


March 2026 Social Media Toolkit - Spanish
The following visuals and captions can be used by WIC staff for outreach purposes, including posting to social media. Feel free to edit the captions, website, or contact information to make it specific to your clinic or agency.
Hashtags and suggested posting dates are optional; observance day posts can be shared at any time by editing the suggested captions to fit your agency’s needs.
Please reach out to us at campaign@nwica.org if you have any questions!

1. National Nutrition Month

Una buena nutrición es clave para que los niños tengan un comienzo fuerte en la vida y puede reunir a las familias en la mesa o cuando están fuera de casa. Cada comida es una oportunidad para fortalecer cerebros en desarrollo, cuerpos en crecimiento y hábitos saludables que perduren toda la vida. 💪

En WIC, estamos aquí para acompañar a tu familia en cada paso del camino con alimentos nutritivos, recetas y apoyo. Descubre cómo WIC puede contribuir a la salud de tu familia visitando www.signupwic.com/es y encuentra la clínica más cercana. 💕

#NationalNutritionMonth #MesNacionalDeLaNutrición 

2. National Nutrition Month IG Live Promo

🕗 ¡Únete a nosotros para un evento especial en vivo por Instagram el miércoles 18 de marzo a las 8 p. m., hora del este, para celebrar el #NationalNutritionMonth #MesNacionalDeLaNutrición. 

Ya sea que estés viviendo el embarazo, el posparto, la lactancia o criando a pequeños de hasta cinco años, este es tu espacio para aprender, hacer preguntas y sentirte acompañada. Nuestros increíbles expertos de WIC compartirán consejos prácticos, recomendaciones e información sobre cómo los beneficios de #WIC pueden hacer que la alimentación saludable sea más fácil y accesible para tu familia. 🌟

Ponte cómoda, piensa en las preguntas que te gustaría hacerles a los panelistas y conversemos en vivo en @WICYouGotThis. ¡Nos vemos allí! 💕
[bookmark: _ktkba2jmrubg]
3. Frozen Food Month Spotlight on Frozen Fruits and Vegetables

¿Sabías que puedes usar tus beneficios de WIC para comprar frutas y verduras congeladas?  Marzo es el Mes de los Alimentos Congelados. Estos son algunos de los numerosos beneficios que tienen las frutas y las verduras congeladas:

🫐Mayor vida útil, lo que ayuda a reducir el desperdicio de alimentos. 
🫐 Facilitan la preparación comidas. 
🫐Altos niveles de nutrientes y vitaminas ya que se congelan en su punto máximo de
maduración. 

Celebra el Mes de los Alimentos Congelados con WIC e incorpora frutas y verduras
congeladas en tus batidos, platos principales, preparaciones horneadas, mermeladas y salsas.

#FrozenFoodMonth #MesDeLosAlimentosCongelados 

4. Women’s History Month 

En este #WomensHistoryMonth #MesDeLaHistoriaDeLaMujer, honramos la fortaleza, la creatividad y el liderazgo de las mujeres en todas partes, especialmente de las madres a las que acompañamos con orgullo cada día y de las mujeres que trabajan en el sector salud o en las clínicas de WIC y cuidan a las familias de todo el país. 

En WIC, nos sentimos orgullosos de apoyar a las mujeres en algunos de los momentos más importantes de sus vidas, ya sea que estés embarazada, amamantando o cuidando a tu familia. Tu fuerza y dedicación nos inspiran cada día. 💕

Este marzo, celebramos a las mujeres de todo el país que acompañan a las familias en el camino de la crianza, que cuidan a sus propios pequeños o que se encargan de ambas tareas. ¡Somos tu respaldo y te vemos brillar hoy y cada día! ✨

5. Registered Dietitian Nutritionist Day - March 11

¡Feliz Día del Nutricionista Dietista Registrado! 🥳 Hoy celebramos a los increíbles Nutricionistas Dietistas Registrados (RDN) que ayudan a las familias a vivir vidas más sanas y activas con el poder de la alimentación y la nutrición. 🥗💕

Para los RDN de #WIC y en otras partes: gracias por compartir su conocimiento con las familias y por acompañarlas con tanta pasión. Ya sea que estén guiando a futuras mamás, apoyando a personas que amamantan o enseñando a las familias cómo preparar comidas nutritivas, su labor tiene un impacto duradero en la salud y el bienestar de las familias a las que apoyan. 💕

#RegisteredDietitianNutritionistDay #DíaDelNutricionistaDietistaRegistrado 

6. WIC-Approved Food of the Month: Mushrooms

A medida que el invierno llega a su fin, los hongos son una forma excelente de obtener vitamina D antes del comienzo de la primavera. 🍄‍🟫

