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Recuerde que no esta sola. La Red para una California Saludable
esta para ayudarle con todo tipo de informacion y apoyo gratis.
Simplemente llame o envie por correo la tarjeta con el porte postal
pagado que se incluye.

Estas tarjetas de Consejos de una Super-Mama contienen faciles y
practicas sugerencias que puede empezar a seguir ahora mismo para
lograr que su familia sea mas saludable. Compartalas con amigos y
familiares.

Llame sin costo al 1-888-328-3483 o visite nuestro sitio Web
en www.campeonesdelcambio.net para mas informacion.



Consejos de una Siiper-Mama ([

CAMPEONES

Tarjeta #1 del CAMBIO

“Pude ahorrar
dinero planeando
mis compras
de frutas y

vegetales.”

Alma P.

Dedicada al hogar
Un hijo: 14 meses de edad

Ahorre comprando marcas genéricas

Compre en mercados sobre ruedas

Recetas rapidas y saludables

iEnvie la tarjeta que

se incluye para recibir
completamente GRATIS
sugerencias y recetas
comprobadas por mamas!

www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California.



Trabaja fuera del hogar
Una hija: 3 anos de edad

Compre frutas y vegetales que sean faciles de preparar; sopas
enlatadas con bajo contenido de sodio; carne baja en grasa, pollo o
pescado congelados; pasta enriquecida; arroz integral; pan de trigo
integral; yogur y queso bajo en contenido graso. Asi, no estara tentada
a comer fuera de casa cuando tenga ingredientes que le permitan
preparar una comida facil en su hogar.

Llévese al trabajo la comida que sobrd en lugar de almorzar en un
restaurante.

En el tiempo que toma comer fuera, puede preparar en casa una
comida saludable.
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Consejos de una Staper-Mama ﬁs

Tarjeta #3 del CAMBIO

“Consegui que
mi familia se
mantuviera
activa.”

Brenda P.

Ama de casa
Dos hijos: 4 y 7 afios de edad

No tiene que pagar

Bailen y jueguen

Diviértase con su familia

iEnvie la tarjeta que Sl i T
se incluye para recibir i :
completamente GRATIS |
sugerencias de actividad | E | E
fisica comprobadas por S

[ ETET | ]

www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California
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Consejos de una Saper-Mama ﬁs

Tarjeta #4 del CAMBIO

“Combati el
habito de
comer viendo

la TV.”

Maria R.
Empleada fuera de casa

Cuatro hijos: 1, 9, 12 y 19 afios
de edad

Limite las horas de ver la TV

Alternativas para bocadillos mas saludables

Salgan a jugar

iEnvie la tarjeta que

se incluye para recibir Lo\
completamente GRATIS 2, FRRT
sugerencias y recetas G - PAR o

comprobadas por mamas!
www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California.



Empleada fuera de casa
Tres hijos: 12,15y 16 anos de
edad

Permita que cada uno de sus hijos escoja una fruta o vegetal fresco,
enlatado o congelado que la familia quiera probar. Luego, pidales a
sus hijos que le ayuden a cocinar. Estaran mas dispuestos a comer
frutas y vegetales que hayan preparado ellos mismos.

A los nifnos les toma un poco de tiempo acostumbrarse a los nuevos
sabores. Sea paciente y no los presione.

Una excelente forma de ensefarles a los nifos la importancia de
estos cambios alimenticios es que usted también coma y disfrute
mas frutas y vegetales.
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Tarjeta #6 del CAMBIO
| 4 |

i i & || || “Encontré el
) 1"l tiempo necesario
LD

para preparar
alimentos
saludables.”

Maria N.

Empleada fuera del hogar
Tres hijos: 12, 19y 20 anos de
edad

Prepare el doble

Pidales que le ayuden

Esté preparada

iEnvie la tarjeta que

se incluye para recibir
completamente GRATIS
sugerencias y recetas
comprobadas por mamas!

www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California.



Trabaja fuera del hogar
Un hijo: 23 anos de edad

¢No hay una tienda de comestibles en su comunidad? Acuda al
representante de su distrito. El cambio empieza cuando una persona
expresa sus opiniones.

¢ Hay bocadillos poco saludables en las escuelas? Unase a la
asociacion de padres de familia o presente una peticion al director de
la escuela para que cambien los bocadillos que pueden adquirir los
estudiantes.

Lleve un mercado sobre ruedas a su comunidad. Vaya a

www.cafarmersmarkets.com* para informarse.
*El sitio Web sélo disponible en inglés.
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Tarjeta #8 del CAMBIO

“Un lugar seguro

e para que jueguen
[ a.&\ ~los ninos: nuestra
N - comunidad lo
| logré.”

Sherle W.
‘ Empleada fuera del hogar

Seis hijos: 4, 12, 15, 16, 18y
25 afnos de edad

Conozca su vecindario

Hable con la persona adecuada

Colaboren juntos

iEnvie la tarjeta que

se incluye para recibir
completamente GRATIS
sugerencias y recetas
comprobadas por mamas!

www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California.
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Tarjeta #9 del CAMBIO
-

“Hice cambios
r saludables
en el trabajo.”

Linda G.

Empleada fuera del hogar
Dos hijas: 7 y 13 ahos de edad

Lleve bocadillos y lonches saludables al trabajo

Planee sus descansos

Recuerde tomar mucha agua

iEnvie la tarjeta que

se incluye para recibir
completamente GRATIS
sugerencias y recetas
comprobadas por mamas!

www.campeonesdelcambio.net

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA por medio del Departamento de
Sevicios de Salud de California.





