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Instrucciones ¢Quién debe usar este cuadernillo?

Esta es una parte fundamental de la leccion. Se
debe tener mucho cuidado al completar el papeleo
que se exige en este programa para hacerlo de
manera precisa y exhaustiva.

Esta guia esta disefada para ayudarlo a guiar

a los participantes a completar el papeleo que

se exige en el programa de EFNEP. Muchos
programas de SNAP-Ed también usan el papeleo
del programa de EFNEP. Si en su programa se usa
el papeleo de EFNEP, con esta guia podra ayudar
a los participantes a completar los formularios
necesarios. De lo contrario, no la necesita.

Como usar este cuadernillo

Las instrucciones de los planes de leccion para las
Lecciones 1, 2 y 9 indican cuando usar esta guiay
los formularios y el material adjuntos.

Complete el “Formulario de Ingreso de Direct
Data” en la Leccion 1: Bienvenido a Coma bien -
Manteéngase activo. Complete el Recordatorio de
ASA24 (llamado Recordatorio de Ingreso) en la
Leccion 2: jA moverse!

En la Leccion 9: jA celebrar! Coma bieny
Manténgase activo, complete el formulario de
Salida de Direct Data.
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Es probable que algunos participantes tengan
dificultades para leer o escribir. Por este motivo,
es muy importante que lea todas las preguntas del
formulario, incluso las opciones de respuesta. Esto
permitira a los participantes con dificultades para
leer o escribir seguir el formulario.

Si un participante tiene muchas dificultades para
leer o escribir, puede trabajar con él después de
clase y completar los formularios. Puede leérselos
y pedirle que responda las preguntas mientras
usted ingresa las respuestas.

Cémo completar Formulario de Ingreso (Leccion1) y Formulario de
el papeleo para Salida (Leccidn 9)

las Lecciones . _
1y 9 Material necesario para Educadores de Pares

de EFNEP:

« Codigo de Saldn de Direct Data para la
Leccion 1 o la Leccion 9. Si trabaja en la
Leccion 1, siga los pasos del asistente
paso a paso para Educadores para el
ingreso de datos y la salida. Alli encontrara
instrucciones para solicitar un cédigo de
salén y para buscar el cddigo de saldn de su

grupo.
Papeleo para la Leccion 1
Confidencialidad

Explique el propdsito y la confidencialidad del
formulario.
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Este formulario me ayudard a entender mejor sus
opciones de alimentos y actividad fisica y asi podre
ayudarlos mejor con sus metas alimentarias y de
actividad fisica. Este formulario también permite
garantizar que nuestro programa no discrimine

a nadie.

La informacion que proporcionen en este formulario
se tratara de manera confidencial. No se compartira
su nombre, domicilio, numero de teléfono o
direccion de correo electronico con nadie ajeno al
programa ni con agencias gubernamentales.

No hay respuestas correctas. Respondan cada una
de las preguntas mientras las leemos juntos.

Abran el mensaje de texto que les envié antes y
hagan clic en el enlace.

Posteriormente, hagan clic en ‘Ingresar al salon’
(‘Enter Room’).

Hagan clic en ‘Continuar’ (‘Continue’) en el cuadro

de Terminos de uso (Terms of Use). La informacion

de este cuadro es lo que acabo de contarles sobre
la confidencialidad.

Pagina 1 del Formulario de Ingreso

Pida a los participantes que completen toda la
informacion mientras lee cada pregunta y las
opciones de respuesta en voz alta.

« Informacion de contacto: deben incluir su
nombre y apellido, un numero de teléfono
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donde podamos contactarlos y su direccion
de correo electronico, si tienen.

Hagan clic en ‘Siguiente’ (‘Next’).

Si necesitan volver a algun punto, usen el
boton Anterior’ (‘Previous’) que aparece en la
parte inferior de la pantalla. No usen el boton
‘Volver’ (‘Back’) de sus teléfonos porque se
reiniciard el formulario.

- Domicilio: deben incluir el numero y nombre
de la calle, la ciudad y el codigo postal.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

- Actividad fisica: usen la flecha de la derecha
para abrir el menu desplegable. Escojan
cudnto tiempo realizan actividad fisica. Estas
son las opciones:

o Prefiero no responder
o 30 minutos o menos
o 30 a 60 minutos
o 60 minutos o mds

- Edad: ingresen su edad.

- Sexo: usen la flecha de la derecha para elegir
masculino, femenino, prefiero no responder o
identidad propia en el menu desplegable.

» Condicion de embarazo/lactancia: si es
apropiado, marquen la casilla que se
encuentra junto a embarazada o lactancia.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Marquen la casilla que corresponda.

- Suplementos: los suplementos son las
vitaminas, los minerales o los suplementos
de hierbas, incluso suplementos dietarios de
venta libre y bajo receta. Marquen esta casilla
si toman suplementos.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

« Etnicidad: usen el menu desplegable para
escoger la etnicidad con la que mas se
identifiquen entre estas opciones: Hispano/
Latino, No Hispano/No Latino. De lo contrario,
seleccionen No se proporciona.

« Raza: escojan la o las razas con las que mds
se identifiquen. Pueden escoger mds de una
opcion.

o Indio Americano/Nativo de Alaska
o Asidtico
o Negro o Afroamericano

o Nativo de Hawdi o de otras Islas del
Pacifico

o Blanco
o Prefiero no responder
Hagan clic en ‘Siguiente’.

- Grupo étnico/nacionalidad: usen el menu
desplegable para escoger Grupo étnico/
Nacionalidad. Si no aplica ninguna de las
opciones proporcionadas, pueden omitir esta
pregunta.
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Afroamericano
Nativo de Alaska
Aleutiano

Indio Americano
Caldeo
Camboyano
Caribeno
Centroafricano
Centroamericano
Chino

Criollo

Cubano
Dominicano
Africano Oriental
Salvadorefio
Etiope

Europeo

Filipino

Francocanadiense

Haitiano
Hawaiano

Hmong

Japonés
Coreano
Laosiano
Mexicano
Micronesio

De Oriente Medio
Norteafricano
Portugués
Portorriquefio
Ruso

Samoano
Sudafricano
Sudamericano
Vietnamita
Africano Occidental

« Estudios terminados: usen el menu
desplegable para seleccionar el estudio
mas alto que hayan completado. Si no estan
graduados de preparatoria o no tienen
un GED, seleccionen el grado mds alto al
que hayan llegado. Si se graduaron de la
preparatoria o tienen un GED, marquen el
nivel de educacion mds alto.
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- ¢Donde viven? Nota: Si no conoce
los términos que
Comparta las categorias mejor describen
L£ - las ciudades, los
eograficas apropiadas ?
geog , prop pueblos y las
para Ias areas Cercanas a'reas rurales de su
donde es probable que condado, consulte
con su supervisor.

vivan los participantes.

Usen el menu desplegable para seleccionar el
tamano del lugar donde viven.

o Rancho

o Pueblos con menos de 10.000 habitantes
y lugares rurales que no sean granjas

o Pueblos y ciudades de 10.000 a 50.000
habitantes y sus suburbios

o Suburbios de ciudades de mds de
50.000 habitantes

o Ciudades centrales con mds de 50.000
habitantes.

- Ingresos mensuales en efectivo del hogar:
indiquen la cantidad de dinero que ingresa a
sus hogares por mes. Incluye el efectivo que
ganan y la asistencia que reciben, como TANF
o SNAP. No incluye cupones, como WIC.

