Bine ai veint Missouri

WIC

Personalul WIC este aici pentru a te ajuta si
pentru a-ti raspunde la orice intrebare pe care o
ai, pentru ca sa poti manca sanatos si pentru a fi
bine.

Ce este WIC?

WIC este un program suplementar nutritional
pentru femei, sugari, si copii. Acest program
a juta mamele si copii mici a manca bine si a fi
sanatosi.

Pentru cine este WIC?

Femeile insarcinate, care alapteaza la san sau
pentru care sarcina s-a incheiat de curand

Sugari si copii sub 5 ani

Ce puteti obtine de la WIC?

Informatii despre alaptarea la san si suport
Educatie pentru nutritie si sanatate
Consiliere personalizata pentru nutritive

Referinte pentru alte programe de sanatate
pentru tine si familia ta

Cecuri pentru a cumpara alimente notorii

Cum pot sa fac o programare cu WIC?

Suna la furnizorul WIC local sau suna la TEL-

LINK la numarul 800-TEL-LINK (800-835-5465).

Ce trebuie sa aduc cu mine sau sa fac
pentru o programare WIC?

In timpul unor programari, personalul WIC va
verifica daca familia ta inca mai este elegibila.
Aceasta se numeste o certificare. Trebuie

sa aduci dovezi de identifcare, venituri si
adresa.

Furnizeaza informatii personalului WIC
despre probleme pe care le-ai intampinat la
magazine sau cu cecurile tale.

Intreaba personalul WIC daca ai intrebari
despre cecuri. Adu cecurile neutilizate la
oficial WIC.

Ce se va intampla la o programare
wIC?

Te vei intalni cu un profesionist de sanatate.
El sau ea va va oferi sugestii si idei despre o
alimentatie sanatoasa pentru tine si copii tai.

Te poti alatura altor participant WIc pentru
clase de nutritive sau clasa de alaptare la san.

Ca trebuie sa fac sa ma calific?

Trebuie sa indeplinesti (venituri) si sa ai un
risc nutritional.

Cat timp pot sa folosesc WIC?

Tu sau copilul tau puteti sa folosit WIC atata
timp cat intruniti (venituri) si sunteti la risc
nutritional.

Daca esti insarcinata, poti folosi WIC pe
durata sarcini.

In functie de cat de mult timp iti alaptezi
bebelusul la san, s-ar putea sa folosesti WIC
pana cand copilul tau are 1 an.

Daca nu alaptezi la san poti sa folosesti WIC
pentru 6 luni.

Copilul tau poate folosi WIC pana cand riscul
nutritional se imbunatateste sau pana cand
implineste 5 ani, oricare dintre acestea survine
mai intai.

Cresterea unei familii sanatoase este o
unca grea. Programul WIC te poate
ajuta.

Ce ar trebui sa fac pentru a ajuta ca
programul WIC sa functioneze pentru
mine?

Pastreaza-ti programarile WIC. Daca nu poti
ajunge la o programare suna la biroul WIC
imediat. Personalul WIC munceste din greu
pentru a va vedea la programari asa ca te
rugam sa incerci sa fi la timp.

Adu documentele necesare (dovada de
venituri, de rezidenta si identitate) la
programare.

Asigura-te ca ai cu tine dosarul WICID la
programarea WIC.

Asigura-te ca ai cu tine dosarul WI'ID si lista
de alimente WIC aprobate, cand mergi la
magazin.

Cumpara alimentele WIC aprobate in cantita-
tile imprimate pe cecuri. Alimentele WIC sunt
numai pentru participantii WIC. Alimentele
WIC no pot returnate la magazin, date alt-
cuiva sau vandute.

Spune personalului WIC despre orice schim-
bare la numelui tau, adresei sau numarului de
telefon.

