Live Well, Be Well Program Manual

6-2

Section 6: Las Etiquetas de Comida (Las Etiquetas)
6a: Las Etiquetas: Overview
Purpose: 
· Explain participants the basics of reading food labels.
· Instruct participants how to compare food labels and make healthier choices.

· Explain the importance of choosing healthy foods for the prevention of diabetes.
Format: Small group meetings with one or two health counselors
Location: Community center
Duration: 60-90 minutes
6b: Las Etiquetas: Preparation
1. Call community center to schedule workshop.

2. Make reminder phone calls to all eligible participants one day prior to the workshop and remind them to bring their program binder and food labels they are interested in reading.
3. Gather materials needed for workshop
· Name tags

· Sign-in sheet
· Markers

· Chart pad

· Variety of food labels
· Extra program binders (for participants who forgot to bring their own, will return to counselor at the end of the workshop)

· For demonstrations: 

· Crisco and table sugar 
· 2 teaspoons
· 2 paper plates
· 1 plastic cup
· A canned coke

· Empty bottle of orange juice from concentrate
4. Write the agenda on a large chart pad:

5. Set-up workshop room

· The facilitators are to set up all the food labels on a table before participants arrive. 
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6c: Las Etiquetas: Curriculum

Welcome Participants 

· Have participants sign attendance sheet
· Distribute name tags

· Provide temporary program binders for use during workshop to those participants who forgot theirs 

· Introduce yourself and any other staff

· Go around the table asking participants to say their name and what they would like to get out of today’s workshop 
· Congratulate participants in deciding to come to the class because:

· Han tomado un paso muy importante ya que el día de hoy vamos a aprender como tomar decisiones saludables cuando escogemos nuestros alimentos.

· El escoger alimentos saludables nos ayuda a prevenir la diabetes. 

Approve Class Agenda and Share Food Labels Experiences
· Discuss agenda items
Script: En este día, tenemos agenda llena. Vamos a hablar de…. ¿Hay algo que ustedes no ven en la agenda y que les gustaría aprender sobre las etiquetas de comida? (if participants mentioned during the introductions something that is not in the agenda, write it down. If it’s just a question then address it at the appropriate time during the workshop).

· Ask participants to share with the rest of the group what their experiences have been reading food labels. Reflect back on their answers and give credit to the information they already know. For instance:
· ¿Ustedes han leído las etiquetas de comida antes? ¿que es en lo que se fijan?

· Si es que no han leído las etiquetas antes, ¿Por qué no lo han hecho?

Understanding Important Words in English

· Have each participant choose a food label and go through each of the terms on the program binder page entitled “Leyendo las etiquetas de comida” 
· The facilitator goes down the list with the class and have them pronounce aloud each of the words in English and say their meaning in Spanish.

The Basics of Reading Food Labels

· Have participants turn to the next page and say:
Script: Ahora usando nuestras etiquetas, vamos a dividirla en varias partes y vamos a empezar a leerla de arriba hacia abajo. 
· Talk about serving size. 
Script: Hasta arriba tenemos lo que se llama en inglés Serving Size, lo que significa tamaño de una porción. Esto nos dice cuanto es una porción de este alimento. Toda la información de la etiqueta está basada en una porción. ¿Quién me puede decir cual es una porción en la etiqueta que escogieron? 