- Cantidad de dinero que gastaron en
alimentos el mes pasado: escriban cudnto
dinero gastaron en alimentos el mes
pasado. Incluyan los beneficios de SNAP en
esta suma.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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- Integrantes del hogar: ingrese el numero de
otros adultos que viven en su hogar.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

- Cantidad de nifos: indiquen la cantidad de
nifios que viven en el hogar. Si tienen hijos,
deberan agregar la edad de todos los que
viven en el hogar.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

- Programas en los que ustedes y sus familias
participan: marquen la casilla que esta al lado
de todos los programas en los que ustedes y
sus familias participen.

o Almuerzo o desayuno escuelar gratuito o
reducido

o Programa de distribucion de alimentos en
la reservacion indigenas

o SNAP

o Head Start

o TANF

o TEFAP (productos basicos)
o WIC

o Otro

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Lea en voz alta las preguntas y Nota: Complete

las opciones de respuesta del esta seccion para
P P la Leccion 1la

Cuestionario de Alimentos y Leccién 9.
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Actividad Fisica. Haga una pausa breve para que
los participantes respondan.

A continuacion, deberan responder varias
preguntas sobre sus comportamientos en términos
de alimentacion y actividad fisica.

Siganme mientras leo las preguntas. No se
adelanten. Respondan todas las preguntas. Para
ello, seleccionen la burbuja que esta enfrente de
las opciones de respuesta que mejor describan su
comportamiento.

No hay respuestas correctas o incorrectas. Por lo
general, lo mejor es responder con lo primero que
se les venga a la mente.

1. ¢Cuantas veces al dia comen frutas? Algunos
ejemplos de frutas son manzana, banana,
naranja, uvas, uvas pasas, melon y bayas.
Incluyan frutas frescas, congeladas, secas o
enlatadas. No incluyan jugos.

Escojan entre las siguientes opciones: casi
nunca como frutas, menos de 1vez al dia
(un par de veces a la semana), 1vez al dia,
2 veces al dia, 3 veces al dia, 4 o mds veces
al dia.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Possible participant questions taken with permission from Adult EFNEP Questionnaire Facilitation
Guide REVISED, June 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #1.*
P: Le pongo fruta al batido. ;Eso cuenta?
: Si.

R

P: Le agrego jugo al batido. ;Eso cuenta?

R: No, el jugo no cuenta. Si le agregan fruta al batido, eso si
cuenta.

v

Comi mango, anana, kiwi, mandarina, toronja, cerezas,
damascos, duraznos o nectarina. ;Eso cuenta?
R: Si, todas las frutas cuentan.

P: ;Qué sucede si solo como una cantidad pequena? Por ejemplo,
un pufiado de uvas pasas o media banana en el cereal o
algunas rodajas de manzana que como cuando corto las frutas
para la merienda de los ninos.

R: Si, todas las cantidades cuentan.

2. ¢Cuantas veces al dia comen vegetales?
Algunos ejemplos de vegetales son
ensalada de hojas verdes, maiz, ejotes,
zanahoria, papa, verduras y calabacin.
Incluyan vegetales frescos, enlatados y
congelados. No incluyan papas fritas, papas
fritas de paquete o arroz.

Escojan entre las siguientes opciones: casi
nunca como vegetales, menos de 1vez a la
semana (un par de veces a la semana), 1vez
al dia, 2 veces al dia, 3 veces al dia, 4 o mas
veces al dia.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #2.*

P: ;:Debo contar?

+ Vegetales en la sopa Si
« Vegetales en guisados Si
« Vegetales en sofritos Si
« Tallos de apio Si
« Agregado de espinaca a un batido  Si
« Salsa o pico de gallo No
« Guacamole No

P: ;Cuentan los frijoles (pintos, negros, lentejas) como vegetales?
R: Si, se consideran vegetales.

P: ;Cudnta cantidad debo consumir para que cuente? Comi
un poco de lechuga con una rodaja de tomate en mi
hamburguesa. ;Cuenta? Le puse un poco de lechuga y tomate
en tiritas a mi taco.

R: Si, todos los vegetales cuentan.

3. ¢;Cudntos tipos de vegetales consumen al
dia por lo general?

Escojan entre las siguientes opciones: casi
nunca como vegetales, 1tipo al dia, 2 tipos
al dia, 3 tipos al dia, 4 o mds tipos al dia.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #3.*

P: ;Qué significa ‘tipo de vegetal’?

R: En esta pregunta, el término ‘tipo de vegetal’ se refiere a
cada vegetal. Los chicharos y las zanahorias son dos tipos de
vegetales.

P: Compro bolsas congeladas de vegetales mixtos con brécoli,
coliflor, zanahoria y zucchini. ;Cuentan como distintos
vegetales, aunque estén mezclados?

R: Si, todos los vegetales cuentan. La cantidad de tipos
dependera del contenido de la mezcla. En este ejemplo, hay
cuatro tipos diferentes de vegetales.

P: Agrego espinaca y kale al batido. ;Los debo contar?
: Si, cuentan como dos tipos de vegetales.

v

P: ;Qué sucede si como dos colores diferentes del mismo
vegetal? Por ejemplo, si como pimiento verde o rojo, ;cuenta
como un tipo de vegetal (pimiento rojo) o cuento cada color de
pimiento por separado?

R: Es un tipo de vegetal. No estamos observando el color.

4. ;Cuantas veces al dia beben leche o leche
de soya? No deben incluir la leche de
almendras o coco ni la leche con cereal.

Escojan entre las siguientes opciones: no
bebo leche, casi nunca bebo leche, 1vez al
dia, 2 veces al dia, 3 o mds veces al dia.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #4.*

P: Le coloco mucha leche a mi cereal. ;Por qué no debo contarlo?
R: Hay una pregunta sobre la leche en el cereal mds adelante en
el cuestionario.

P: Soy intolerante a la lactosa y bebo leche sin lactosa. ;Cuenta
como leche?
R: Si, la leche sin lactosa es leche.

P: Agrego leche al café. ;Cuenta?

R: Por lo general, la cantidad de leche que agregamos al café
regular no debe contarse. Sin embargo, si agregan mucha
leche (2 taza o mas), si deben hacerlo.

P: Agrego crema al café. ;Cuenta?
R: No, no cuenten el café con crema, ya sea crema no lactea,
crema con sabor o mitad y mitad.

P: ;La leche de arroz o avena cuenta?
R: No, la leche de arroz o avena no cuenta.

P: ;Cuenta el yogur bebible como el kéfir o las bebidas
probidticas?

R: No. El yogur bebible como el kéfir se incluird en una pregunta
sobre yogur. Tampoco cuenten las bebidas probidticas.

5. Durante la ultima semana, scudntos dias
consumio vegetales rojos y de color
naranja? Algunos ejemplos de vegetales
rojos o de color naranja son tomate,
pimiento rojo, zanahoria, batata, calabacin
de invierno y calabaza.

Escojan entre las siguientes opciones: no
comi vegetales rojos ni de color naranja, 1
dia a la semana, 2 dias a la semana, 3 dias
a la semana, 4 dias a la semana, 5 dias a la
semana, 6 o 7 dias a la semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #5.*

P: ;A qué se refiere con la semana pasada?
R: Quiere decir los ultimos siete dias.

P: ;Estos vegetales cuentan como rojos y de color naranja?

- Calabaza bellota Si
- Calabaza moscada Si
» Calabaza Hubbard Si
« Calabaza Pattypan Si
- Batata Si
« Remolacha Si

« Pimiento (cuenta el color naranja o el rojo)

o

: ¢Cuentan los jugos de vegetales, como de zanahoria, tomate o
V-8?
: Si.

: ¢Es el rdbano un vegetal rojo?
: No.

: ¢Cuentan las papas rojas?
: No.

AT TV A

6. Durante la ultima semana, scudntos dias
comieron vegetales de color verde oscuro?
Algunos ejemplos son brocoli, espinaca,
lechuga de color verde oscuro, hojas de
nabo y mostaza de hoja.

Escojan entre las siguientes opciones: no
comi vegetales de color verde oscuro, 1dia
a la semana, 2 dias a la semana, 3 dias a
la semana, 4 dias a la semana, 5 dias a la
semana, 6 o 7 dias a la semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #6.*

P: ;Estos vegetales cuentan como vegetales de color verde
oscuro?
« Lechugaromana Si
+ Lechuga Iceberg No
» Kale, acelga o col forrajera Si
« Berro, endivia, escarola Si
- Bok Choy Si
« Brocoli bebé o brdcoli raab Si
« Pepino No
« Zucchini No

P: ;Y qué pasa si como el pepino o zucchini con piel?
R: El pepino y el zucchini se clasifican en la categoria de “otros”
vegetales en MiPlato, con o sin piel. No cuentan.

