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No hay nadie como tu
Dedicado a los promotores de salud

Caminas por la calle alegre y sonriente;

tienes sed de saber y compartir lo que aprendes;
tienes suefios de un mundo mejor,

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

El corazon das a tu familia y tu comunidad;

en tu barrio no hay persona que sea dificil de alcanzar.

Con el corazdn vibrante pregonas la esperanza, la salud y el valor,
mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

La salud del corazon es importante y ti lo sabes bien;

con perseverancia y entusiasmo luchas por mejorar tu salud.
T eres el ejemplo y la inspiracion de tu comunidad;

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

Sabes que no es facil cambiar viejas costumbres;

la vida sedentaria, la sal y la grasa en abundancia ya son cosas del pasado.
Hoy eres un ejemplo para tu familia y tu comunidad,

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

Nadie escucha como tu,

nadie sabe ponerse en los zapatos del que sufre como tu,

nadie tiene la valentia de cambiar el mundo como t1.

Hoy quiero que sepas que en el mundo entero no hay nadie como tu.

Gloria Ortiz, Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre
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Estimado Promotor y Promotora de Salud:

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte de los norteamericanos,
incluyendo los latinos. Lamentablemente, uno de cada cuatro latinos muere a causa de una
enfermedad del corazon. Los factores que aumentan el riesgo de que una persona desarrolle
enfermedades del corazon son la presion arterial alta, el colesterol alto en la sangre, el
sobrepeso, el habito de fumar, la inactividad fisica y la diabetes. Lo bueno es que es posible
reducir estos riesgos haciendo algunos cambios en el estilo de vida. Los promotores de salud
como usted pueden ayudar en esta tarea. El manual Su corazon, su vida le puede servir de
guia para iniciar un proyecto en su comunidad.

El manual Su corazon, su vida fue disefiado especialmente para las comunidades latinas

por el Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre, parte de los Institutos
Nacionales de Salud. Este manual es impartido por promotores de salud y contiene
actividades que ayudan a las personas a realizar cambios sencillos, practicos y duraderos para
prevenir las enfermedades del corazén y mejorar su salud.

El manual Su corazon, su vida brinda toda la informacion necesaria para implementar
este proyecto sobre la salud del corazon en su comunidad. Puede servir para capacitar
a promotores de salud, educar a los miembros de la comunidad latina, o como base para
realizar actividades de promocién de salud.

Su corazon, su vida estad dedicado a usted y a los demas promotores de salud, que, con su
labor, dedican su tiempo y energia a ayudar a otros a mejorar su salud y a disfrutar de una
vida mas larga. Gracias por su esfuerzo para hacer un cambio positivo en su comunidad.

Le deseo mucho éxito,

e

Robinson Fulwood, Ph.D., M.S.P.H.

Gerente

Oficina para Optimizar la Diseminacion y Utilizacion de Descubrimientos Cientificos
Division para la Aplicacion de Descubrimientos Cientificos

Introduccion



introduccidn

La importancia del promotor(a) de salud

Los promotores de salud desempefian un papel clave en la tarea de mejorar la salud
de las comunidades latinas. Ellos ayudan a las personas a aprender sobre temas
relacionados con la salud y les motivan a llevar una vida mas sana. Sin ellos, muchos
latinos posiblemente no recibirian esa informacion vital.

Los promotores de salud efectivos poseen cualidades especiales. Conocen bien

a sus comunidades. Estan dedicados a mejorar la salud de la comunidad a la que
pertenecen. Les agrada ensefiar a los demads, se sienten comodos frente a un grupo y
saben coOmo trabajar con un grupo. También son:

* Buenos oyentes * Imparciales, no » Seguros de si
juzgan a los demas mismos
* Atentos
« Agradables » Dispuestos a lograr

L] 1 .
Pacientes cambios para

mejorar su propia
salud

* Accesibles
e Justos

o » Razonables
* Serviciales

iQueremos saber de usted!

Le agradecemos su interés y su deseo de ayudar a los latinos a proteger la salud del
corazon. Mucho nos agradaria recibir sus opiniones acerca de qué funciono6 y qué no
funciono en este proyecto. Para compartir su experiencia sobre las actividades de Su
corazon, su vida, por favor registrese en el sitio web http://www.nhlbi.nih.gov/health/
prof/heart/latino/lat_ mnl_kit sp.htm.

