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Invierno 2010

iMarque su
Calendario y

Participe!

Reunion General de
la Coalicion para
Alimentos
Saludables en las
Escuelas

Acompanenos a nuestra
reunion el sabado 13 de
marzo a las 9:30am.

Tendra la oportunidad
de conocer sobre los
cambios en la cafeteria,
podra conocer a perso-
nas nuevas y aprender
sobre como participar y
hacer la diferencia en el
ambiente alimentario
de la escuela.

Invite a sus amigos y
vecinos. Para mayor
informacion sobre la
reunion por favor [lamar
a Byron 323.341.5090 y
Elizabeth 323.341.5097

El Betabel

El betabel es una raiz y se
puede comer cocido o cru-
do, es muy nutritivo, bajo
en calorias y bueno para
mantenernos sanos. Esta
verdura es una fuente rica
en acido folico, calcio,
hierro, Vitamina Ay C.

Esta raiz puede ayudar a
prevenir enfermedades del
corazon y anemia. La fibra
contenida en el betabel
ayuda a tener una buena
digestion.
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Coalicion Para Alimentos Saludables en las Escuelas

La Voz de los Estudiantes sobre sus
Experiencias en la Cafeteria

En febrero, 2010 se aplicara
un cuestionario para estu-
diantes en escuelas secun-
darias representativas de los
distritos locales dentro del
LAUSD. Mas de 18,000 estu-
diantes seran encuestados
sobre sus percepciones y
experiencias en la cafeteria
escolar. Los resultados de
esta encuesta ayudaran a la
Division de Servicios de Ali-
mentos en el distrito a cono-
cer los problemas identifica-

poder hacer mejoras para
que los programas de nutri-
cion satisfagan las necesida-
des de los estudiantes. Al
mismo tiempo, se aplicara
una encuesta similar pero
disenada para maestros y se
espera obtener las opiniones
de 1,800 de ellos.

Esta encuesta es una de va-
rias actividades que el dis-
trito esta realizando para
obtener la opinion de los

clases ha sido elegido para
participar en la encuesta
es muy importante animar
a los estudiantes a llenar
el cuestionario y asi cono-
cer su experiencia.

La inclusion de las opinio-
nes de los jovenes es uno
de los principios de la Mo-
cion para el Mejoramiento
de la Cafeteria, esto nos
lleva rumbo a un progra-
ma apropiado y disenado

dos por los estudiantes y asi

jOrganizador de Estudiantes se Une a
Nuestro Equipo!

Conforme crece la Coalicion asi mismo
crece nuestro equipo de trabajo. Y con
este ano nuevo le damos la bienvenida a
Byron José, el nuevo organizador de
jovenes de la Coalicion para Alimentos
Saludables en las Escuelas.

Byron trabajara en preparatorias y se-
cundarias con estudiantes y ayudara a
que estos tomen liderazgo para que abo-
gan y organicen en pro del acceso a ali-
mentos saludables en las cafeterias del
LAUSD.

Byron ha trabajado con estudiantes en
campanas diversas y busca contribuir a
los esfuerzos organizativos y de movili-
zacion de la Coalicion. A todos aquellos
estudiantes interesados en organizar con
el proposito de implementar y monito-
rear las reglas establecidas por el distri-
to pueden contactar a Byron en bjo-

se@oxy.edu

Byron cree fir-
memente en la
creatividad y la
voz de los jove-
nes para disefar
alternativas
para asegurar
acceso a ali-
mentos sanos
en las escuelas.

estudiantes. Si su salon de

para ellos.

iLa Comida es Diversion!

El Comité de Educacion sobre la Nutricion, un grupo
que forma parte del Comité para el Mejoramiento de
la Cafeteria, lanzo este proyecto piloto en 7 escue-
las el pasado mes de octubre de 2009. La meta es
que los estudiantes aprendan mientras que comen
pues este proyecto integrar educacion sobre la nu-
tricion en la cafeteria y en el salon de clases. Estas
actividades ayudan a que los estudiantes tengan
acceso a alimentos nuevos y nutritivos y a que co-
nozcan sobre los beneficios de estas comidas. Varios
estudios muestran que este tipo de actividades pue-
den ayudar a que los estudiantes adopten habitos
alimenticios mas sanos.

Este proyecto piloto se realiza bimensualmente y se
han presentado recetas y lecciones sobre las nueces
y camotes en la clase. El betabel, o remolacha, se
presentara durante la segunda semana de febrero.
Las escuelas participantes en este piloto son:

- las primarias Dorris Place,
- Gratts,

- Gates,

- Griffin,

- 68th’

- Sheridan

- y la preparatoria Méndez.

Si tiene hijos en estas escuelas pregunteles sobre
esta verdura y que han aprendido. También contacte
a la encargada de la cafeteria para mayor informa-
cion.



:Alergias a la Comida?

Ultimamente mucha gente
se esta dando cuenta de que
tiene alergias (reacciones
fisicas negativas) a algunos
productos como los lacteos,
cacahuates, frutas, etc.

Esto es dificil, especialmen-
te si existe una alergia a la
comida que mas nos gusta o
si no estamos seguros sobre
los ingredientes de los ali-
mentos preparados que con-
sumimos.