Los hongos están repletos de nutrientes, como fibra soluble, vitaminas del grupo B y potasio. También son ricos en cobre y proteínas, que son esenciales para la salud del sistema nervioso y de los huesos. 💕

Puedes incorporarlos de muchas maneras en tus comidas. Pruébalos en ensaladas, salteados o agrégalos a mezclas de carne y salsas. Prueba estas recetas para aprender a incorporar hongos en tus comidas: https://www.budgetbytes.com/mushroom-recipes/ 

7. Nutrient Highlight - Omega-3 Fatty Acids

Los ácidos grasos omega-3 son una manera excelente de fortalecer la salud del corazón y se encuentran en muchos alimentos aprobados por WIC. Puedes encontrarlos en:

🐟Pescados enlatados, como salmón y atún
🍳Huevos y productos de soja, como el tofu
🥑Coles de Bruselas y aguacates 

Se ha demostrado que los omega-3 son especialmente importantes durante el embarazo, ya que contribuyen al desarrollo del cerebro y la retina del feto. También ayudan a reducir la inflamación, disminuir la presión arterial y favorecer la salud ocular. 💕

Habla con el personal local de WIC para aprender más sobre nutrición y cómo WIC puede acompañar a tu familia. Visita www.signupwic.com para obtener más información.

#Omega3 #HealthyStartsHere #LaSaludEmpiezaAquí

8. 🌱 Plant Seeds, Watch Gratitude Grow

La jardinería es una excelente manera de cultivar alimentos frescos y mostrarles a los pequeños de dónde vienen los alimentos. Comienza a plantar a principios de la primavera (hierbas, verduras o flores) y hablen sobre aquello que agradecen mientras cuidan de las plantas. Cuando llegue el verano, tendrán algo tangible que disfrutar 🌱

¿No tienes jardín para plantar? No importa. Puedes cultivar plantas en macetas en el alféizar de la ventana. También puedes ir a los jardines comunitarios y a los espacios verdes públicos más cercanos para estar en contacto con la naturaleza de tu vecindario. 

#HealthyStartsHere #LaSaludEmpiezaAquí 

9. Breastfeeding Post - Highlight WIC breastfeeding support

¡WIC te acompaña en el camino de la lactancia!👩‍🍼En WIC nos enorgullece ofrecer estos beneficios de lactancia para tu familia, entre otros: 

👥 Consejeras pares en las clínicas WIC locales.
👩‍⚕️ Orientación de expertas en lactancia y amamantamiento. 
🍽️ Educación nutricional para madres que amamantan. 
💕 Acceso a suministros y bombas para lactancia materna. 

Obtén más información sobre las distintas formas en que WIC apoya a las familias durante la lactancia: https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/get-support-wic 
	
#Breastfeeding #Lactancia #BreastfeedingSupport #ApoyoALaLactancia 

10. March Seasonal Produce 

¡Hola, Primavera! 🌷¡Celebremos el comienzo de la primavera con un picnic para disfrutar de los productos de temporada! 🧺Prueba frutas y verduras deliciosas y nutritivas, como estas: 

🥬Verduras verdes, como lechuga, espárragos y espinaca: todas ricas en antioxidantes, como las vitaminas C y K.
🍓Fresas y arándanos: ricos en fibra que favorecen la salud digestiva.
🥕Zanahorias y rábanos: una deliciosa fuente de nutrientes, como hierro y calcio.

Obtén más información sobre la alimentación saludable y cómo apoyar la nutrición de tu familia. Visita https://signupwic.com/about para obtener más información. 💞

#SpringProduce #ProductosDePrimavera 

11. WIC Participant Testimonial 

¡Vale la pena inscribirse en WIC! Una madre de Washington nos cuenta por qué WIC es importante para su familia. 💞

“WIC es muy importante para mi familia porque nos ayuda a acceder a los nutrientes que necesitamos para nuestras comidas. Como familia nueva de 3 integrantes, nos sirvió de mucho su ayuda para llevar una dieta bien equilibrada y evitar consumir alimentos poco saludables. Nos ayudó a obtener los alimentos adecuados que necesitamos para nuestro hijo durante el año pasado, como leche de fórmula, alimentos para bebés, frutas y verduras frescas y todos los alimentos en cada etapa de su alimentación. ¡A nuestra familia le encanta WIC!”

· Madre de WIC, vive en Washington y pertenece a la tribu Swinomish

Obtén más información sobre cómo WIC puede contribuir a la salud de tu familia en www.signupwic.com/es y busca la clínica más cercana. 🌟




