
        ¿Están mis hijos 
        pasando 
demasiado tiempo
en la computa-
dora?

¿Qué voy 
a hacer 
para la 

cena de 
esta noche?

Soluciones simples para ayudar 
a las familias a comer inteligente-

mente y moverse más

No hay ningún costo 
para participar, ¡así que 

únase a nosotros!

Las clases de EFNEP se ofrecen 
de forma gratuita en su comuni-
dad por los asistentes nutriciona-
les de Extensión de EFNEP que 
están capacitados y supervisados 
por agentes de Extensión del 
condado.
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preparar y comer más 
comidas en casa

comer más frutas y 
verduras

aumentar la actividad 
física

tomar decisiones de 
bebidas saludables

limitar el tiempo en la 
TV y computadora

controlar el tamaño de 
las porciones

mantener los 
alimentos seguros

Todo sobre EFNEP
El Programa Ampliado de 
Educación Alimentaria y 
Nutricional (EFNEP, por sus 
siglas en inglés) 

nuestras sesiones le ayudarán a crear 
su propio plan personal para Comer 
Bien y Moverse Más. ¿La mejor parte? 
¡Sabemos que funciona! Desde el año 
2005, el 97% de las familias que particip-
aron en nuestro programa mejoraron su 
dieta, mientras que ahorraban dinero.

Desarrolladas por profe-
sionales en alimentación, 
nutrición y actividad física

EFNEP quiere que usted se convier-
ta en un experto en planificar, com-
prar y preparar comidas deliciosas 
y nutritivas para usted y su familia. 
¡Una vez que haya completado el 
programa, usted recibirá un Libro de 
Cocina de EFNEP y un certificado 
de graduación firmado para mostrar-
le a su familia, amigos e incluso a 
posibles empleadores!

quiere ayudar a responder preguntas 
acerca de cómo Comer Bien y Moverse 
Más. Nuestro programa es práctico 
y enseña nuevas habilidades que se 
pueden utilizar en casa todos los días, 
desde consejos sobre planificación, com-
pra y cocina hasta Soluciones Simples 
para una alimentación saludable y para 
hacer actividad física diariamente.

A través del Programa de 
Educación Alimentaria y 

Nutricional Ampliado usted 
explorará maneras en que usted 

y su familia pueden:


