No caigas en la moda de . . .
(Manual de Maestro)

Dile a los participantes: 'S/ un estudio es pubilcado sobre la salud
y la nutricion,las noticias en television y periodicos anunciaradn
los resultados. ”

La informacion sobre nutricion y salud es la tendencia actual en la radio, TV'y
en la prensa escrita. Existen algunos programas que sélo se dedican a la
nutricion y la salud. La gente estd muy interesada en este tema, incluso hay
gente mayor que estd muy conciente de la salud. No todo lo que lees o
escuchas sobre la salud y la nutricién es verdad. A veces se promueven
suplementos vitaminicos y planes de adelgazamiento que son cuestionables.
Para una persona que no sabe mucho sobre nutricion, es muy dificil separar la
ficcion de la realidad.

Preguntar a los participantes: "cQué sabes de los suplementos
vitaminicos y los programas para perder peso?”

 Los suplementos son parte de una industria creciente. Sdlo en 1996 se
vendieron 6.4 billones de ddlares en suplementos dietéticos en este
pais. Mds del 50% de la poblacién de los Estados Unidas usa
suplementos vitaminicos. Muchas personas no leen lo que consumen.

 La mayoria de las personas pueden adquirir todos los nutrientes que
necesitan de una alimentacién variada basada en las recomendaciones
de la Pirdmide de Alimentos. Sin embargo algunas personas puden
necesitar de suplementos, en especial mujeres embarazadas y que
amamantan, los nifios, personas que tienen una dieta de bajas calorias,
y vegetarianos/as.

» Antes de tomar suplementos dietéticos, preguintale a un medico,
dietista o nutricionista. Nunca te automediques suplementos
vitaminicos o minerals porque pueden hacerte dafio a la salud.

 Los suplementos nutritivos pueden complementar las comidas pero no
reemplazan una dieta saludable.

» Ten cuidado con los planes de adelgazamiento que promenten
resultados mdgicos o milagrosos rdpidos y sin esfuerzo. Recuerda que
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un buen plan incluye actividad fisica y comida nutritiva que provea
todos los nutrientes necesarios.

« Laoficina de Alimentaciény Drogas (FDA) no hace pruebas con
suplementos dietéticos ni los autoriza.

Preguntar a los participantes: "cQué puedes hacer para reconocer

la buena informacion sobre la salud?”

(Encontrards mds informacion en la dltima pdgina de esta seccion. E/ material
es para ser discutido con los participantes SOLAMENTE, no usar como
material de distribucion.)

1 Recortar avisos publicitarios de suplementos vitaminicos, y con la
ayuda de un especialista de Extensién de la Universidad de Illinois,
evalla lo que publicita.

2 Discute con tus amigos una dieta de moda. Di si es verdadera y
confiable.

3 Identifica fuentes de informacion confiable sobre la salud.

4 Preguntale a tus amigos de donde obtienen la informacion sobre la
nutricion y la salud. Discute si esas fuentes son confiables.

5 Habla con alguien que haya hecho una dieta de moda. Pregtintale sobre
sus experiencias. ¢Cémo le fue en su dieta , tuvo éxito?

6 Habla con una persona que ha conseguido adoptar una dieta sana o en
ser mds activo/a. Preglntale cual fue la clave para su triunfo.

Preguntar a los participantes: "¢Qué metas puedes escribir que te
ayuden a poner en practica lo que has aprendido?”

O Fija como meta identificar fuentes confiables de informacién sobre la
salud y usa esas fuentes (Ej. Extension de la Universidad de Illinois,
Revistas como Latina, Esencia, etc.).

[0  Propente mejorar tus hdbitos de compras como consecuencia de ser un
consumidor mds critico.

[0  Proponte leer avisos publicitarios de suplementos dietéticos y planes de
dietas e intenta identificar a los supuestos dudosos.
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Discutir el establecimiento de metas, y luego pide a los participantes que
escriban dos metas propias.

Proponte dos metas a ti mismo/a:

UNIVERSITY OF ILLINOIS

EXTENSION

FAMILY NUTRITION PROGRAM

EXPANDED FOOD AND NUTRITION
EDUCATION PROGRAM

University of Illinois * United States Department of Agriculture * Local Extension Councils Cooperating

University of Illinois Extension provides equal opportunities in programs and employment.
The Family Nutrition Program is funded with Food Stamp Administrative funds by the Food, Nutrition &
Consumer Services of the U.S. Department of Agriculture.

19