Daca te muti, anunta-ti biroul WIC.
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DESCRIPTION

2 POUND 16 OZ CHEESE - STORE BRAND/GENERIC
36 OUNCES CEREAL - APPROVED TYPES/SIZES
i 16 Oz WIC APPROVED BREAD, TORTILLAS OR BROWN RICE
T GALLONS MILK: SKIM THRU 1% (WHITE)
1 12 OZ CAN EVAPORATED FAT FREE MILK STORE BRAND
2 11.5 - 12.0 0Z FROZEN JUICE APPROVED TYPES
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Cum se foloseste cecul WIC?

« Inainte de a merge la cumparaturi rupe cecu- .
rile pe care o sa le folosesti.

+ Verifica datile de pe cec: Daca primesti mai
mult de o luna de cecuri, asigura-te ca folo-
sesti setul corect de cecuri.

» Asigura-te ca folosesti cecurile pe data sau

dupa PRIMA DATA DE UTILIZARE. .
« Asigura-te ca folosesti cecurile pe data sau

inainte de ULTIMA DATA DE UTILIZARE. .
« Foloseste-ti lista aprobata WIC de alimente .

pentru a cumpara marcile si aromele de ali-

mente enumerate pe cecul tau. .

« Fisigura ca alegi numai alimentele care sunt
pe cecul tau WIC. .

Separa alimentele WIC de la celelalte alimente
pe care le cumperi. Pune produsele pe tejghea
in aceasta ordine:

1. Fructe si legume proaspete
2. Fructe si legume inghetate
3. Toate celelalte produse alimentare WIC

Spune-I casierului ca o sa folosesti un cec
WIC.

Arata-I casierului dosarul WIC ID.

Semneaza cecurile dupa ce casierul scrie
pretul de cumparare.

Nu semna niciodata cecul WIC inainte de a fi
scrisa data si suma “Exacta” de catre casier.

Casierul va verifica ca semnatura de pe cec si
cea de pe dosarul tau WIC ID se potrivesc.

Cum se folosesc cecurile de fructe si legume

Cecul de fructe si legume are o suma maxima imprimata pe el. Daca ai fructe si legume care

depasesc suma de bani de pe cec, poti sa....

» Plateste diferenta utilizand numerar, carti de credit sau debit, sau cardul SNAP EBT

+ Platesti diferenta prin a folosi mai multe cecuri de fructe si legume impreuna.

« Vor fi aplicate taxe la diferenta respective daca platesti in efectiv, cu alt fel de cec sau credit/

debit card.

WIC sustine
alaptarea la san!

Ce se intampla daca alaptez numai la
san?

« Daca alegi sa alaptezi complet, o sa primesti
alimente pentru un an.

« Primesti mai mult lapte, branza si oua, si se
adauga si peste.

* La 6 luni bebelusul tau va primi mai multa man-
care pentru bebelusi.

Ce se intampla daca aleg sa alaptez la
san numai majoritatea timpului?

« Cand alegi sa alaptezi la san numai

e majoritatea timpului, o sa primesti alimente
pentru un an.

« Pachetul tau alimentar va avea mai putin lapte,
branza si oua decat femeile care alapteaza
numai la san, si de asemenea nu va contine
peste.

« La 6 luni, bebelusul tau va primi mai putina
mancare pentru bebelusi decat bebelusii care
sunt alaptati numai la san si de asemenea nu va
contine carne pentru sugari.

Ce se intampla daca nu alaptez la san
mai deloc sau chiar deloc?

« Can alegi sa nu alaptezi deloc sau numai
cateodata, o sa primesti alimente numai pentru
6 luni.

« Pachetul tau alimentar va contine mai putin
lapte, branza, oua, suc, unt de arahide/fasole
decat femeile care alapteaza numai la san si
nu va contine conserve de peste sau cereale
integrale.

7'( Pentru mai multe informatii despre
pachetele alimentare, vorbeste cu
personalul local WIC.




Mama- 0-5 luni

Mama- 0-5 luni

Mama- 0-5 luni

Alaptarea in deplin

Bebelusul- 9-11 luni*

Mama- 6-11 luni

Bebelusul- 6-11 luni
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Alaptare in mare parte (Insarcinata)

Bebelusul- 6-11 luni-

Mama- 6-11 luni Bebelusul- 9-11 luni*

Copii

12-23 luni 24-59 luni

Pachete cu mostre alimentare de la WIC Missouri

ALAPTEAZA!

