"Gracias a esta clase, he hecho

muchos cambios en mi vida.
9 CLASES Comemos mas verduras frescas y
L frutas. También hemos cambiado

90 MINUTUS PUR LECCIUN de arroz blanco a integral y

spaghetti de trigo en lugar del

regular.”
Durante esta serie de @ semanas, usted: —Theresa, Milwaukee

-ee2 hablard con otras personas como usted

o "Ahora me importa de verdad
qué puedo comer y como. Tengo
una nifia pequeiia y quiero que

; o ella coma sano, igual que los
«eeeie s€ pONdrd en movimiento nifios que cuido.”

—Gail, Milwaukee

-eese hard nuevas recefas

.= aprenderd un nuevo tema relacionado a la
nutricién o a la compra de almentos

"La clase es muy reveladora y la

s se levard a casa herramientas para apoyar oG o s i
¢ b | d b| b| juzgar a nadie, lo que te anima a
cambios saludables, como una tabla para hacer cambios en lugar de

cortar, o fazas de medicién (en cada clase) obligarte a hacer cambios."
—Esther, Kenosha
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JListo para potenciar la salud
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de su familia? Jhd EFnep

xpanded Food and Nutrition Education Program
BEING ACTIVE

“».. En una clase de Eating Smart Being Active, aprenderds a mejorar

* tusalud y la de tu familic.
-"-E:- Los temas incluyen:
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para la salud de Cémo ahorrar Cémo hacer que una CIase

Eiercicios sencillos

para aumentar las proteinas dinero en la sus plaflosgeon PO I
la energia magras (como el compra de ;ﬂOS colori gs con t.p'ca.
pollo, el pescado alimentos rutas y verduras
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Cada sesion
g@ Q es divertida

Cémo elegir y Cémo limitar los Cérmo preparar ,
i [ d
Como desarlar | f - utleor grones | | GEETEREN | | eceeeenciesy | Y IPACEICA
huesos fuertes -, altos en grasa, o
v y ‘ saludables
comidas azucar y sa
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Healthy choices, healthy lives.

La educacién de FoodWise es financiada por el Supplemental Nutrition Assistance Program - SNAP de USDA y Expanded Food and Nutrition Education Program - EFNEP.
SNAP/FoodShare ayuda a las familias a comprar los alimentos que necesitan para tener una buena salud. Visite accesswigov para descubrir cémo enviar una solicitud.

La Universidad de Wisconsin-Extension, un empleador con igualdad de oportunidades y accién afirmativa (EEO/AA), proporciona igualdad de oportunidades en empleo y
programas, incluyendo los requisitos del Titulo VI, Titulo IX, y de la Ley para Americanos con Discapacidades (ADA). Para asegurar un acceso igualitario a los programas
educativos, haga el favor de solicitar los pedidos de arreglos razonables lo més pronto posible antes de la fecha del programa, el servicio o la actividad.

Para pedir apoyo con la comunicacién entre el inglés y otro idioma, favor de contactar a: languageaccessecesuwexedu

\ Para pedir apoyo con la comunicacién debido a una discapacidad, favor de contactar a: oedi@uwexuwcedu




	Text1: 