· Have each participant locate the serving size in their label and share it with the rest of the group. Ask participants: ¿las porciones de las etiquetas son igual a las porciones que come en casa?
Script: Cuando llegue a casa, empiece a fijarse las porciones que come. Puede ser que esté comiendo de 2-3 porciones en una sola comida. Comer muchas porciones puede causar sobrepeso y obesidad. Lo cual es un riesgo para la diabetes. Entonces, para prevenir la diabetes, debemos de fijarnos en las porciones que consumimos. También es importante saber cuantas porciones hay por paquete (servings per container). Esto quiere decir que si el paquete tiene ciertas porciones. Es importante saber esta información porque si nos comemos todo el paquete significa que estaríamos comiendo más de una porción. 
· Talk about calories. 
Script: Después tenemos Calories o calorías. Esto le dice cuanta energía le da una porción. Las calorías son una medida de la cantidad de energía que nos la comida. Esta energía es usada para hacer nuestras funciones diarias. Si usted está interesada en perder peso, aparte de cuidar mis porciones también escogería alimentos bajos en calorías. ¿Cuántas calorías hay en una porción en su etiqueta?
· Talk about total fat. 
 Script: Después de calorías tenemos Total Fat o total de grasas. Porque creen que es importante ver este numero? Una dieta alta en grasa y colesterol, causa presión arterial alta y problemas del corazón. También lleva al sobrepeso y la obesidad. El total de grasas, le dice cuanta grasa hay en una sola porción, no en todo el paquete. La grasa saturada debe de comerse lo menos que uno pueda y la grasa trans debemos tratar de no comerla, ya que es la peor de las grasas. Todas las personas que estamos en riesgo de desarrollar la diabetes debemos de llevar una dieta baja en grasa.
· Talk about sodium. 
Script: Ahora vamos a buscar el sodio o sodium. Sodio significa sal. El comer mucha sal hace que la presión alta suba. 
· Talk about total carbohydrates. 
Script: En la clase de la Pirámide de Alimentos hablamos sobre lo que son los carbohidratos. Una cosa muy importante que usted debe de saber es que los carbohidratos se convierten en azúcar en la sangre cuando los comemos. Esto quiere decir que si come mucho carbohidrato en una sola vez, el azúcar en la sangre se va a subir. Las etiquetas de comida le dan un número de carbohidrato total. Este número incluye la fibra y la azúcar. Al controlar las porciones de carbohidrato que come, estará controlando el azúcar en la sangre. 
Script: La fibra es un tipo de carbohidrato que el cuerpo no puede digerir y por eso no sube el azúcar en la sangre. Escoja alimentos que tengan mucha fibra para que le ayude a su cuerpo a nivelar el azúcar en la sangre.  ¿Cuáles son alimentos altos en fibra? Las verduras, las frutas, los productos de granos enteros y las legumbres como los frijoles y las lentejas. ¿Quién me quiere decir cuantos gramos de carbohidrato hay en una porción de su etiqueta y cuanta fibra tiene?
Numbers to Remember
· Review important numbers. 

Script: Para poder tomar decisiones saludables, es importante saber cuando los alimentos tienen mucha grasa, mucha sal, mucho carbohidrato y mucha fibra. 

· Vamos a ver la pagina titulada Al leer las etiquetas…recuerde estos números
Script: Cuando vaya de compras, recuerde estos números para que escoja alimentos más saludables. Esto no quiere decir que un alimento tiene que tener todos estos números. De lo que se trata, es de comparar los alimentos y escoger el que más se acerque a estos números. Por ejemplo, si un cereal tiene 5 gramos de grasa por porción y otro tiene 3 gramos, la mejor decisión sería comprar el que tiene 3 gramos de grasa.

· Go over the following numbers. Ask participants to take a look at their food label and determine if it has too much fat, sodium, carbohydrates or fiber. 

Script: cuando vaya de compras recorte la parte de abajo de esta pagina y llévela con usted. Esto le ayudará a poner en práctica lo que hemos aprendido hoy. 

Bajo en grasa= 3 gramos o menos de grasa total 

Bajo en sodio= 140 miligramos o menos

Total de carbohidratos= una porción tiene 15 gramos

Fibra= 5 gramos o más

· Ask participants to turn to page 66 entitled 5 pasos para leer las etiquetas de comida. Ask participants to explain to you how to read a food label. Using the “teach-back” method in which the participant repeats to you the information learned, is very helpful when working with people with low-literacy since it ensures they understand the information correctly. Vamos a repasar rapidito como leer las etiquetas. 

Script: Then say: Siga estos pasos al leer las etiquetas
1. Empiece por ver el tamaño de la porción.

2. Cheque las calorías.

3. Limite las grasas, el colesterol y el sodio. 

4. Cuide la cantidad de carbohidratos que come. Recuerde que estos afectan su nivel de azúcar en la sangre. Pero por lo menos coma 2 porciones en cada comida. Una porción de carbohidrato tiene 15 gramos. 

5. Escoja alimentos que tengan mucha fibra, vitaminas y hierro. 

Fat and Sugar Demonstration
· Introduce the fat demonstration

Script: La comida rápida, las donas y la comida empaquetada contienen mucha grasa y azúcar. Ya que esas comidas tienen muchas calorías, nuestro cuerpo tiende a guardar esas calorías dándonos esas lonjitas y esas libritas de más. Y como hemos aprendido, el sobrepeso es una de las cosas que nos pone más en riesgo de desarrollar diabetes. ¿Quién de ustedes come hamburguesa de un restaurante? ¿Cuántas cucharaditas de grasa creen que hay en una hamburguesa con queso? 
· Show hamburger picture

Script: En un hamburguesa con queso hay 9.5 cucharaditas de grasa. Vamos a ver cuanta grasa es esta. ¿Están listas?
· Ask for a volunteer 

Script: Ahora le vamos a pedir a nuestra valiente voluntaria, que ponga 9.5 cucharaditas de grasa en el plato. 

