NE LESSON GN-000-12
A Food Guide Pyramid with a Mexican Flavor

OBJECTIVES:

< Participants will be able to name the foods groups in the Food Guide Pyramid.

< Participants will be able to evaluate a sample diet and suggest 2-3 dietary changesto
make the diet more closely follow the Food Guide Pyramid.

MATERIALS:

1 Videotape: Pirdmide del Dia con € Sabor Popular Mexicano / A Food Guide Pyramid
with a Mexican Flavor, produced by the DANR Communication Services, University of
California, English 14 minutes and Spanish 16 minutes

2. Television and VCR

3. “Cuentos’ Game Cards (attached)

4, Food Guide Pyramid Poster (attached with video)

5. “What counts as one serving of these foods?’ - optional handout (attached)
6. markers
7. flip chart or marking board

Evaluation Formsfor New L essons
Thefirst few times anew lesson is presented, staff and participants need to compl ete the forms attached at the
end of this lesson. Please note that the staff evaluation form is different from the participant evaluation form.
Only 25-30 participant evaluations per Local Agency need to be completed. Mail completed evaluationsto :
Delores Preece
Texas Department of Health
Bureau of Nutrition Services
1100 West 49™ Street
Austin, TX 78756
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PREPARATION:

Prior to teaching this class, photocopy and cut apart the “ Cuentos’ cards. Y ou can laminate
the cards for use in subsequent classes.

ICE BREAKER:

Place “Cuentos’ (Personal Stories) cardsin abag or an envelope. Ask for volunteers to draw
the cards out of the bag one at atime. Read each card out loud to the class and allow the
participant to respond to the statement on the card. If the participant does not have a story to
share, allow other participants to respond. |If participants are reluctant to volunteer, you may
need to be first to draw a card and respond to the statement on the card.

Introduce the video by asking the following questions:

< How many of you have seen the Food Guide Pyramid?
< Where?
< What can you tell me about the Food Guide Pyramid?

Show thevideo, A Food Guide Pyramid with a Mexican Flavor
DISCUSSION:

Let’stalk alittle bit about the Food Guide Pyramid and then we'll evaluate a sample
diet using the Food Guide Pyramid.

Food Groups

What food groups areincluded in the Food Guide Pyramid?

Draw alarge pyramid on aboard or flip chart. Divide the pyramid into the food group
sections. As the participants name each group write the group name in the proper section on
the pyramid. Use the diagram on the next page asaguide. As each group is named, ask
participants if they can remember why that food group is important for good health. Possible
responses are listed below.



Fats, o0ils, andsweets

Meat,\poultry, fish, beans,

Milk, cheese, and yogurt
eggs, and nuts

Vegetables Fruit

Breads,fortillas, cereals, rice, and pasta

Grain Group provides:
T Energy our bodies need each day
T Vitamins and mineralsto help our bodies work properly

1 Fiber to help keep food moving through our digestive system

Fruit and Vegetable Groups provide:

[ Vitamins and mineralsto help our bodies work properly
1] Fiber to help keep food moving through our digestive system.

Milk Group provides:

[ Calcium for strong bones and teeth
T Protein to build muscle

Meat Group provides.

] Protein to build muscle and to help other body parts develop and work properly
1] Iron for healthy red blood cells to transport oxygen in our bodies

Fat, Oils, and Sweets:
T Supply calories, but little or no vitamins or mineral's; use sparingly

Shape of the Food Guide Pyramid
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What doesthe shape of the Food Guide Pyramid tell us?
As participants respond to this question, make sure the following points are covered:
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The shape of the Food Guide Pyramid shows us that we need to eat more foods from
the groups near the bottom of the Food Guide Pyramid and fewer foods from the
groups near the top.

The size of the pyramid section, not the position on the pyramid, determines the number
of servings needed per day. In other words, the Fat, Oils, and Swveets group is not
most important because it is at the top but, is least important because it is the smallest
section.

Suggest that participants think about the Food Guide Pyramid when they plan meals
and snacks and shop for food. Healthy diets, meals, and snacks should be planned so
that the greatest number of servings each day come from the grain, fruit, and vegetable
groups.

Fats,‘oil, and sweets

Vv
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Meat, poultry,fish, beans,
eggs, and huts

Milk, cheese, and yogurt

Vv | vV
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Vegetables Fruit
v v

Breads ftortillas, cereals, rice, and pasta
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lustrated below on aboard or flip chart. Draw it large enough for the entire class to see.



L et’suse what we' ve learned today to help Lucila eat healthier. Each of the check marks
standsfor one serving of food L ucila had yesterday. For examplethereare5“checks’ (U) in
the Milk, Yogurt, and Cheese group, that means she had 5 servings from that group

yesterday. Five servings might be 3 glasses of milk and 2 dlices of cheese. What suggestions
do you haveto help Lucila eat better? Think about the Food Guide Pyramid. Should she eat
mor e of something or less of something? Write down participants' responses. Possible answers
include:

decrease fats and sweets

increase fruits

increase vegetables

decrease meats

eat more foods from the bottom of the pyramid

N NN NN

If participants have difficulty responding, reinforce the Food Guide Pyramid concepts and
mention one of the suggestions from the above list.