Mama si bebelusul

=5\ Obtine mai multe produse alimentare

Aceste imagini arata diferentele in pachetele alimentare pentru femei, sugari

ci copii. Toate produsele alimentare trebuie sa fie depozitate acasa in mod
corespunzator.

Nutrient

Fier

Calciu

Vitamina A

Vitamina C

Vitamina D

Acid Folic

Proteine

Zinc

Vitamina B6

Fibra

Nutrienti in Alimentele WIC

Sursa de aliment WIC

Cereale, Fasole, Mazare, Linte, Oua, Paine,
Tortillas de Grau Integral, Conserva de

peste, Alimente de carne pentru sugari

Lapte, Branza,Tofu, Lapte de soia, Cereale,
Fasole uscata, Legume (Spanac,
Varza Furajera, Brocoli), Conserve de peste

Fructe si legume de culoare portocalie,
Branza, Oua, Fructe ca alimente pentru
sugari (piersici), Legume verzi, Legume
ca alimente pentru sugari (Morcovi,
Dovlecel, Cartofi dulct)

Fructe citrice, Sucuri si fructe ca alimente
pentru sugari (Sos de mere, Caise, Piersici,
Pere si Banane)

Lapte, Oua, Conserve de peste

Suc de portocale, Oua, Cereale, Paine,
Tortillas de Grau Integral, Fasole, Mazare,
Linte, Legume de culoare verde inchis,
Suc de legume.

Lapte, Branza, Oua, Fasole, Linte, Unt de
arahide, Tofu, Lapte de soia, Conserve
de peste

Fasole, Mazare, Linte, Oua, Lapte, Branza,
Carne de alimente pentru sugari

Oua, Conserve de peste, Cereale, Carne de
alimente pentru sugari

Oua, Legume, Paine, Tortillas (Grau
integral si porumb moale), Orez Brun,
Fasole, Mazare, Linte

health.mo.gov/wic

Missouri Department of Health and Senior Services * WIC and Nutrition Services ¢ 573-751-6204

Cu ce te ajuta

Ajuta la producerea unor celule rosii sanatoase
din sange

Contribuie la construirea unor dinti si oase puternice;
agjuta la activitatea musculara

Ajuta la mentinerea sanatoasa a ochilor, pielei si
a oaselor

Ajuta la dezvoltarea sanatoasa a gingiilor, tesutu-
lui, a oaselor si a dintilor; ajuta corpul sa absoar-
ba fierul pentru a face celulele rosii sanatoase si
ajuta a lupta impotriva infectiilor

Ajuta la dezvoltarea si mentinerea puternica a
oaselor si dintilor

Ajuta la producerea unor celule rosii din sange
sanatoase si poate reduce din unele riscuri de
defect la nastere

Ajuta la cresterea, intretinerea si repararea ce-
lulelor corpului

Ajuta la cresterea si repararea celulelor
Ajuta corpul sa lupte impotriva infectiilor si a
utiliza proteinele pe care le mananci

Ajuta la mentinerea unui colon sanatos

DHSS este un angajator pe baza de oportunitate egala/afirmativa. Servicii furnizate pe baza nediscriminatorie. Formele alternative ale acestei pub-

licatii pentru personale cu dizabilitati pot fi obtinute contactand Departamentul d

e Sanatate si Serviciilor Batranilor din Missouri la 573-751-6204.

Cetatetii cu probleme de auz si deficiente de vorbire po?apela la 711e. Aceasta institutie este un furnizor de sanse egale.

WIC-1204 (01-17)-(Romanian)

Bine ai venit

Missouri

WIC

Mananca Sanatos. Ramai Sanatos.

WIC ofera servicii

pentru femeile insarcinate si

postpartum, precum si
sugarilor si copiilor sub 5 ani.
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Missouri

Eat Healthy. Stay Well.