7. Enla dltima semana, scudntos dias
comieron frijoles y chicharos? Algunos
ejemplos de frijoles y chicharos son frijoles
pintos, frijoles negros, frijoles blancos, frijoles
con chili, frijoles refritos, cerdo y frijoles,
sopa de frijoles, frijoles a la barbacoaq,
garbanzos, frijoles partidos y frijoles carita.
Se incluyen frijoles enlatados o naturales
cocidos.

Escojan entre las siguientes opciones: no
comi frijoles ni chicharos, 1dia a la semana,
2 dias a la semana, 3 dias a la semana,

4 dias a la semana, 5 dias a la semana, 6 o
7 dias a la semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #7.*

P: Comi chicharos verdes congelados. ;Cuentan?

R: No. Los frijoles a los que se refiere esta pregunta son los secos,
como los frijoles ojo negro, los frijoles partidos o los garbanzos.
Los chicharos se consideran en el grupo de vegetales, no en el
grupo de frijoles y chicharos.

P: Unto los vegetales con hummus. ;Cuenta el hummus como
frijoles y chicharos si estd hecho con garbanzos?
R: Si, cuenta como el dia en el que consumieron frijoles y

chicharos.

P: Comi frijoles pintos en un guisado. ;Cuenta?

R: Si. Los frijoles cocidos en guisados (frijoles pintos, frijoles
negros, frijoles blancos, frijoles con chile, garbanzos, frijoles
partidos o frijoles ojo negro) cuentan.

P: Agregué algunos frijoles refritos a mi Burrito. ;Cuentan?

R: Si.

P: Comi una hamburguesa vegetariana de frijoles. ;Cuenta?

R: Si.

P: Comi chile con algunos frijoles, pero principalmente carne.
¢Cuenta?

R: Si.

8. En la dltima semana, ;cudntos dias
comieron yogur o bebieron batidos con
yogur?

Escojan entre las siguientes opciones: no
comi' yogur, 1dia a la semana, 2 dias a la
semana, 3 dias a la semana, 4 dias a la
semana, 5 dias a la semana, 6 o 7 dias a la
semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #8.*

P: En una receta que estaba preparando usé yogur como
sustituto de la leche. ;Cuenta?

R: No. El yogur en alimentos horneados no cuenta. La cantidad
de yogur por porciéon de un producto horneado es pequeia.
Tampoco la leche de un producto horneado cuenta como
beber leche.

P: ;Cuenta el yogur congelado?

R: No. El yogur congelado no es solo yogur regular que se ha
congelado, sino que tiene azucar agregada, saborizantes y
otros aditivos. A menudo, no tiene los mismos nutrientes que el
yogur regular.

: ¢Cuenta el yogur griego?
: Si, el yogur griego cuenta.

A0

P: ;Cuentan los yogures bebibles, como el kéfir o las bebidas
probidticas?
R: Cuentan los yogures bebibles.

9. En la dltima semana, ;cudntos dias
comieron cereal con leche?

Escojan entre las siguientes opciones: no
comi cereal con leche, 1dia a la semana, 2
dias a la semana, 3 dias a la semana, 4 dias
a la semana, 5 dias a la semana, 6 o 7 dias
a la semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #9.*

P: ;A qué se refiere con cereal?
R: El cereal puede ser cualquier cereal seco en caja, como
hojuelas de maiz o granola, o un cereal cocido, como la avena.

P: No bebo la leche que queda en el bol cuando termino de
comer el cereal. ;Aln en ese caso debo contar la leche?

R: Si, deben contar la leche que comen con el cereal, aunque no
beban el resto.

Ry

Preparo mi avena con leche, no con agua. ;Debo contarlo?
Si.

s

P: Agrego leche a la avena cuando ya esta cocida. ;Debo
contarlo?
R: Si.

10. ;Cudntos dias a la semana cocinan la cena
(su comida principal) en el hogar?

Escojan entre las siguientes opciones: casi
nunca cocino la cena en el hogar, 1dia a
la semana, 2 dias a la semana, 3 dias a la
semana, 4 dias a la semana, 5 dias a la
semana, 6 o 7 dias a la semana.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #10.*

P: Algunas noches comemos ensalada en la cena, que no se
cocina. ;Eso cuenta?
R: Si.

¢A qué se refiere con cocinar?

: Cocinar significa preparar una comida para la familia. Puede
incluir preparar un sandwich, calentar las sobras o una sopa
u hornear una comida congelada comprada en la tienda, asi
como también preparar una comida a partir de ingredientes
frescos.

A

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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11. ¢;Con qué frecuencia consumen refrescos/
bebidas gaseosa regulares (no dietéticos)?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, 1a 3 veces a la semana, 4 a 6 veces
a la semana, 1vez al dia, 2 veces al dia, 3
veces al dia, 4 o mds veces al dia.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #11.*

Si bebo dos refrescos en una comida, ;debo contarlo?
Dos refrescos en una comida cuentan como una vez.

Bebo refrescos dietéticos. ;Los cuento?
No, no se cuentan los refrescos dietéticos.

Y qué pasa con el agua de soda o el agua de seltz saborizada?
No, el agua de soda o el agua de seltz saborizada no cuenta,
excepto que esta ultima tenga azucar agregada.

AU IV DT

12. En la dltima semana, ;cudntos dias hizo
al menos 30 minutos de ejercicio? Incluye
actividades como trotar, jugar al futbol, ir a
clases de entrenamiento o danza o ejercitar
con videos. No se incluyen las tareas del
hogar, cuidar nifios ni caminar de un lugar a
otro. Los 30 minutos pueden ser de una vez
o en intervalos de 10 minutos hasta llegar a
los 30 minutos durante el dia.

Escojan entre las siguientes opciones:
ningun dia, 1dia, 2 dias, 3 dias, 4 dias, 5
dias, 6 dias, 7 dias.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #12.*

P: ;Cuentan estos ejercicios?
« Caminar rapido
« Andar en bicicleta
« Hacer tareas generales de jardineria
« Hacer trabajos pesados
. Bailar
« Hacer ejercicios aerdbicos en el agua
« Practicar canotaje
« Jugar al tenis
+ Nadar
« Sacar la nieve con pala
- Barrer las hojas
R: Si, todos esos ejercicios cuentan.

13. En la dltima semana, ;cuantos dias hicieron
gjercicio para desarrollar y fortalecer los
musculos? Esto incluye actividades como
levantar pesas y lagartyas, abdominales o
planchas abdominales.

Escojan entre las siguientes opciones: ningun
dia, 1dia, 2 dias, 3 dias, 4 dias, 5 dias, 6 dias,
7 dias.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #13.*

P: ;Qué es una plancha?
R: Hacer una plancha significa mantener una posicion similar a la
de una flexidon y sostenerla durante uno o dos minutos.

P: ;Cuentan estas actividades?
» Usar bandas de resistencia
« Hacer dominadas
« Levantar cargas pesadas
« Hacer tareas pesadas de jardineria, como cavar o trabajar
con la azada
R: Si, todas esas actividades cuentan.

14. ;Con qué frecuencia hace pequerios
intencionales para estar mas activos?
Incluye actividades como caminar en lugar
de conducir, bajarse del autobus una parada
antes, hacer algunos minutos de ejercicio y
moverse en lugar de estar sentado mirando
television.

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, muy pocas veces (cerca del 20% del
tiempo), a veces (cerca del 40% del tiempo),
a menudo (cerca del 60% del tiempo),
generalmente (cerca del 80% del tiempo),
siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #14.*

P: ;Cuentan estos cambios?