Sus comentarios nos ayudaran a facilitar la expansion de Su corazon, su vida en los
Estados Unidos y en el exterior, y contribuiran al crecimiento de la red Salud para su
corazon. Para que el proyecto siga fortaleciéndose es importante crear una red lo mas
amplia posible. jEnrédate!
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http://www.nhlbi.nih.gov/health

También puede enviar sus comentarios y experiencias a:

Iniciativa Salud para su corazon, NHLBI
31 Center Drive, MSC 2480, Building 31, Room 4A10
Bethesda, MD 20892-2480

O por correo electronico:
Matilde Alvarado, R.N., M.S.N.
alvaradm(@nhlbi.nih.gov

El manual Su corazén, su vida ayuda a las
comunidades: Testimonios de los promotores
de salud

“El manual me ayuda a brindar a mi comunidad

la informacion que necesita sobre la salud del
corazon. Puedo proporcionarles la informacion en
un lenguaje que entienden, y ademas pueden oir,
ver, tocar y saborear para aprender mas y poner
en practica lo aprendido”.

Esperanza Viisquez

Promotora con 10 aitos de experiencia
Centro San Vicente

£l Paso, TX

“Encuentro que el manual Su corazén, su vida es una herramienta sencilla y practica que
permite a los participantes hacer cambios saludables en su estilo de vida”.

Odelinda Hughes

Promotova con 14 aitos de experiencia
Centro San Vicente

£l Paso, TX

“En nuestra comunidad no hay suficiente informacion o la informacion es incorrecta.

Es fantastico contar con una herramienta que permita capacitar a los promotores y
participar con otros proyectos en el pais que divulgan la misma informacién. En mi caso,
Su corazon, su vida me ha ayudado mucho. Bajé 20 libras y me mantengo en este mismo
peso desde hace 4 afnos”.

Sandva Varela

Especialista de Recursos de CalWORKs
San Joaquin Delta College

Stockton, CA

Introduccion Vil


mailto:alvaradm@nhlbi.nih.gov

“Considero este manual como un regalo a la vida”.

oOtila Garcia

Prowotora con 13 aios de experiencia
Gateway Community Health Center
Laredo, TX

“El manual me ha permitido convertirme en la promotora
que quiero ser. Me siento mas segura de mi misma
cuando trabajo con la comunidad y presento las sesiones”.

Marta Garcia

Prowotora con 3 aios de experiencia
North County Health Services

San Marcos, CA

“Los promotores y los materiales educativos de este
manual son elementos importantes que permiten a las
familias involucrarse en el cuidado de su propia salud”.

Mary Luna Hollen, Ph.D., R.D.
University of North Texas
Fort Worth, TX

“El manual Su corazén, su vida es una fuente de
inspiracion para los promotores de salud y para nuestras
familias latinas/hispanas; es un ejemplo de competencia
cultural que va mas alla de la divulgacion adecuada de
informacion cientifica. Se trata de una filosofia de la
prevencion, de gozar de un estilo de vida saludable para
nuestros corazones”.

Héctor Balcdzar, Ph.D.

Decano Regional y Profesor

Prowocion de la Salud y Ciencias del Comportamiento
The University of Texas School of Public Health at Houston
El Paso Regional Campus

£l Paso, TX
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Organizaciones

Las siguientes organizaciones apoyan y recomiendan el uso de este manual:

American Public Health Association Latino Caucus
(Comité de Asuntos Latinos de la Asociacion Americana de Salud Publica)

Lay Health Workers National Network, Inc.
(La Red Nacional de Promotores de Salud)

National Council of la Raza
(Consejo Nacional de la Raza)

National Hispanic Council on Aging
(Consejo Hispano Nacional sobre el Envejecimiento)

National Hispanic Medical Association
(Asociacion Nacional de Médicos Hispanos)

The New Mexico Community Health Workers Association
(Asociacion de Promotores de Salud Comunitaria de Nuevo México)

The Way of the Heart: The Promotora Institute
(E1 Camino del Corazén: El Instituto de Promotoras)

United States-Mexico Border Health Commission
(Comision de Salud Fronteriza México-Estados Unidos)

Vision y Compromiso Network of Promotoras
(Red de Promotoras Vision y Compromiso)

Regional Center for Border Health, Inc.
(Centro Regional Fronterizo para la Salud)
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La red Salud para su corazén

Las siguientes organizaciones realizaron proyectos piloto utilizando el manual Su
corazon, su vida en diferentes comunidades latinas de los Estados Unidos.

