










































































3\ Restaurantes que Participan
. (9\9 en Smart Meal

Los siguientes restaurantes y salchichonerias (deli) estan
participando ahora en el Programa de Smart Meal™ del
Condado de Sonoma.
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Restaurantes

La Familia Market & Deli
3931 Sebastopol Road, Santa Rosa

Lola’s Restaurant
1680 Petaluma Hill Road, Santa Rosa

Lola’s Restaurant
440 Dutton Avenue, Santa Rosa

Pepe’s Mexican Restaurant
1510 Sebastopol Road, Santa Rosa

Perry’s Deli
1117 Sebastopol Road, Santa Rosa

¢Qué es un Smart Meal™?

Smart Meal es una comida saludable y de
buen sabor que tiene menos grasa, menos
calorias, y menos sodio, y que incluye
componentes como carnes bajas en grasa,
granos integrales, frutas, y verduras.

¢Hay Smart Meals para Nifios?

iSi! Todos los restaurantes y salchichon-
erias (deli) participantes tienen por lo
menos dos (2) opciones de Smart Meal
para adultos y una (1) opcion de Smart
Meal para ninos.

¢Como sabemos cudles comidas
son de Smart Meal™?
Busque el logotipo de Smart Meal™

cuando visite los restaurantes y
salchichonerias (deli) participantes.
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3\ Vendedores de Alimentos
. (9\9 Saludables

Los siguientes vendedores y tiendas actualmente estan
participando en el Proyecto de Vendedores de Alimentos
Saludables del Condado de Sonoma:
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Vendedores

Lola’s Restaurant
1680 Petaluma Hill Road, Santa Rosa
Aceptan Estampillas de Comida y WIC

Lola’s Restaurant
440 Dutton Avenue, Santa Rosa

Aceptan Estampillas de Comida y WIC

Maria's Market

443 Dutton Avenue, Suite 13,
Santa Rosa

Aceptan Estampillas de Comida

Mekong Market
206 Sebastopol Road, Santa Rosa
Aceptan Estampillas de Comida

Rancho Mendoza
Supermercado

640 Sebastopol Road, Santa Rosa
Aceptan Estampillas de Comida y WIC

¢ Qué es un Vendedor de
Alimentos Saludables?

Un Vendedor de Alimentos Saludables es una
tienda de alimentos, supermercado, mercado
comunitario, o tienda de conveniencia que
vende una variedad de alimentos saludables
de buena calidad; que ofrece y promueve los
alimentos saludables y que participa en los
programas de asistencia para la alimentacion
como las Estampillas de Comida y WIC.

Comprometidos con la Salud de
sus Clientes

Las tiendas participantes en el Programa de
Vendedores de Alimentos Saludables se han
comprometido a hacer cambios en sus tiendas
para ayudar con la salud de la comunidad. A
pesar de que las tiendas tienen otros tipos

de alimentos, se han comprometido a hacer
cambios que incluyen:

« Proveer una variedad de frutas y verduras
frescas y de buena calidad y a precios
razonables.

» Brindar productos de granos integrales, como
arroz integral y pan de granos integrales.

« Vender productos lacteos bajos en grasa,
como leche de 1% o sin grasa y queso bajo
en grasa.

» Ofrecer cortes de carne, tofu, y/o pescado
que sean bajos en grasa.

« Mantener alternativas a la soda, como té sin
azlcar, leche, agua, y jugo 100% natural.

« Brindar bocadillos mas saludables y de buen
sabor, como patatas horneadas, nueces, y
frutas secas sin azlcar.

» Limitar productos dafinos para la salud, como
dulces y soda, del area donde se ubica la caja
registradora.

« Limitar la publicidad de comidas y productos
que no son saludables, dentro y fuera del
mercado o tienda.

» Colocar anuncios o materiales que
promuevan alimentos saludables, dentro
y fuera del mercado o tienda.

« Organizar eventos especiales, como
degustaciones y/o promociones, para que
los clientes puedan probar comidas nuevas
y mas saludables.
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3\ Clases de Nutricidon y Cocina

Las siguientes clases de nutricion, cocina, y familias saludables
estan ubicadas fuera del sur de Santa Rosa pero brindan servicios
a muchos residentes del sur de Santa Rosa.
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Programas

Manejo del Peso

Viviendo con Diabetes

Comer Saludable, Vivir Activa-
mente (para familias y nifios)

Jovenes Activos para la Salud
Series para el Bienestar de
Diabéticos

Plan de Alimentacion para
Diabéticos

La Diabetes y Su Salud
Tomando Pasos

Certificacion de Promotoras de
Salud Programa para Controlar
el Peso

Consejeria en Nutricion
Shapedown (Reduzca su Talla/
Baje de Peso)

