Merienda en el Parque

Usted y su familia estan invita-
dos a nuestra merienda anual
en el parque. La merienda se
llevara a cabo en Kate Curley
Park (situado en la esquina de
Higbee Ave y calle 10) el vier-
nes 5 de Agostode 11ama l
pm.

Ven y Unete a nosotros para co-
mida, juegos, premiosy una
variedad de proveedores loca-
les. Tendremos exhibiciones
educativas y expertos en lac-
tancia.

Este evento
gratuito es pa-

trocinado por

B.ES.T.yel
Programa WIC. 2"

Clinicas de

Deteccion para Nifnos y Bebés
El Programa para Bebes y Nifios Pequefios
de Idaho esta proveyendo clinicas GRA-
TUITAS de evaluacion del desarrollo de
ninos desde el nacimiento hasta los 2 afios
(menores de 3). Los nifios seran examina-
dos para la vision, la coordinacion, la auto-
ayuda, habilidades sociales, el aprendizaje,
la audici6on del habla y lenguaje.
Proximas proyecciones estan programadas
para el 8 de Agosto, 13 de Septiembre y 17
de Octubre 11 a.m.-3 p.m.
Proyecciones se llevan a cabo en el Child
Development Center 2475 Leslie Avenue
en Idaho Falls. Llame al 227-1282 para
una cita.

Cambios Venideros...

En Noviembre, el programa WIC de
Idaho sera cambiado a un nuevo siste-
ma informatico. Nuestro distrito ha sido
seleccionado para el piloto del sistema
en Agosto. Por favor, sea paciente con

nosotros parte de nuestro personal
pueda estar utilizando el nuevo sistema

durante su cita de Agosto.

Nuestras Oficinas Estaran Cerradas:

Julio 4—Cuatro de Julio

Julio/Agosto
2011

De acuerdo con la ley federal y la politica del De-
partamento de Agricultura de los Estados unidos,
esta institucién tiene prohibido discriminar a causa
de raza, color, origen nacional, sexo, edad o dis-
capacidad. (No todas las causas prohibidas aplican
a todos los programas.) Para registrar una queja de
discriminacion, escribale al Director de USDA, Of-
fice of Civil Rights, 1400 Independence Avenue,
S.W., Washington, D.C. 20250-9410 6 llame al
(702) 720-5964 (voz y TDD)



Guias Alimentarias
2010

El Departamento Federal de Agricul-

tura (USDA) sali6é con nuevas pautas

dietéticas en 2010. ElI USDA esta

animando a la gente a tomar medi-

das en tres areas:

Equilibrio de calorias

« Disfrute de su comida, pero co-
ma menos

« Evite las porciones de gran tama-
no

Alimentos que aumentar

« Haga la mitad de su plato frutas
y verduras

« Haga al menos la mitad en gra-
nos integrales

o Cambiar la leche para todo el
mundo mas de 2 anos de edad-
sin grasa o bajos en grasa (1%)

Alimentos que reducir

o Compare el sodio en los alimen-
tos como la sopa, pan y comidas
congeladas y elegir los alimentos
con menor nimero de sodio

» Beba agua en lugar de bebidas
azucaradas

MiPlato

Junto con las nuevas directrices, el
USDA también salié con MyPlate co-
mo guia simples para ayudar ameri-
canos hacer opciones saludables. El
MyPlate reemplazara el MiPiramide.
Los grupos de alimentos se han basi-
camente mantenido igual como MiPi-
ramide ,pero hay algunos cambios .
El grupo carne y frijoles ha sido re-
nombrado al grupo proteina y el gru-

po leche es ahora llamado grupo lac-
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ChooseMyPlate.gov
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El USDA tiene un sitio interactivo
donde puede obtener informacion
practica y consejos para ayudarle a
construir una dieta saludable. El si-
tio web es ChooseMyPlate.gov. In-
cluye informacion sobre cada grupo
de alimentos incluyendo tamanos
de porciones y una lista de alimen-
tos de cada grupo . Estas listas
pueden ayudarle a usted y su fami-
lia obtener mas variedad-jEs facil
quedarse atascado comiendo los
mismos alimentos repetidamente!
El sitio web también tiene muestras
de mends para una semana y rece-
tas basadas en grupos de alimen-
tos.

Visite el sitio para conseguir un
plan personalizado basado en su
edad y peso, consejos alimenticios
saludables e informacion sobre pér-

dida de peso .

Informacion adaptada de ChooseMyPlate.gov