« Usar las escaleras en lugar del ascensor.

« Usar una maquina de cortar el césped manual.
R: Si.
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15. Con que frecuencia se lava las manos con
agua corriente y jabon antes de preparar los
alimentos?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, muy pocas veces (cerca del 20% del
tiempo), a veces (cerca del 40% del tiempo),
a menudo (cerca del 60% del tiempo),
generalmente (cerca del 80% del tiempo),
siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #15.*

P: Uso desinfectante para manos. ;Eso cuenta?
R: No.

16. Después de cortar carnes 0 mariscos
crudos, scon qué frecuencia lavan todos los
elementos y las superficies que estuvieron
en contacto con estos alimentos?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #16.*

P: Limpio los utensilios con una toalla. ;Eso cuenta?
R: No.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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17, ;Con qué frecuencia descongelan los
alimentos congelados en la encimera, en el
fregadero o a temperatura ambiente?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #17.*

P: Descongelo los alimentos congelados en el fregadero debajo
del chorro de agua fria. ;Qué debo marcar?

R: Si descongelan los alimentos debajo del chorro de agua fria,
respondan nunca.

P: Siempre descongelo la carne, las hamburguesas o el pollo en
el fregadero con agua caliente. ;Qué debo marcar?

R: Marquen muy pocas veces, a veces, a menudo, generalmente
o siempre, segun la frecuencia con la que descongelen los
alimentos de esta manera.

P: Siempre descongelo la carne, las hamburguesas o el pollo
en el fregadero debajo del chorro de agua fria. ;Qué debo
marcar?

R: Marquen nunca.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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18. ;Con qué frecuencia usan un termometro
para carnes para saber si las carnes estan
cocidas a una temperatura segura?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, muy pocas veces (cerca del 20% del
tiempo), a veces (cerca del 40% del tiempo),
a menudo (cerca del 60% del tiempo),
generalmente (cerca del 80% del tiempo),
siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #18.*

P: ;Cuenta el termémetro automdatico que viene en los pavos de
Accion de Gracias?
R: No.

19. ;Con qué frecuencia comparan el precio de
los alimentos para ahorrar dinero?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #19.*

P: Comparo precios, pero a veces escojo los productos mas
costosos. jEso cuenta?
R: Si.

P: ;Se refiere solo a la tienda de comestibles o también a
cuando compro comida en un restaurante o una tienda de
conveniencia?

R: Se refiere a cuando hacen las compras en la tienda de
comestibles. Si hacen las compras en una tienda de
conveniencia, deben contarlo también.

20. ;Con qué frecuencia planifican las comidas
antes de comprar alimentos?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20 % del
tiempo), algunas veces (cerca del 40 %
del tiempo), a menudo (cerca del 60 % del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #20.*

P: ;Puedo considerar la planificacion en el supermercado?

R: No.

P: ;Planificar significa que tengo que estar cocinando?

R: Generalmente, planificar implica cocinar, pero no siempre.

P: No compro para una semana de una sola vez, pero si pienso
qué hacer para cenar mientras estoy en el trabajo. ;Eso
cuenta?

R: Si.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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21.  ;Con que frecuencia revisan su refrigerador
o el alacena para ver qué necesitan antes
de hacer las compras?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #21.*

P: Reviso el armario todo el tiempo. ;Eso cuenta?
R: No, excepto que estén revisando para ver qué falta en lugar de
ver lo que tienen para comer en ese momento.

P: Llamo a mi pareja, hijo o hija y les pido que revisen mientras
estoy en la tienda de comestibles. ;Eso cuenta?
R: No, no se hace antes de salir de compras.

P: ;Debo hacer una lista con articulos especificos o tacharlos de
la lista de compras? ;Qué sucede si miro rapidamente para
determinar si me queda poca cantidad de algunos articulos?
¢Eso cuenta?

R: Si.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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22. ;Con que frecuencia hacen una lista antes
de hacer las compras?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #22.*

P: Pienso la lista, pero no la escribo en un papel. ;Eso cuenta?

R: Si planifican la lista mentalmente, marquen “nunca”. Si
escriben la lista en papel o llevan una lista electrdnica,
marquen alguna de las respuestas afirmativas (muy pocas
veces, a veces, a menudo, generalmente, siempre).

P: Escribo la lista de compras en el bloc de notas de mi teléfono.
¢Eso cuenta?

R: Si, cuenta si llevan la lista en el teléfono al mercado. Marquen
alguna de las respuestas afirmativas (muy pocas veces, a
veces, a menudo, generalmente, siempre).

P: Hago una lista de compras y la uso en la tienda, pero a veces
no compro todo lo que esta en ella. ;Eso cuenta?

R: Si, cuenta. Marquen alguna de las respuestas afirmativas (muy
pocas veces, a veces, a menudo, generalmente, siempre).

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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23. ;Con qué frecuencia usan cupones para
comprar alimentos?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #23.*

P: ;Cuento los cupones digitales de la aplicacion de la tienda que
tengo en mi teléfono inteligente?

R: Si, se deben contar todos los cupones que use. Pueden ser
publicidades impresas de la tienda, una aplicacion del teléfono,
o cupones enviados por correo electronico o postal.

24. ;Con qué frecuencia usan un plan escrito
semanal o mensual de gastos en alimento?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40% del
tiempo), a menudo (cerca del 60 % del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #24.*

P: ;Puedo contar el presupuesto que preparo con la aplicacion
del teléfono inteligente?

R: Si, cuenta como un plan de gastos escrito, aunque no lo
escriban a mano con boligrafo y papel.

P: Mi presupuesto para alimentos esta en la tarjeta de EBT. ;Eso
cuenta?
R: No.

P: Divido los beneficios que recibo de SNAP por 4 para saber
cudnto puedo gastar en alimentos cada semana del mes. ;Eso
cuenta? No lo escribo, sino que reservo el dinero. ;Cuenta?

R: No.

25. ;Con qué frecuencia destina suficiente
dinero a la compra de alimento?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #25.*

P: Cuando hago las compras inmediatamente después de recibir
mi paga, siempre tengo dinero suficiente para los comestibles.
A veces, cuando compro antes de recibir la siguiente paga,
debo eliminar algunos articulos de la lista en la tienda.

R: Si a veces no presupuestan dinero suficiente para comprar
todos los alimentos que necesitan, marquen la respuesta
afirmativa que sea mds apropiada segun la frecuencia con
la que esto suceda: muy pocas veces, a veces, a menudo,
generalmente, siempre.

P: Mi presupuesto para alimentos esta en la tarjeta de EBT. ;Eso
cuenta?
R: No.

P: A veces, no me queda dinero suficiente la ultima semana
del mes para comprar vegetales frescos, leche o carne,
pero tenemos alimentos disponibles (en la despensa o el
congelador) para preparar comidas. ;Qué debo marcar?

R: Si a veces no presupuestan dinero suficiente para comprar
todos los alimentos que necesitan, marquen la respuesta
afirmativa que sea mds apropiada segun la frecuencia con
la que esto suceda: muy pocas veces, a veces, a menudo,
generalmente, siempre.

26. ;Con que frecuencia revisan las ofertas de
alimentos antes de comprar?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Posibles preguntas de los participantes para #26.*

P: Compro productos que veo en oferta cuando llego a la tienda.
¢Eso cuenta?

R: No, revisar las ofertas antes de comprar significa ver las ofertas
antes de llegar a la tienda, generalmente cuando planifican el
presupuesto o hacen la lista de compras.

P: ;Qué sucede si recojo el folleto de la tienda al ingresar a la
tienda de comestibles y reviso las ofertas antes de empezar a
comprar? ;Eso cuenta?

R: Si.

27 ¢Con que frecuencia revisa los alimentos en
oferta cuando estdn en la tienda?

