PROYECTO VIDA SALUDRBLE
HOLYOHE HEALTH CENTER

Levantese v Brille con . . .

1 Club
e Desayuno

Receta de un desayuno
salndable

v 2 pedazos de pan de avena con
queso sova o cheddar o provo-
lone y jamon Russer’s (98%
libre de grasa y bajo en sodio).

v Medio guineo o media

El Clul de Desavuno es un grupo de apoyve para

pacienies diabeticos alrecide por el Provecto Vida
Saludable del Holvoke Health Center patrocinado
por la Tundacian Robert Weood Johnson, Bl Club de
vuna i Breakiase Clah) proves a los paetici-

Una gran razon para
levantarse en la maiiana

con alimentas saludables pare desayuno v les

manzana.
v (Café con leche 1% baja en grasa
v un substituto de azicar.

snusefia averca de los lipos v eantidades de alimentos
gue ellos deben mcluir en su dieta repular. Bl Club ha
sielo muy exitose, no salamente en relerzar informa-
ricn nusricional saludable, pere ademas proveyendo
el apove social necesario para nuestros pacientes

diabeiic

aeuin ellos luchan en hacer los cambics

recesarios en suestilo de vida,

-Diawn Hellernan, RN, M5, Project Manager
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valiosa para los
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This product was developed by the Proyecto Vida Saludable at the Holyoke
Health Center, Inc. in Holyoke, MA. Support for this product was provided by a
grant from the Robert Wood Johnson Foundation® in Princeton, New Jersey.
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awna

ot de Desayuno

Venga v tnase 4 nosotros para una
sabrosa Sesion de 10—Semanas.
Unanse para disfrurar de un

delicioso v nuirinve desayuno |

+  Trare nuevos alimentos

+  Aprenda qué es bueno v qué
110 &5

+ Aprenda acerea de tamanos
correctos de porciones

+ Aprenda a cOmo comprar
para salud v valor

+ Comparta historias v haga
nuevas amistades

Holyoke Health Center

+ Usted debe obtener un referldo de

s proveedor

Citas de Graduados

“T2 Club de Desavuno ha mot-
vado a mi nieta, hija v esposo. Nos
ha demostrado a nosorros como
debemos comer, v a mi me gusta
eso” —Juanita

Nod ensefia g comer

los alimentos correc-
ros, las porciones
COLTECTas—porque
ser un diabétco no
es facil. Yo estoy
apren-diendo mucho
acerca de hacer las
cosas diferentes.
Usted se siente mejor
acerca de s

misma.” —Damaris

Yo puedo compartr aqui con otras
personas que tienen la misma enfer-
medad que yo v que se sienten de la
miSma manera que yo, Yo me siento tan
bien compartiendo esto porque a veces
me siento que soy la dnica sintiéndome
de esta manera jHe hecho nuevos ami-
gos en el Club de Desayuno, v 4 mi me
gusta esol Yo estoy regresando para salir
de la cama™® —Mana

Viajes al Supermercado:
Sea un Comprador Listo

Al final de la sesion de 10
Semanas, tOMmMaremos un viaje a un
supermercado local. Practcare-
mos destrezas que apren-dimos en
la clase, tales como:

= Leer cliquetas

= Plancar comidas

+ Ahorrar dinero

+ Aprender a como encontrar
alimentos

“Ahora que estoy
comiendo estas por-
ciones, mi nivel de
azucar en la sangre es
mas bajo.”
—Manuel





