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iBienvenidos a WIC!

CALIFCREIA ..l
wl 2 Su Guia para “Una Buena nutricion”

y una vida saludable.
SAN YSIDRO HEALTH CENTER

Una“buena nutricion” al inicio de la vida significa un futuro saludable de por vida.

La buena alimentacion desde el comienzo de la vida es la base de una buena salud, y una
“buena nutricion” significa que se estan obteniendo los alimentos adecuados que le ofrecen las
calorias y nutrientes necesarios para un crecimiento y desarrollo fisico, psicolégico y social
saludables. Por esto al brindarle a los nifios los alimentos adecuados desde el inicio de la vida les
promovera una buena salud y buenos habitos alimenticios para toda su vida.

Al inscribirse a WIC, usted obtendra la asesoria profesional
y personalizada que le guiara en el aprendizaje de la planeacion
de una alimentacion saludable que atienda a las necesidades
de la salud de su familia de acuerdo a sus habitos y estilo de
vida. Y disfrutara durante el proceso de aprendizaje.

. ijBienvenida a WIC!

Unavez que se inscriba al WIC, se le proveera la informacion
necesaria para ayudarle a aprender a seleccionar los alimentos
e ingredientes que le ayuden a aprender a cocinar platillos
sabrosos, nutritivos y a adquirir el habito de comprar alimentos
saludables.

El programa de WIC a todas las participantes les provee
mensualmente de paquetes que contienen informaciény cheques
de WIC que se usan como vales para comprar alimentos nutritivos
para mejorar la alimentacion de mujeres con bajos ingresos porque estan embarazadas,
acaban de tener un bebé, estdn amamantando a su bebé y para bebés y nifios
menores de cinco afios de edad. Es por esto, que a medida que el bebé crece, los
alimentos van a variar y es muy importante que sean usados solo para la persona

Los cheques de WIC
le ayudaran a llenar
su carrito del

suscrita al programa y por favor, no trate de venderlos o intercambiarlos.. mandado con los
_ o nutrientes
e o E;tg paquete o folder amarillo es su |der.1t|f|caC|on,como necesarios para
| S T participante del programa de WIC y contiene su nimero

de identificacion “WIC ID”, su nombre y direccion; asi como usted, su bebéy su

..-—-f:" WM L también sera el folder que guarda los cheques de WIC familia.
: = para adquirir alimentos saludables.

s {-\F, | Ahora usted puede usar sus cheques del WIC en cualquier tienda autorizada
k1

_ ‘H]—‘— por WIC, pero debe recordar que para poderlos usar, usted necesitara tener
'l su WIC ID ( su folder amarillo).

. Los pasos para usar sus cheques de' ch Antes de ir a latienda, al hacer su lista

de mandado, vea que alimentos va a

necesitar de los que vienen en sus cheques de WIC. Revise que la fecha para utilizarlos esté vigente y sepéarelos de los
demas, poniéndolos dentro de su folder amarillo junto con la guia de compras de WIC.
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Para encontrar los productos de sus cupones
puede ayudarse buscando las marcas de los
productos de la guia de alimentos de WIC,y =
también buscando los alimentos que tengan

laimagen de WIC

i Vamonos de compras!

_ ﬁ_}lﬁ— = en los estantes. r‘:'_'_'_:r-.-
il WL Una vez que los encontro, -‘
ﬂ-‘l..# II"'..-l"”f"_" _ fijese en el peso y medidas
'r.-":li | Bl g autorizadas, y cuando los
= | _rF ponga en el carrito, trate de
"; L—1h mantener separados los alimentos
"3 Q___,' de WIC, de los demas.
[ f_* )
Al momento de pagar ..ﬂ: | el
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Al llegar a pagar,diga al cajero que

wld

_ TIPS para ahorrar

al Comprar

* Ahorre comprando en cantidad.

Si calcula el costo del paquete mas grande, vera
gue es mas barato que si compra varios chicos.
Si su presupuesto se lo permite, compre el paquete
mas grande, y dividalo para prepararlo en
porciones.

Los productos que ofrecen estos ahorros por lo
general estan en una seccion de los
! supermercados.Y son los productos que debe de
pensar al hacer su lista después de revisar que en
su alacena no le queda alguno y que lo va a usar.

va a usar cheques de WIC. Ponga
primero los demas alimentos y
mientras pasa el mandado, empiece a

10005

o, o

Al momento de pagar, muestre al cajero su " J

poner los
alimentos de

correspondiente.

“MUST NOT Exceed $ 7,

WIC junto con su cheque

Todos los cheques incluyen una
cantidad autorizada, que no se
debe sobrepasary lo mencionan:

si el

producto cuesta mas de lo autorizado, el cajero regresara la
mercancia y quizas, le ofrezca que se lo
cambian por el producto autorizado.

oy

paquete amarillo WIC ID y después de que el \

cajero escriba la cantidad, firme sus cheques f =—

mientras el cajero le mira al hacerlo. i i
I

B Recuerde L

Usted necesita cuidar de sus cheques de WIC
tal y como lo hace con el dinero en efectivo.

WIC no le va areponer los cheques que se venzan,
se le pierdan o le roben.

Si usted pierde su WIC ID, necesita reponerl
inmediato llamando a la oficina de WIC donde la atie
para que se la repongan.

o de
nden

* Aproveche los especiales

Normalmente hay muchas ofertas atractivas en
productos que no necesita, y que si compra
seguramente no aprovechara. Asi que es buena
idea tomarse el tiempo de checar los cupones y
las ofertas sobre los productos que tiene en su lista
y que son productos que normalmente consumen
en su hogar.

0J0-> » No vaya de compras con hambre

La regla nimero 1 para ahorrar al ir de compras
es: ir después de comer! Si uno va con el
estdbmago vacid seguramente va a comprar con la
guia de su "antojo", en vez de la lista de mandado,
y muy probable es que al llegar a la casa, se sirva
y coma rapido y de mas, y al final, vea que hasta
olvidé lo que estaba en la lista.

Como ve, es facil economizar cuando se lo propone,
solo se trata de buscar diferentes opciones, recetas
y poner a prueba el ingenio para siempre tener en
su mesa atractivos y sabrosos platillos ademas de
"muy saludables".

. i Acepte el reto!

Para mayor informacién del programa de WIC y de los cheques

de WIC, llame a:

WIC San Ysidro Health Center al 619- 426-7966

0 si no sabe el teléfono de su oficina de WIC, puede llamar al Programa de
Nutricién Suplementaria de WIC Departamento de Salud Publica de California

al nimero gratuito: 1-800-942-9675

Le invitamos a probar estos consejos con la
seguridad de que encantara a jToda la familia ! Su
familia comera saludable y sobre todo a jAhorrara
al comprar y cocinar!
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