Escojan entre las siguientes opciones:
nunca, casi nunca (cerca del 20% del
tiempo), algunas veces (cerca del 40%
del tiempo), a menudo (cerca del 60% del
tiempo), habitualmente (cerca del 80% del
tiempo), siempre.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #27.*

P: ;Cuenta si no estaba buscando el producto, pero lo vi en oferta
y lo compré?
R: Si.

En la siguiente seccion hay enunciados que la
gente ha expresado con respecto a su situacion
alimentaria. Escojan la respuesta que mejor
describa su situacion dentro de los ultimos 30 dias.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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28. La comida que compré no alcanzo lo
suficiente y no tuve dinero para comprar mds.

Escojan entre las siguientes opciones: a
menudo verdadero, a veces verdadero,
nunca verdadero, no sé.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #28.*

P: ;Qué sucede si me quedé sin alimentos, pero tenia mas en la
despensa?

R: Si se les acabd un alimento y no pueden comprar mas,
marquen la respuesta que sea mas apropiada segun la
frecuencia con la que esto suceda: a menudo verdadero, a
veces verdadero, nunca verdadero o no sé.

P: ;Debo incluir los alimentos que compro con la EBT?
R: Si.

29. No tuve los recursos financieros para comer
comidas balanceadas.

Escojan entre las siguientes opciones: a
menudo verdadero, a veces verdadero,
nunca verdadero, no sé.

Hagan clic en ‘Siguiente’.

Posibles preguntas de los participantes para #29.*

P: ;Qué significa comida “balanceada”?

R: El término “comidas balanceadas” significa que todos los
dias consumen una variedad de alimentos que incluye frutas,
vegetales, granos, lacteos y alimentos con proteina.

P: ;A qué se refiere con a menudo o a veces?

R: No hay respuestas correctas o incorrectas para esta pregunta.
Escojan la respuesta que crean que mejor describe su
situacion segun lo que estas palabras signifiquen para usted.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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30. ;Alguna vez tuvo que reducir el tamafio de
sus comidas, o dejar de comer porque no
tenia suficiente dinero para la comida?

Escojan entre las siguientes opciones: si, no,
no se.

Hagan clic en ‘Enviar..

Posibles preguntas de los participantes para #30.*

P: ;Qué sucede si he comido menos cantidad para asegurarme
de que haya alimentos suficientes para mi hijo?

R: Marquen ‘si’ si por algun motivo han comido menos por
cualquier motivo porque no tenian dinero suficiente para
comprar alimentos.

P: Como menos porque estoy tratando de perder peso. ;Eso
cuenta?
R: No.

P: ;Cuenta si no tengo cantidad suficiente de un grupo de
alimentos, pero uso mas de otro? Por ejemplo, solo nos
quedaba una pechuga de pollo pequefia; entonces, la corté en
trozos pequefios y la usé en un guisado con fideos y algunos
vegetales.

R: No.

Muéestrenme sus teléfonos cuando en la pantalla
aparezca la palabra “iExitos!” (“Success!”)

para saber que han terminado de completar el
formulario.

jGracias! Ya pueden cerrar el navegador.

*Posibles preguntas de los participantes usadas con autorizacion de la Guia de Facilitacién del
Cuestionario para Adultos de EFNEP MODIFICADA, junio de 2020.
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Si ensefa la Leccidn 1, deténgase aqui y reuna los
formularios de Ingreso con el enlace de Ingreso

de Direct Data. Si para su programa es necesario
completar otro papeleo de la Leccion 1 (formularios
de autorizacion, exoneracion de responsabilidad
de actividad fisica), hagalo ahora y reunalos. Vaya
a la pagina 50 para leer indicaciones sobre coémo
enviar el papeleo.

Como completar Recordatorio de ingesta de alimentos de ASA 24
el papeleo de las
Lecciones 2y 9

Coloque el kit de recordatorio Nota: Haga esta
. . seccion para la
de ingesta de alimentos Leccion 1y la
en las mesas, frente a los Leccidn 9.
participantes, para que puedan

verlo y tocar los articulos.

Material necesario:

- Enlace de ASA24 e Informacion de Inicio de
Sesion de ASA24 si esta en la Leccion 2'Y
formulario del enlace de Ingreso de Direct
Data si esta trabajando en la Leccion 9 (ambos
estan en efnep.extension.colostate.edu » Staff
Resources » For Peer Educators » Direct Data
Entry & ASA24 » Educator Name » Group
Name » Attendance Record and Room Codes
OR ASA Login Information).
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- Kit del Recordatorio de la ingesta de alimentos
de las ultimas 24 horas (la lista y los materiales
se encuentran en efnep.extension.colostate.
edu — www-eatingsmartbeingactive.com »
Resources for Implementation » Activity Bins
» Lesson 2: Get Moving! » 24-Hour Dietary
Recall Kit).

Si ensefa la Leccidon 2, envie por mensaje de
texto a los participantes el enlace a ASA24 antes
de la leccion y entrégueles la informacion para

el inicio de sesion antes de empezar a completar
el formulario de ASA24. Si ensefia la Leccion

9, guie a los participantes para ayudarlos a
completar el formulario de Ingreso de Direct

Data y el Recordatorio de ingesta de alimentos

de ASA24. Debe enviarles por mensaje de texto
ambos enlaces y entregarles la informacion para el
inicio de sesion antes de empezar a completar el
formulario de Recordatorio de ingesta de alimentos
de ASA24.

Guie a los participantes para completar el
Recordatorio de ingesta de alimentos de ASA24.

Quiero tener mas informacion sobre los alimentos
que consumen. En el formulario que estamos por
completar se les preguntarad sobre los alimentos y
las bebidas que consumieron ayer.

Como pueden ver, tengo algunos accesorios sobre
la mesa.
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Estos accesorios nos ayudaran a determinar la
cantidad de alimentos y bebidas que consumieron
cuando lleguemos a ese paso.

Siganme y no se adelanten. Les pediré que pongan
el telefono en la mesa en distintos momentos
mientras completamos este formulario.

Esto es para que todos tengan tiempo para
terminar las distintas secciones del formulario y,
posteriormente, darles las instrucciones siguientes.

En primer lugar, abran el enlace que les envie por
mensaje de texto antes de la clase.

Les he entregado a cada uno un papel que tiene
escritos el nombre de usuario y la contrasena.
Ingresen esta informacion para iniciar sesion.

Seleccionen el idioma que prefieran. Puede ser
inglés o espariol.

Van a registrar todo lo que consumieron ayer entre
la medianoche, 12.00 AM, y las 11.59 PM.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado inferior
derecho de la pantalla.

Lea la Guia de Usuario de ASA24 en las paginas
37-39 y en la Leccion 2 unicamente.

Vamos a leer las cinco pdginas de la Guia de
Usuario de ASA24 juntos.

Sostener el recurso visual 1 uso orientacion.
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Inicio en ASA Nota: Solo
necesitara los

Antes de empezar, tomémonos recursos visuales
inut d pequefios 1y 8a

un minuto para aprender un de ASA24 en Ia

poco sobre ASA24: deberan Leccién 2.

completar tres pasos basicos

para informar todos los Nota: No es

. . necesario ingresar el
alimentos y las bebidas que agua en ASA24.

consumieron ayetr.

Antes de comenzar, tomese un minuto
para aprender acerca de ASA24.

Hay 3 pasos para informar sobre todos los
alimentos y bebidas que consumio ayer.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado derecho de
la pantalla.

Paso 1: Informar comida o refrigerio

Las comidas son el desayuno, el almuerzo y la cena.
Tambien deben registrar los refrigerios y las
bebidas que consumieron entre las comidas.

Primer paso: Informar sobre comidas y
bocadillos/snacks

El desayuno, el almuerzo y la cena son ejemplos
de comidas. Inférmenos también sobre
bocadillos/snacks y bebidas entre comidas.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado derecho de
la pantalla.
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Paso 2: Buscar alimentos y bebidas

Busquen los alimentos y las bebidas que
consumieron en cada comida o refrigerio.