· After the 9.5 teaspoons are on the plate- 
Script: Esto es cuanta grasa comemos cuando comemos una hamburguesa. Y por si esto no fuera poco, ¿que es lo que comemos con la hamburguesa?....PAPITAS!
· Show Franch fries picture

Script:¿Cuantas cucharaditas de grasa cree que hay en las papitas que vienen con la hamburguesa? …Hay 4 cucharaditas más en las papitas. 

· Ask the volunteer to scoop 4 more teaspoons of fat on the same plate.

Script: Esto quiere decir que si comemos una hamburguesa con papitas estaríamos comiendo 13.5 cucharaditas de grasa. En promedio, las mujeres no deben de comer más de 13 cucharaditas de grasa en todo el día. Si comemos esto de lonche ya no pudiéramos comer nada de grasa por el resto del día. Ahora que sabe cuanta grasa hay en una hamburguesa y papitas, ¿cuantas de ustedes dejarían que sus niños coman eso? La grasa no nada mas se encuentra en la comida rápida. También se encuentra en la comidas que comemos. Por eso es que debemos de leer las etiquetas para asegurarnos que lo que estamos comiendo y lo que le damos a nuestros niños no sea alto en grasa. 
· Introduce sugar content of a beverage

Script: Ahora vamos a pensar un poquito sobre el azúcar que se encuentra en algunas bebidas. ¿Qué creen que tiene más azúcar, una coca o un vaso de jugo de concentrado? 

· After people give their estimates, tell them:

Script: La coca tiene 10 cucharaditas de azúcar y el jugo de naranja tiene 6.5.  Para ver cuanta azúcar hay en la coca vamos a poner 10 cucharaditas en este vaso. 

· Scoop each teaspoon one by one and put it in the plastic cup. 

Script: De la misma manera que la grasa a veces esta presente en las comidas y nosotros no sabemos, también el azúcar puede estar presente en nuestras bebidas favoritas. Pero ahora que sabe como leer las etiquetas de comida puede fijarse en la cantidad de azúcar que tienen. Como aprendimos en clases pasadas, el comer azúcar no causa diabetes. El comer azúcar lo que causa es que subamos de peso y esto nos pone en riesgo de tener diabetes. Por eso es que debemos de tener cuidado con las comidas y bebidas que tienen mucha azúcar. En nuestros países, ¿que era lo que tomábamos mas? Aguas frescas o refrescos? Vuelva a sus costumbres. El agua fresca es mucho mejor que los refrescos y a los niños les encantan. Ahorre dinero y mantenga a sus niños saludables. 

Putting Everything Together- “La tiendita” 
· Review food labels using “the little grocery store”

Script: Ahora que ya aprendido como leer las etiquetas de comida, le voy a pedir que valla a la “tiendita” y escoja dos etiquetas de comida que le llaman la atención. Escoja una que es saludable y otra que no es saludable. 

· Once participants do this, go around the table and ask them to report back to the group why they chose their labels and clarify any misinformation.

Conclusion

· Ask participants to mention one thing they learned in class and that they would like to start implementing at home. 
· Clarify any remaining questions. 
· Mention dates of upcoming workshops. 
6d: Las Etiquetas: Clean-up

After each session

· At the end of the session, write down in the Participation Data Sheet the workshop’s date 

· Also write down in the Participation Data Sheet any other information you learned about the participant.
6e: Las Etiquetas: Notes for Counselors
· Because most food labels are in English, at the beginning of the Spanish workshop, the main vocabulary in the labels is translated and explained.  Once participants know how to recognize the important English words, they are able to build on this information and learn the basics of food labels reading.

6f: Las Etiquetas: APPENDICES
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Las Etiquetas de Comida


Nuestras experiencias con las etiquetas de comida


Las palabras mas importantes en las etiquetas de comida en ingles


Lo básico de las etiquetas de comida


Demostración de la azúcar y la grasa


Números importantes


Vamos de compras a la tiendita 
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