PREPARACION:

Antes de ensefiar ésta clase, fotocopiey corte las tarjetas de “ Cuentos.” Puede laminar las
tarjetas para usarlas en clases subsecuentes.

ROMPEHIEL OS (para empezar):

Cologue las tarjetas de “ cuentos’ (historias personales) en unabolsa o en un sobre. Pidale a
algun voluntario que saque de la bolsa las tarjetas, una por una. Leacadatarjetaen voz ata
paralaclasey permitale a participante que respondaalaoracion delatarjeta. S el
participante no tiene una historia para compartir, permita que otros respondan. Si los
participantes se rehlisan a ser voluntarios, quiza usted necesite ser la primera en sacar una
tarjeta de la bolsay responder ala pregunta de latarjeta

Presente &l video haciendo las siguientes preguntas:

< ¢cCuantas de ustedes han visto la Guia Piramide de Alimentos?
< ;Donde?
< ¢Qué pueden decirme acer ca de la Guia Piramide de Alimentos?

Muestre el video, Una Guia Pirdmide de Alimentos con un sabor Mexicano
DISCUSION:

Hablemos un poquito acer ca de la Guia Piramide de Alimentosy después
evaluaremos una dieta usando la Guia Pirdmide de Alimentos.

Grupos de alimentos

¢Qué grupos de alimentos estan incluidos en la Guia Piramide de Alimentos?

Dibuje en €l pizarron o en e tablero de presentacion una piramide grande. Dividalapiramide
en | as secciones correspondientes alos grupos de alimentos. A medida que |os participantes
nombren cada grupo, escriba el nombre del grupo en la seccion apropiada en lapiramide. Use
el diagrama en la siguiente pagina como unaguia. A medida que cada grupo es nombrado,
preguntele alos participantes si recuerdan por qué ese grupo de alimentos es importante para
labuenasalud. Las respuestas posibles estédn a continuacion.



Las grasas, log aceites y los dulces

La caxne, las aves de corral,
el pescado, los frijoles, los
huevos y\las nueces

La leche, el queso y el yogurt

Los/vegetales Las frutas

Los panes, las tortillas, los cereales, el arroz y la pasgta

El grupo delos granos provee:

T La energia que nuestros cuerpos necesitan adiario.

1] Las vitaminasy |os minerales para ayudarle a nuestros cuerpos a funcionar
adecuadamente

1] Lafibra para ayudar a que la comida pase por nuestro sistema digestivo.

El grupo delasfrutasy losvegetales provee:

T Lasvitaminasy los minerales para ayudarle a nuestros cuerpos a funcionar
adecuadamente.
T Lafibraparaayudar a que la comida pase por nuestro sistema digestivo.

El grupo delaleche provee:

1 El calcio paralos huesos fuertes y paralos dientes.
T La proteina para desarrollar los muascul os.

El grupo dela carne provee:

1] La proteina para desarrollar |os musculosy para ayudarle a otraspartes del cuerpo a
desarrollarse y afuncionar adecuadamente.

1] El hierro para que las células rojas saludabl es transporten el alimento y el oxigeno en
nuestros cuerpos.

El grupo dela grasa, los aceites, y los dulces:
1] Proporciona calorias, pero pocas 0 nada de vitaminas ni minerales. Uselos en
pequeiias cantidades.

Laformadela Guia Piramide de Alimentos

Quénosdicelaformadela Guia Piramide de Alimentos?



A medida que |os participantes contestan esta pregunta, asegurese de gue |os siguientes puntos

Se mencionan:

T Laforma de la Guia Pirdmide de Alimentos nos indica que necesitamos comer
mas de los alimentos de |os grupos més cerca a la base de la Guia Pirdmide de
Alimentos y menos alimentos de |os grupos cercanos a la parte de arriba.

] El tamafio de la seccion en la piramide, no la posicion de la seccion en lapiramide,
determina el nUmero de porciones que se necesitan por dia. En otras palabras, €l
grupo de las grasas, los aceites, y |os dulces no es el mas importante porque estaen la
parte de arriba pero, Si €s menos importante porque esta en la seccion mas peguefia.

] Sugiera que los participantes piensen acerca de la Guia Piramide de los
Alimentos cuando €ellos planéen sus comidas y bocadillosy cuando compren sus
alimentos. Las dietas saludables, las comidas, y los bocadillos deben ser planeados
para que la mayor parte de las porciones diarias provengan de los grupos de los
granos, lasfrutasy los vegetales.

EVALUACION:
Dibuje en €l pizarron o en el tablero la piramide ilustrada abajo . Dibujela suficientemente
grande para que toda la clase la vea.