Segundo paso: Buscar alimentos y
bebidas

Busque los alimentos y bebidas que consumié en
cada comida o refrigerio.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado derecho de
la pantalla.

Paso 3: Agregar detalles

Cuando hayan informado todos los alimentos y las
bebidas, deberdn agregar detalles sobre cada uno
de ellos.

Tercer paso: Agregar detalles

Después de informar sobre todos sus alimentos
y bebidas, agregue detalles para cada uno.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado derecho de
la pantalla.

Paso 4: Mis alimentos y bebidas

En esta pagina iran apareciendo las comidas, los
refrigerios, los alimentos y las bebidas a medida
que los informan. Aqui pueden agregar mds
alimentos y bebidas a las comidas o los refrigerios y
hacer cambios en lo que hayan informado.
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Mis alimentos y bebidas

Sus comidas, refrigerios, alimentos y bebidas
apareceran en esta pagina a medida que usted
los informe. Aqui puede agregar mas comidas o
bocadillos/snacks y hacer cambios a lo que ya ha
informado.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado derecho de
la pantalla.

Muestre el Recurso visual 2 de ASA24: Bienvenido
a Mis alimentos y bebidas.

Cuando lleguen a esta pagina, hagan clic en
‘anotar comida’ en el costado inferior derecho de la
pantalla.

Muestre el Recurso visual 3 de ASA24: Informar
comidas y refrigerios.

El Informe Rapido de comidas y refrigerios

Este cuadro amairillo dice: “En primer lugar, ingrese
las comidas y los refrigerios. A continuacion,
informe los alimentos, las bebidas y los
suplementos que consumio ayer. Un suplemento es
cualquier vitamina, mineral o suplemento de plantas
medicinales incluyendo los que se venden con y sin
receta medica”.

Hagan clic en Aceptar’ en el cuadro amarillo.

Muestre el Recurso visual 4 de ASA24: Seleccionar
una comida o refrigerio.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Guia para Facilitadores sobre Direct Data y ASA24 para Coma bien « Manténgase activo 39



Con la flecha que estd a la derecha del cuadro,
abran el menu desplegable y seleccionen la
primera comida que comieron despues de
levantarse ayer:

Se les pedira que indiquen a qué hora consumieron
esta comida. Usen las flechas que estdn arriba de
los cuadros para cambiar la hora.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado inferior
derecho de la pantalla.

Sostenga el Recurso visual 5 de ASA24: Buscar
alimentos y bebidas. Sefale la barra de busqueda
y el boton de busqueda.

En la pagina siguiente, usen la barra de busqueda
para ingresar un alimento o una bebida.

Buscar alimentos o bebidas

© Desayuno, lunes, 19 de agosto

Buscar: ©

Buscar un alimento, bebida o suplemer Buscar

Lo que me comi o bebf para el/la Desayuno,
lunes 8:00am

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

40 Guia para Facilitadores sobre Direct Data y ASA24 para Coma bien - Manténgase activo



Hagan clic en ‘Buscar.

NO usen el boton ‘agregar una receta’. Ingresen un
nombre general para el alimento, como “burrito” en
lugar de “burrito de carne y frijoles”. Agregardn los
detalles del alimento después.

A continuacion, escojan en la lista la opcion que
coincida con el alimento.

Una vez introducidos todos los Nota: Diga a los
alimentos y las bebidas para esa | participantes que

comida, hagan clic en ‘Terminar’ | °% detallan muchos
o ’ g c alimentos y que,

en el costado inferior derecho por ello, deben
de la pGI‘)tG//G. agregar mas detalles
al nombre. Por
jemplo, n
Sostenga el Recurso visual 5 3’;, f?s‘;nf,ffi’fh de
de ASA24: Buscar alimentos pavo” en lugar de
“sandwich”.

y bebidas. Senale el botéon
‘Terminar’ en la parte inferior del
Recurso visual 5.

Para agregar la siguiente comida, hagan clic en
‘anotar comida’ en el costado inferior derecho de la
pantalla.

Sostenga el Recurso visual 6 de ASA24: Mis
alimentos y bebidas. Senale el boton ‘Informar
comida’ en el costado inferior derecho de la
pagina.

Seleccionen la siguiente comida que desean
informar, indiquen la hora que la consumieron y el
tipo de alimento en la barra de busqueda.
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Repitan estos pasos hasta que hayan terminado de
ingresar todas las comidas, refrigerios y bebidas
que consumieron ayer.

Cuando terminen de ingresar todas las comidas,
coloquen el teléfono sobre la mesa. Les daré
instrucciones para la siguiente seccion del
formulario.

Dé algunos minutos a los participantes para que
terminen de completar esta seccion.

Recorra el salon para controlar el progreso de los
participantes.

No avance hasta que todos los participantes hayan
completado esta seccion.

Recuerde a los participantes que no deben
adelantarse.

Ahora vamos a revisar si falta algo en las comidas y
los refrigerios que han ingresado.

Sostenga el Recurso visual 7 de ASA24: Revisar
faltantes.

Con los telefonos sobre la mesa, hagan clic en
‘Siguiente’ y escuchen atentamente las siguientes
instrucciones.

Hora y ocasion — Revisar faltantes

Este cuadro amarillo dice lo siguiente: “Antes de
agregar detalles, asegurense de haber incluido
TODAS las comidas y refrigerios. Los faltantes entre
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las comidas y los refrigerios ya indicados aparecen
en color rosado”.

Levanten sus teléfonos y hagan clic en ‘Aceptar’ en
el cuadro amairillo.

Sostenga el Recurso visual 8 de ASA24: Faltantes.

Observen los horarios resaltados en color rosado
entre las comidas y los refrigerios. Algunas veces,
comemos en horarios que no son los habituales y
€S por eso que no siempre los recordamos. Intenten
recordar si ayer comieron o bebieron algo durante
estas actividades comunes.

Ahora dejen los teléfonos un minuto mientras
piensan en estos ejemplos.

;Comieron algo...

1. ... a primera hora de la mafiana?
2. ... tarde a la noche?

3. ...porque debian tomar un medicamento o
porque no se sentian muy bien (nduseas
del embarazo, etc.)?

4. ... mientras conducian?
.. mientras miraban television?

.. en el escritorio o mientras trabajaban en la
computadora?

/ ...en un evento de la escuela, la comunidad o
la iglesia?
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8. ... en un evento deportivo?

9. ... mientras cocinaban o limpiaban después
de preparar la comida de su familia? Aqui
se incluyen incluso los pequerios bocados
que pueden haber probado.

10. ... para celebrar (fiesta de cumplearios,
aniversario, quince afos, graduaciones,
bienvenidas de bebe€s, etc.)?

11. ... mientras hacian las compras o los
mandados?

12. ... mientras estaban en una reunion o evento
laboral?

Si necesitan agregar una comida a la lista, hagan
clic en el ‘signo mds’ en la seccion resaltada en
color rosado o hagan clic en ‘anotar comida’ en la
parte inferior de la pantalla.

Cuando terminen de ingresar los alimentos
faltantes, hagan clic en ‘Detalles’ en la parte inferior
de la pantalla.

Si estan todavia agregando alimentos, cuando
terminen, dejen sus teléfonos sobre la mesa.

Dé algunos minutos a los participantes para
completar esta seccion.

Recorra el salon para controlar el progreso de los
participantes.

No avance hasta que todos los participantes hayan
completado esta seccion.
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Recuerde a los participantes que no deben
adelantarse.

Solo queremos comprobar

¢Ha anotado todos sus alimentos y bebidas?

Si los participantes han ingresado solo una comida
o alimento, aparecera el cuadro “Revisando”. Pida
a los participantes que agreguen las comidas o los
alimentos faltantes en la parte de Repaso-Control
final del recordatorio.

Sostenga el Recurso visual 8a de ASA24.
Revisando.

Revisando

Cuando hayan hecho clic en el boton ‘Detalles’, es
probable que algunos de ustedes vean un cuadro
amarillo que dice ‘solo queremos comprobar’. En
este cuadro amairillo se les pide lo siguiente: ‘;Ha
anotado sus alimentos y bebidas?”

