Riesgo de Diabetes Tipo 2

Si usted dio a luz a un bebé que pesa 3 libras o
més. o si usted tuvo diabetes gestacional, usted
esta a riesgo de contraer diabetes tipo 2.

Usted puede reducir el riesgo y prevenir o re-

trasar la diabetes tipo Z:

« Hagase la prueba de diabetes 6-12 semanas
después de que nazca su bebé, por lo me-
nos una vez cada J afios.

« Manténgase activo por [o menos 30 minutos
casi todos |os dias.

o [oma més frutas y verduras frescas y elija

el agua para beber.
« Mantenga un peso saludable.

o [ome control de su salud y sea un ejemplo

para su familia a seguir.

(btenga mas informacian:

|daho Prevencicn de la Diabetes y Contral
del Programa:

www.diabetes.idaho.gov

Asociacion Americana de Diabetes:
www.diabetes.org

Nacional Diabetes Educacidn Programa:
www.yourdiabetesinfo.org

l Concurso de Colorear :

I Este afio, por el Mes Nacional de la Nutricidn [, va- |
I'mos a tener un concurso de colorear. Los premios |
I se otorgaran en cada clinica y luego vamos a elegir :
1 un ganador del gran premio en el distrito. El gran

; premio sera una subscripcidn de | afio de Chop Chop -
 Magazine (La Revista de cocina divertida para las
ifamilias). ;
- Hojas para colorear estaran disponible de Enero-
- Marzo y se recibiran hasta el

I :

- 30 de Marzo. Los premios '
! serdn otorgados y las iméage- I
"nes aparecen en Abril. I

Informacidn de Contacto

Si su direccion o namero de teléfono cambia, por
favor de avisarnos tan pronto como sea posible.
De vez en cuando, es posible que necesitemos co-
municarnos con usted para cambiar una cita o

darle mas informacian. iGracias!

Nuestras Oficinas Estaran Cerradas:
Abril 13 Reunidn del personal de WIC

Mayo 28  Dia Conmemorativo

* No se olvide de cambiar los relojes el 11 de Marzo

Marzo/Abril
2012

= = Noticias de WIC

De acuerdo con la ley federal y la politica del Departamento de
Agricultura de los Estados unidos, esta institucian tiene prohibido
discriminar a causa de raza, color, origen nacional, sexo, edad o
discapacidad. (No todas las causas prohibidas aplican a todos los

programas.) Para registrar una queja de discriminacidn, escribale al
Director de USDA, Office of Civil Rights, 1400 Independence Avenue,
S.W., Washington, D.C. 20250-9410 d llame al (702) 720-5964 (voz y
100) . USDA es un proveedor y empleador de igualdad de
oportunidades.




Marzo es el Mes Nacional de la Nutrician®

La Academia de Nutrician y Dietética "(antes la
American Dietetic Association) tema del Mes Na-
cional de la Nutricion [® 2012 es" Obtener Su Pla-
to En Forma.” El objetivo este afio es animar a la
gente para asequrarse de que estén comiendo
|las cantidades recomendadas de todos los gru-
pos de alimentos, frutas, verduras, granos, pro-
teinas y productos l4cteos.

Comer |os tamarios correctos de porcidn juega
un papel importante en ayudar a las personas a
mantener un peso saludable y prevenir enferme-
dades. Comer debe ser algo que podemas disfru-
tar, asi que disfruta de |os alimentos que consu-
me, manteniendo |os tamaios de las porciones
correctas. Trate de ser mas consiente de o mu-
cho que est4 comiendo todos los dias.

Aqui hay a consejos que ofrece |a dietista regis-

trada y portavoz de la Academia Marjorie Nolan:

1) Sea consiente de sus necesidades caldri-
cas diarias. Usted puede encontrar sus necesi-
dades personales diarias de calorias visitando
myplate.gov

El MyPlate divide el plato en 3 secciones -1/2 del

plato de frutas y vegetales, /4 de proteina magra y

[/4 de los granos enteros Y productos lacteos bajos

en grasa. Al planear sus comidas y bocadillos, man-

tenga en cuenta sus calorfas totales y utilizar el mo-

delo MyPlate para ayudarle a pensar acerca de las

porciones.

2)

3)

Evite las porciones de gran tamafio mediante
el uso de platos y vasos pequeiios. Platos
pequefios hacen mas facil sequir con los tama-
fios correctos de las porciones, sin dejar que se
sienta privado. Llene su plato con alimentos ri-
cos y densos en calorias como frutas y verdu-

ras, granos enteros y proteinas magras.

Entra en la cocina y este a cargo de lo que
estan comiendo. Hacer sus propias comidas |e
permite comer un mejor equilibrio de los alimen-
tos y elegir opciones méas saludables. Tamarios
de las porciones en los restaurantes son mucho
mayores que los tamafios de las porciones reco-
mendadas por MyPlate. Preparacian de las comi-
das en casa, serd mas facil para usted y su fa-
milia para tener una idea sobre el control de
porciones.

4) Tenga cuidado con las calorias liqui-

]

das. Las calorias en nuestras bebidas
pueden acumularse. Limite refrescos
azucarados, bebidas deportivas, cafés y
tés endulzados, jugos y otras bebidas
dulces. Adn el 100% jugo de fruta contie-
ne azicar, por lo que limitar su consumo
a b g/dia para adultos y no méas de 4
g/dia para los nifios.

Accede. El mantenimiento de un regis-
tro o diario de |o que come realmente
puede ayudarle a controlar su consumo
de calorias. También es una buena ma-
nera de asequrarse de que va a encon-
trar un equilibrio de todos los grupos de
alimentos.

El sitio web de La Academia de la Nutrician y

Dietética para El Mes Nacional de la Nutri-

cion® contiene més consejos dtiles, juegos

y recursos de educacion de nutrician. Visite

www.eatright.org/nnm

Informacitn adaptada de www.eatright.org/nnm