Las grasas, los/aceites y los dulces
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La carne, las aves de corral, el pescado,

La leche, el 1
aleche, el quesoy el yogurt los frijoles, los huevos y las nueces

v v Usemos lo
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aprendido

Los/vegetales Las frutas hoy para
v 4 ayudarlea
Lucilaa

Los panes, las tortillas, los cereales, el arroz y la pasta comer mas
VY saludablem
ente. Cada

unadelas marcas representa una porcion de los alimentos que L ucila comi6 ayer. Por

g emplo, hay 5 marcasen e grupo delaLeche, el Yogurt, y el Queso, y eso significa que ayer
Lucilacomié 5 porciones de ese grupo. Por g emplo, 3 vasos delechey 2 rebanadas de
queso.

¢Qué sugerenciastienen paraayudarlea Lucilaa comer mas saludablemente? Piensa
en la Guia Piramide de Alimentos. ¢Deberia Lucila comer masde algunas cosasy
menos de otras? Escribalas respuestas de |os participantes. Las respuestas posibles
incluyen:



disminuir las grasas 'y los dul ces.

aumentar las frutas.

aumentar los vegetales.

disminuir las carnes.

comer més alimentos de la base de la pirdmide.
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Si los participantes tienen dificultad en responder, refuerce |os conceptos de Guia Piramide de
Alimentos y mencione una de las sugerencias de lalista de arriba.
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NE L esson Code GN-000-12
A Food Guide Pyramid with a Mexican Flavor
Evaluation Form for New L essons - Participant

| am: (you may circle more than 1)
a pregnant
b breastfeeding
C. parent of an infant
d. parent of achild
e family or friend
f. teenager

How much did you like the video?

a alot
b. alittle
C. not at al

Do you plan to use the ideas from the lesson?

a alot
b. alittle
C. not very much

Do you think thisis agood video to show at WIC?
a yes
b. no

Why?

What isthe most useful thing you learned from the video and lesson today?

Comments:




Thank you for your comments.

NE L esson Code GN-000-12
Pyramide del Dia con € Sabor Popular Mexicano
Formulario para Evaluar una L eccion Nueva- Participante

Y o soy: (puede hacer un circulo alrededor de mas de uno)
embarazada

dando pecho

madre/padre de un bebé

madre/padre de un nifio

pariente 0 amigo

joven (menos de 19 afios)

"o Q0T

¢Cuanto le gusto el video?

a mucho
b. un poco
C. no me gustd

¢Vaausar las ideas que presentaron en laleccion?

a si, mucho
b. un poco
C. no mucho

¢Piensa usted que es un video bueno para ensefiar en WIC?

a Si
b. no
JPorque?

¢Cuadl fue lacosamas Util que aprendi6 del video y de laleccién hoy?

Commentarios:




Gracias por su commentarios.



NE L esson Code GN-000-12
A Food Guide Pyramid with a Mexican Flavor

Evaluation Form for New Lesson - Staff

Month/Y ear of lesson use:

1 Was the audiovisual easy to see and hear?
a yes b. no

2. Was the lesson easy to read and follow?
a yes b. no

What changes would you suggest for improving the lesson?

3. Was participant feedback:

a positive
b. negative
C. indifferent

4, Was the Spanish trand ation appropriate for your participants?

a yes b. no
5. Do you plan to use this audiovisual/lesson again?
a yes b. no
Comments:
6. Additional comments:

Thanks for your comments.

Send Staff and Participant Evaluation Formsfor New L essonsto:
Delores Preece
Texas Department of Texas
Bureau of Nutrition Services

1100 West 49" Street
Austin, TX 78756




TARJETASPARA EL JUEGO DE CUENTOS

I , . . | , . . I
| ¢Qué comidas especiales | ¢cQuécomida o platillolegusta |
'incluyes en una celebracion 'mucho atu familia? |
| (como un cumpleafioso un dia | |
'feﬂ|v0’7 | |

—————————————————— 4 ]
: Menciona un alimento que ' Cuando estas enfermola, (Qué

I

. : : : . |

| nunca hascomidoy dinospor | comidate hace sentir mgor? |
I = I
que.

| ¢Cudl estu condimento | ¢Cual estu vegetal favorito? |
' favorite? I __________________ I
| ' ¢Cudl estu comida favorita | ' ¢Cudl eratu comida favorita :
| para comer mientrasves | cuando eras nino/a? |
| ) | |

televison? o N
' ¢Cudl estu fruta favorita? ' Menciona una comida quenote |

! | gustaba cuando eras nino/a, |
| ' pero que ahorate gusta. |

i iututeirteiol PR ST S E -
| Mencionaun aroma o €l olor de | ¢Cudl estu comidafavorita |
:_una comida que te gusta. parallevar aun dia decampo’?_:
) I I

(¢Cudl estu comidafavorita? | N

I | I
- __ S .
I I I
- S -



CUENTOSGAME CARDS

- Y- Y VY Y /" =

' What food or dish is does your
| family likealot?

' What special foods do you
lincludein a celebration (likea

| What isyour favorite food to eat
'when watching TV?

|
_l_f
| Asa child, what was your

'favorite food?

| Name a food you didn’t likeas a
I

—_—— - - - - - - —- - — — — ———

When you aresick, whatisa |
ood that makes you feel better?

child, but now you likeit.