Cocina Saludable
Cocina para Diabéticos
Manteniendo un Peso Saludable

Cocina Saludable
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Localidades

Kaiser Permanente

Santa Rosa Medical Center

401 Bicentennial Way, Santa Rosa
Llame al: Para inscribirse,

llame al 707-393-4167 6 707-566-5277
www.kaisersantarosa.org

Center for Well-Being

365 B Tesconi Circle, Santa Rosa
Llame al: 707-575-6043 (Ingles)

0 707-575-6043 x10 (Espafol)
www.norcalwellbeing.org

Inscribase en la red o llame a Center
for Well-Being

Santa Rosa Recreation and Parks
Finley Community Center

2060 West College Avenue, Santa Rosa
Llame al: 707-543-3737

Email: e-reginfo@srcity.org
www.SantaRosaRec.com

G&G Market Cooking Classes

1211 West College Avenue, Santa Rosa
Llame al: 707-546-6877
www.gandgmarket.com/classes/cooking_
classes.shtml
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Programas de Asistencia
para la Alimentacion

La siguiente es una lista de organizaciones y programas que
proporcionan asistencia con alimentos para los residentes del sur
de Santa Rosa. Pdngase en contacto con cada organizacion para
averiguar si usted llena los requisitos para recibir estos servicios.
Puede encontrar mas informacion en sus sitios de Internet.




-

Redwood Empire Food Bank

3320 Industrial Drive, Santa Rosa

Llame al 707-523-7900

Email: info@refb.org

Sitio de Internet: www.refb.org

Requisitos para recibir los servicios: Llame para preguntar y para saber el listado
completo de los lugares donde puede recibir comida y los programas que ofrecen.

Redwood Empire Food Bank Programa de Almuerzo Gratuito
durante el Verano

3320 Industrial Drive, Santa Rosa

Llame al 707-523-7900 6 211

Email: info@refb.org

Sitio de Internet: www.refb.org

Requisitos para recibir los servicios: De 0 a 18 anos. Llame para encontrar un
lugar cercano a su casa donde los nifos puedan comer un almuerzo gratuito
durante el verano.

Mujeres-Bebés-Nifios (WIC por sus iniciales en ingles)

2400 County Center Drive, Suite A, Santa Rosa

Llame al 707-565-6590 6 800-816-3663

Email: WIC@sonoma-county.org

Sitio de Internet: www.sonoma-county.org/health/wic/

Requisitos para recibir los servicios: Ingresos bajos a medianos, mujeres que
estan embarazadas, dando de mamar, o que hayan dado a luz recientemente,
bebes menores de 12 meses, o ninos menores de 5 anos.

Estampillas de Comida

2550 Paulin Drive, Santa Rosa

Llame al 707-565-2715 6 800-331-2278

Sitio de Internet: www.MyFoodStamps.org

Requisitos para recibir los servicios: Personas de bajos ingresos, discapacitadas,
0 desempleadas.

Directorio de Recursos Comunitarios del Condado de

Sonoma 2-1-1

Sitio de Internet: www.211wc.org

Llame al 211 para informacion sobre programas de asistencia con la alimentacion
y otros servicios locales.
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,’)‘) 19 Reconocimientos

El contenido de esta guia fue desarrollado gracias a la aportacion de miembros del Colaborativo
de Actividad Fisica del Sur de Santa Rosa, un subcomité del Programa de Comer Saludable, Vivir
Activamente (HEAL) del Sur de Santa Rosa.

HEAL es un proyecto de la Coalicion de Actividad y Nutricion Comunitaria del Condado de Sonoma
(CAN-C) y es patrocinado por el Programa de Comer Saludable, Vivir Activo de Kaiser Permanente.

Para mas informacion sobre HEAL, visite www.sonoma-county.org/health/prev/heal.htm.
Para mas informacion sobre CAN-C, visite www.sonoma-county.org/health/prev/canc.htm.

ESPECIAL AGRADIMIENTO a los siguientes socios comunitarios por
sus importantes aportaciones para el desarrollo de esta guia.

Honor Jackson, Fence at the Top

Jasmine Hunt, HEAL Intern

Stephanie Sanchez, Traduccion

Maritza Larrauri-Leroux, Traduccion

Ana Castillo-Williams, Traduccion

Colaborativo de Actividad Fisica del Sur de Santa Rosa

Gracias a Pat Davis Design, Inc. por el diseno grafico y la presentacion
de la guia.
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Notas
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The HEAL Project

490 Mendocino Avenue, Suite 202

Santa Rosa, CA 95401

Para saber como recibir una copia gratis de esta guia de recursos,

llame al (707) 565-6647. Una version electrénica gratuita también
esta disponible en www.sonoma-county.org/health/prev/heal.htm.
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