Hagan clic en ‘Si, continuar’.

Ahora, coloquen sus teléfonos sobre la mesa.
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Detalles

A continuacion, vamos a agregar mads detalles sobre los
alimentos de la lista.

Escuchen atentamente las siguientes instrucciones.

En el formulario se les haran preguntas sobre detalles de
los alimentos que comieron, como ‘;De qué tipo era?”’,
‘Como se cocinod?”, ‘sSe prepararon otros ingredientes
con el alimento?”, “;Se le agrego algo al alimento?”.

Se les preguntard sobre la cantidad de alimento que
consumieron.

Si necesitan ayuda para recordar la cantidad de alimento
que consumieron, usen los accesorios que he dejado
sobre la mesa.

Sostenga cada elemento del kit de Recordatorio de la
ingesta de las ultimas 24 horas mientras los explica.

- El arroz crudo puede usarse para calcular la
cantidad de un alimento, como puré de papas y
avena.

- La pelota de tenis tiene casi el mismo tamario que
una fruta mediana.

- La barajas de cartas tiene casi el mismo tamario
que tres onzas de carne.

- Las tazas y platos de distintos tamarfos pueden
usarse para calcular la dimension de sus platos.

- Las bolsas de red con frijoles representan las
siguientes cantidades:
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o Yade taza
o Ytaza
o Ttaza

Usen las bolsas de red para determinar la cantidad
aproximada de alimentos que consumieron.

- Modelos de tamarno de alimentos: el cuadrado
puede representar el tamario de brownies, pan
de maiz, pastel, waffles, etc. Los circulos pueden
representar el tamarfio de alimentos redondos,
como panqueques y tortillas. Las formas de
triangulo pueden representar porciones de tarta,
pastel o pizza.

Muestre el Recurso visual 9 de ASA24: Agregar detalles
al croissant. Senale el cuadro blanco debajo del
rectdngulo marron.

En el formulario aparecerdn Nota: No es necesario
imdgenes del alimento y se les informar la sal en el
formulario.

preguntard lo siguiente: ‘;Qué tanta
cantidad comio en realida?” En el
formulario, deberdn hacer clic en los cuadros blancos
debajo del rectangulo marron para desplazarse entre las
imadgenes de las distintas cantidades de alimento. Las
cantidades mds pequefias se ubican a la izquierda y las
mds grandes a la derecha. Pueden usar los accesorios
que estdan sobre la mesa para calcular la cantidad de
alimento que consumieron si les resulta mds facil.

En el formulario, despué€s de hacer clic en ‘Siguiente’, se
les preguntard si se agrego algo al alimento que no se
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haya informado. Hagan clic en ‘Si”, ‘No se agrego nada’ o
‘No sé€’.

Trabajen de manera independiente y lean cada pregunta
del formulario sobre los alimentos. Levanten la mano si
necesitan ayuda.

Ahora, todos agarren sus teléfonos.

En la parte inferior de la pdgina, a la derecha, hagan clic
en el boton ‘Detalles’.

- Hagan clic en ‘Siguiente’ despu€s de cada
pregunta.

Usen los accesorios para calcular la cantidad de cada
alimento que consumieron.

Dé algunos minutos a los participantes para que
completen el formulario. Recorra el salén y ayudelos si
es necesario.

No avance hasta que todos los participantes hayan
completado esta seccion.

Recuerde a los participantes que no deben adelantarse.
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Termine de anotar los detalles

Ha agregado detalles de todos los alimentos,
bebidas y suplementos que informé para el
lunes, 19 de agosto - 12:00am hasta el lunes,
19 de agosto - 11:59pm.

;Desea agregar otro alimento, bebida o

suplemento?
n

Muestre el Recurso visual 10 de ASA24: Termine de
anotar los detalles.

Sigan agregando detalles a los alimentos hasta que
vean un cuadro amarillo que dice ‘Termine de anotar lo
alimentos’ y pongas sus teléfonos sobre lameser.

Detalles terminados

Este cuadro amarillo informa lo siguiente: “Ha agregado
detalles de todos los alimentos, bebidas y suplementos
que informo para el dia ayer. ;Desea agregar otros
alimentos, bebidas o suplementos?”.

La siguiente seccion del formulario es un repaso de todo
lo que agregaron.

Agarren sus teléefonos y hagan clic en ‘NO’.
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Revisar — Control final
Escuchen atentamente estas instrucciones.

Una vez que hayan ingresado todos los alimentos, verdn
una pantalla como esta.

Muestre el Recurso visual 11 de ASA24: Revisar.

Senale el botdn ‘Ver detalles del las comidas’ en la
pagina.

En la parte superior de la pantalla y al lado de cada
alimento hay un boton de ‘Ver detalles de las comidas’.

Deben hacer clic en ‘Ver detalles de las comidas’ en la
parte superior de la pantalla. Repasen todos los detalles
de los alimentos y asegurense de que sean correctos.

Coloquen los telefonos sobre la mesa con la pantalla
hacia arriba.

Recorra el salon y observe lo que los participantes han
ingresado. Pregunte a los participantes sobre la cantidad
de alimentos informada segun sea necesario.

Si necesitan hacer cambios, hagan clic en el boton
‘Cambios’ en la parte inferior de la pantalla e ingresen los
cambios.

Sostenga el Recurso visual 12 de ASA24: Refrigerio.

Usen el boton de ‘signo mds’ para agregar alimentos a
la comida.

Para hacer cambios en un alimento ya ingresado, hagan
clic en ‘Mostrar detalles del alimento’ a la derecha del
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alimento que corresponda. Hagan clic en el icono de
lapiz a la derecha de la hilera.

Hagan clic en ‘Revisar’.

Veran nuevamente la pdgina que solo tiene ‘ver detalles
de las comidas’ al lado de cada alimento.

Muestre el Recurso visual 13 de ASA24: Revisar.

Ahora todos agarren sus teléfonos y empiecen a revisar
los detalles de los alimentos. Para ello, hagan clic en ‘Ver
detalles de las comidas’.

Cuando terminen, hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado
inferior derecho de la pantalla. Dejen sus teléfonos sobre
la mesa.

Dé unos minutos a los participantes para completar esta
seccion.

Recorra el salon para controlar el progreso de los
participantes.

No avance hasta que todos los participantes hayan
completado esta seccion.

Ayudelos si lo necesitan.
Recuerde a los participantes que no deben adelantarse.

Muestre el Recurso visual 14 de ASA24: Alimentos o
refrigerios que se olvidan con frecuencia.

Ahora vamos a ver las siguientes Nota: Haga una pausa

, ot unt N delanten de 2 o 3 segundos
pregunias juntos. IiNo se aaelanten. después de leer cada

pregunta.
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Alimentos o refrigerios que se olvidan con frecuencia
Bien, ahora vamos a responder estas preguntas juntos.
Lea las siguientes preguntas en voz alta.

A menudo olvidamos determinados alimentos y bebidas.
Ademds de los alimentos y las bebidas que ya han
informado, ;consumieron algunos de los siguientes?:

Agua, incluyendo, agua del grifo, o de la llave agua
embotellada o fuentes de agua.

Seleccionen ‘Si” o ‘No’.

X

Se le olvido algo

Usted dijo que se olvidd informar sobre |os
siguientes alimentos y bebidas que se olvidan
con frecuencia:

o ¢Agua, incluyendo agua del grifo o de la Ilave,
agua embotellada o de fuentes de agua?

Informe alimentos

No hay alimentos olvidados
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Cafe, te, gaseosa o soda, leche o jugo. Seleccionen ‘Si”
o ‘No’.

Cerveza, vino, cocteles e otras bebidas alcoholicas.
Seleccionen ‘Si” o ‘No’,

Galletas, dulces, helados e otras dulces. Seleccionen ‘Sr’
o ‘No’.

