, nacionalidad,
edad, invalidez o estado veterano, es una violacion contra la ley federal
y estatal, y estd en contra de las reglas de MSU y no serd tolerado. La
discriminacién basada en la orienfacion sexual o grupo de afiliacion es
una violacion contra las reglas de MSU y no seré tolerado.
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6 Programa de Nutriciéon de la Familia de
Extension, ensefia lecciones de nutricidn a la gente
que califica para el Programa de los Cupones
para los Alimentos.

Nuestro principal propdsito es mejorar la
calidad de vida de los habitantes de Mississippi
ensefidandoles a tomar decisiones nutrifivas
inteligenfes y a realizar selecciones de alimentos
saludables. Ofrecemos una variedad de
programas de educacidn nutricional para los nifios
mas chiquitos, los jovenes y los adulfos. Podemos

ensefiar nuestros programas en diferentes maneras:

¢ Keuniones individuales o en pequefios grupos
e Afravés de una serie de falleres
* nlas aulas de la escuela

Lot caltndBnonibes ) [os adultos
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e Usar la Guia Dietéticay Mi Firamide de la USDA.

e (Gastar menos dinero en los mercados y
supermercados.

e Preparar comidas y bocadillos deliciosos,
de bajo costo, rdpidas y sencillas.

* Almacenar y manejar los alimenfos para evitar
enfermedades.

e Mejorar la salud al comer una variedad de
alimentos, especialmente frutas y verduras.

* Kealizar mas ejercicios.

* Manejar los recursos.

MyPyramid.gov

PASOS HACIA LINA MEJOR SALLID

ngmma NP de [a Juventud

El Programa de Nutriciéon de la Familia contiene un
conjunfo de clases disefladas especialmente
para la juventud, llamado iMuéstrame la Nutricion!
Este programa se caracteriza por ser divertido y
consta de clases para los estudiantes de todas
las edades. Dicho programa cumple con los
estadndares educacionales del Departamento de
Educacién de Mississippi en todos los niveles de
enseflanza/escuela.

Los nifios desde jardin de infantes hasta tercer
grado aprenderan

Cdémo nombrar los grupos de alimenfos en
Mi Firamide.

For qué el lavarse las manos es tan importante.

Por qué necesitan comer diferentes tipos
de alimentos.

Cdémo los gjercicios ayudan a sus cuerpos y mentes.

Los nifios de 4to a 6fo grado aprenderéan

Coémo el comer alimentos nufritivos ayuda a
manfener sus cuerpos sanos.

Coémo decidir si la infformacidn sobre la salud
es verdadera o falsa.

e Coémo saber silos bocadillos son buenos
para ellos.

e Como leer las etiquetas de los alimentos.

Los nifios enfre 7mo y 12 avo grado aprenderan

¢ |adiferencia enfre una dieta mala y una dieta
balanceada.

e Cdémo manejarse cuando hay una presion
negativa de parte de sus pares.

e Coémo saber si alguien tiene un problema de
alimenftacién y dénde encontrar ayuda.

Pregunte a la oficina local de Extensién de su
condado sobre la lista de los femas
competentes del iMuéstrame la Nutricion!