Si sospecha que sus hijos
tienen algunaalergia es im-
portante saber que el des-
ayuno y almuerzo escolares
se pueden preparar especial-
mente para aquellos estu-

diantes que sufren de aler-
gias.

Para notificar a la encargada
de la cafeteria escolar sobre
alergias a la comida debe
pedirle al doctor que le es-
criba una carta explicando
el tipo de alergia y una lista
de los productos que no pue-
de consumir el estudiante.
Asi la encargada de la cafe-
teria trabajara junto con
una nutricionista quien ela-
bora las dietas especiales
para los estudiantes que
tienen alergias u otras con-
diciones como la diabetes,
etc.

De esta manera el estudian-
te recibe la nutricion que su

cuerpo necesita de manera
segura. También, es impor-
tante saber que la Division
de Servicios de Alimentos

del distrito ofrece productos
alternativos a la leche como

los son la leche de soya'y

leche sin lactosa. Ademas, la

leche que se ofrece en la
escuela proviene de vacas

que no son tratadas con hor-

monas.

Para mayor informacion y
conocer mas sobre dietas

especiales contacte a la en-

cargada de la cafeteria, o
puede marcar el 1-800-300-
FOOD para hablar directa-
mente con la Division de
Servicios de Alimentos.

Refrescos y Bebidas Azucaradas

EL 5 de noviembre de 2009 el Senador Alex Padilla, quien encabeza el Comité Selecto sobre
obesidad y Diabetes dirigié una audiencia en Los Angeles llamada “Explorando el Vinculo
entre las Bebidas Azucaradas y la Obesidad”. Esta fue una sesion publica que tuvo la partici-
pacion de expertos en salud publica, doctores, cientificos, miembros de la comunidad y
representantes de la industria refresquera. Un estudio de la UCLA “Espumeando: El Consu-
mo de Refrescos y el Vinculo a la Obesidad en California,” muestra que el tomar refrescos
esta conectado e incrementa el riesgo a la diabetes, problemas cardiacos, diferentes tipos
de cancer, asma y otros problemas como la caries.

Los datos de este estudio se generaron de la Encuesta sobre Salud en California en 2005, y
muestran que mas del 44.3% de los nifios en el Condado de Los Angeles, entre las edades de
2y 11 anos toman 1 6 mas refrescos diariamente.

El porcentaje para los adolescentes entre los 12 y 17 afos de edad registro un 64.9%. Esta
audiencia generd varias recomendaciones entre ellas estan el:

nifios pequenos y jovenes

comprometerse a reducir el consumo de refrescos diariamente
tomar mas agua o jugos 100% naturales, pero con medida
apoyar la implementacion de medidas ya existentes que restringen los refrescos y otras bebidas azucaradas
trabajar en conjunto en regulaciones que limiten el acceso y publicidad de estos productos, especificamente entre

:Como realizar cambios alimenticios saludables en el hogar?

Involucre a toda la familia en
la planeacion y preparacion
de alimentos simples. Pidale
a los nifos que ayuden con
tareas faciles y que ayuden a
crear recetas nuevas. Ellos
tienen muchas ideas y estas
actividades les ayudan a co-
mer de manera sana.

Trate de comer mas verduras
de la temporada, estas son
mas baratas. Durante el

invierno puede encontrar, en
la mayoria de mercados—
repollo, zanahorias, coliflor,
apio, papas, espinacas, cala-
bazas y muchos citricos como
las naranjas, limones y man-
darinas. Todos estos contie-
nen vitaminas y minerales
que nos ayudan a protegernos
de enfermedades cronicas.

Muestre cambios al ensenar
cambios. Sea un modelo

saludable si desea que sus
nifnos coman mas verduras y
frutas frescas y porciones
adecuadas. Ellos notaran los
cambios y es mas probable
que sigan su ejemplo.

iExplore y diviértase con la
comida! Incluya nuevas ver-
duras o frutas en sus recetas.
Esto le ayudara a sus nifios a
desarrollar interés en sabo-
res, texturas y colores nue-
VOs.
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/Qué es intolerancia a
la lactosa?

Se refiere a que el cuerpo
no puede digerir la lactosa,
esta es un tipo de azucar
natural que se encuentra
en la leche y otros produc-
tos lacteos.

En 20002, la Coalicion para
Alimentos Saludables en las
Escuelas lidero una camparia
que resulto en la adopcion de
la “Resolucion de la Bebida
Saludable,” mejor conocida
como la Probibicion de Soda
en LALSD. La mesa directiva
del distrito vota
unanimemente y prohibio la
venta de refrescos v otras
bebidas altas en azucar v otros
ingredientes dentro de las
escuelas. Por Favor
contactenos para mayor
informacion sobre estas reglas
vy como puede ayudar a
monitorear.

Urban &
Environmental
Policy Institute

UEPI

La Coalicién para Alimentos
Saludables es parte de Urban
and Environmental Policy Insti-
tute de Occidental College.

Para mas informacion:
Tel: 323.341.5090 6 323.341.5097
Fax: 323.258.2917

www.uepi.oxy.edu