Papas fritas, de paquete galletas saladas, palomitas de
maiz, palitos saludos tipo pretzels, frutos secos como
nueces almedras, etc. o otros comidas para meriendas.
Seleccionen ‘Si” o ‘No’.

Frutas, vegetales o queso. Seleccionen ‘Si” o ‘NO’.

Pan o tortillas. Seleccionen ‘Si” o ‘No’.

)

Suplementos (incluso antiacidos). Seleccionen ‘Si” o ‘NO’.
;Otra cosa? Seleccionen ‘Si” o ‘No’.

Ahora, hagan clic en ‘Siguiente’.

¢Olvido algo?

Si seleccionaron ‘Si”, aparecerd un cuadro amarillo con la
siguiente frase: “Usted dijo que se olvido informar sobre
los siguientes alimentos y bebidas que se olvidan con
frecuencia”. Se enumerardn los alimentos que olvidaron.

Si olvidaron ingresar un alimento, sigan trabajando en
sus telefonos.

Si estan seguros de que han incluido todos los alimentos,
hagan clic en ‘No olvidé alimentos’. Coloquen sus
teléfonos sobre la mesa.
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Hagan clic en ‘Informar alimentos’ para cada alimento
que hayan olvidado informar.

Sostenga el Recurso visual 12 de ASA24: Refrigerio.
Regresardn a la pdgina de detalles del alimento.
Senale el boton ‘Anotar comida’ en su recurso visual.

Usen el boton ‘Anotar comida’ para ingresar las comidas
que hayan olvidado.

Senale el ‘signo mas’ en su recurso visual.

Usen el ‘signo mds’ para agregar los alimentos que
hayan olvidado ingresar.

Senale el botdn ‘Ver detalles de los comidas’ en su
recurso visual.

Hagan clic en ‘Ver detalles de los comidas’ para ver los
detalles de cada alimento.

Senale el icono de lapiz en su recurso visual.

Usen el icono de Idpiz para cambiar detalles en los
alimentos que hayan olvidado ingresar.

Ahora, deberdn seguir los mismos pasos que siguieron
para ingresar las comidas, el horario al que comieron,
buscar alimentos y agregar detalles.

Hagan clic en ‘Revisar en el costado inferior derecho de
la pantalla.
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Sostenga el Recurso visual 13 de ASA24: Revisar.

Verdn nuevamente los detalles de cada alimento en la
pdgina.

Hagan clic en ‘Siguiente’ en el costado inferior derecho
de la pantalla.

Senale el botdn ‘Siguiente’ en su recurso visual.

Cuando vea el cuadro amarillo ‘Ultima oportunidad’,
coloque el teléfono sobre la mesa.

Dé algunos minutos a los participantes para que
terminen de completar esta seccion.

Recorra el salon para controlar el progreso de los
participantes.

No avance hasta que todos los participantes hayan
terminado esta seccion.

Ayudelos si es necesario.
Recuerde a los participantes que no deben adelantarse.

Sostenga el Recurso visual 15 de ASA24: Ultima
oportunidad.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Ultima oportunidad

Este cuadro amarillo dice lo siguiente: ‘;Comio o bebio
algo mas ayer desde las 12.00 AM y las 11.59 PM?”.

Ultima oportunidad

;Comid o bebid algo mas ayer desde el lunes,
19 de agosto - 12:00am hasta el lunes, 19 de

agosto - 11:59pm?
N

Ahora todos agarren sus teléfonos y hagan clic en ‘No’.

En el formulario se les hara la siguiente pregunta: ‘;Qué
tan habitual era la cantidad que ust. reporto?”.

Hagan clic en ‘Mucho mas que lo usual’, ‘Usual’, o ‘Mucho
menos que lo usual’,

Hagan clic en ‘Siguiente’ en la esquina inferior derecha
de la pantalla.

Sostenga el Recurso visual 16 de ASA24: Perfil de
nutricion.
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Perfil de nutricidon

;Me mostrarian sus teléfonos cuando vean esta pantalla?

ASA24

Perfil nutricion

;Le gustaria ver su pertfil
nutricional para el dia ( s ) sobre
el cual acaba de informar?

Si le queda poco tiempo, pida a los participantes que
seleccionen ‘No’ para salir del formulario.

Todos hagan clic en ‘No’ y posteriormente en ‘Si” en el
cuadro amarillo para salir del formulario.

Pida a los participantes que hagan clic en ‘Si’ en el
cuadro amarillo de Cancelar Perfil de nutricion para salir
del formulario.

Asegurese de reunir la informacion de inicio de sesion
de todos los participantes antes de avanzar con la
leccidn.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Visualizacion del Perfil de nutricion

Si tiene tiempo y los participantes desean ver el Perfil de
nutricion, siga los siguientes pasos.

Se les preguntara si desean ver Nota: Recomiende a
su perfil de nutricion para los dias los participantes ver
. su Perfil de nutricion.
informados.

Si desean ver el perfil, hagan clic en ‘Si.

Si desean terminar, hagan clic en ‘No’ para salir del
formulario. Posteriormente, hagan clic en ‘Si” en el cuadro
amarillo. Ahora, coloquen sus teléfonos sobre la mesa.

Si hicieron clic en ‘Sr’, ingresen Edad | Nota: EI Descargo

y Sexo y hagan clic en ‘Continuar’. de Responsabilidad
del Perfil de nutricion

Si son mujeres y estdn embarazadas | °rinda informacion
sobre la forma en

o amamantando, marquen la la que se retne la

casilla que se encuentra al lado de informacion e indica
b d tand que los investigadores

embarazada o amamantando. no pueden ver la

informacion de los
Hagan clic en ‘Continuar’. participantes.

Hagan clic en ‘Acepto’ en el descargo
de responsabilidad del Perfil de nutricion.

Veran informacion sobre las calorias, los grupos de
alimentos, las grasas, las proteinas, los carbohidratos, las
vitaminas y los minerales que consumieron ayer.

Cuando hayan terminado de revisar su Perfil de nutricion,
hagan clic en ‘Terminé’ en el costado inferior derecho de
la pantalla.
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Deberdn hacer clic en ‘Si” en el cuadro de amarillo
Cancelar Perfil de nutricional para salir del
formulario.

Asegurese de reunir la informacion de inicio de
sesion de todos los participantes antes de avanzar
con la leccion.

Regreso a la Entrega del papeleo

oficina después
de las Lecciones 1) Revise que el papeleo esté completo.

1,2y9 Asegurese de que los formularios de
exoneracion de responsabilidad de
educacion fisica y de autorizacion para
difusion de fotografias estén firmados.

2) Sise realizé después de la Leccion 9,
complete el formulario de Salida del cuadro
gris de su Cuaderno para Educadores para
los participantes que terminen las lecciones
por cualquier motivo.

3) Haga una copia del Nota: Si su
f lario d . . programa tiene un
eIt Cle meleishlds © protocolo especifico

inscripcion. para completar y
entregar el papeleo
4) Lecciones 1a 8: envie que difiera de

. estos pasos, siga
por correo una copia del el protocolo de su
formulario de asistencia o | programa.
inscripcion de la clase a la
oficina donde se realiza el ingreso de datos
para su programa. Conserve el formulario
de asistencia o inscripcion original hasta

terminar las clases. Guarde estos formularios
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en un lugar seguro, pero de facil acceso, ya
que es muy probable que los use durante
cada clase.

Leccion 9

Envie por correo el formulario de asistencia
o inscripcidn original de la clase a la oficina
donde se ingresan los datos de su programa.

5) Archive todas las copias en un lugar seguro.
Esto es importante por si el papeleo se
pierde en el correo o no se ingresa por algun
otro motivo al sistema WebNEERS. A final
de ano, cuando esté seguro de que todo
el papeleo se ha ingresado a WebNEERS,
puede destruir las copias.

Este es el final de la Guia para
Facilitadores sobre Direct Data
y ASA24 para Coma bien .
Manténgase activo
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