Centro San Bonifacio, Chicago, IL

Hands Across Culture Corporation, Espafiola, NM
Neighborhood Healthcare, Escondido, CA

Centro San Vicente, El Paso, TX

The Center for Hispanic Policy and Advocacy, Providence, RI
The Council for the Spanish Speaking, Stockton, CA

Migrant Health Promotion, Relampago, TX

Gateway Community Health Center, Laredo, TX

Mariposa Community Health Center, Nogales, AZ

North County Health Services, San Marcos, CA

University of Texas, Health Science Center, School of Public Health,
Fort Worth, TX

Estos proyectos piloto verificaron que el manual Su corazon, su vida es efectivo para
ayudar a las personas a mejorar la salud del corazén. También revelaron que el manual
se puede implementar usando las siguientes estrategias comunitarias:

1. Capacitacion de los promotores de la salud

2. Actividades de educacion para la salud del corazon en la comunidad

3. Instruccién a pacientes sobre como mejorar el control de los factores de riesgo

para las enfermedades del corazon y apoyar los cambios para un estilo de
vida saludable

Los resultados de los proyectos piloto mostraron la necesidad de agregar un
componente de evaluacion a este manual que estd contenido en la sesion 12 en las
paginas 363 a 425. Gran parte de las modificaciones de este manual surgieron por
medio de la implementacion y evaluacion de los proyectos piloto.
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Agradecimientos

El manual Su corazon, su vida se publicd por primera vez en 1999. Muchas personas
participaron con dedicacion en la actualizacion de esta version del 2008. El Instituto
Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre (NHLBI) reconoce la valiosa
contribucion de promotores de salud, familias, grupos y organizaciones al éxito del
manual Su corazon, su vida.

Reconocimientos especiales
El NHLBI reconoce especialmente la contribucion de:

* Los promotores de salud, por su comprension, su gran compromiso y su apoyo
incondicional. Su trabajo comunitario ha mejorado la vida de muchas personas.

* Las organizaciones comunitarias, los centros de salud comunitaria y los demas
usuarios que ayudaron a demostrar el valor de este manual en diversos entornos
y con diversos publicos. Estos grupos han compartido un gran caudal de
conocimientos y han brindado valiosa informacién para mejorar el manual.

* Amanda Aguirre, M.A., R.D., Directora Ejecutiva del Centro Regional
Fronterizo para la Salud; Tuly Medina y Mariajosé Almazan, Coordinadoras de
la Conferencia Nacional de Promotores; y a la Red Nacional de Promotores de
Salud por la oportunidad de utilizar el manual para capacitar a los promotores en
nueve conferencias anuales (National Community Health Workers/Promotores
Conferences). Su guia y apoyo ayudaron a perfeccionar el manual y a
promoverlo en el ambito nacional e internacional.

Deseamos que en su corazon resuenen las sabias palabras del maestro Paolo Freire:

“;Qué se puede decir a quienes trabajando amorosamente, paso a paso,
transforman su caminada en una extraordinaria marcha milla a milla?
Puedo solamente decir que continuen, llenos de esperanza, de coraje, de
conviccion y de amorosidad. Solamente asi se cambia el mundo ™.

Esperamos que la version actualizada del manual Su corazon, su vida dé
paso a un nuevo ciclo de actividades para mejorar la salud del corazén en la
comunidad latina.
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Acerca del manual Su corazon, su vida

“Cualquier capacitacion que no integre las emociones, la mente y el cuerpo
estd incompleta; el conocimiento se desvanece si no va acompafiado de los
sentimientos.”—Andnimo

Para impartir el manual Su corazon, su vida, se necesitan los siguentes materiales:

* El manual Su corazon, su vida. La version en espaiiol es NIH Publicacion
No. 08-4087. La version en inglés es NIH Publicacién No. 08-3674.

* Los dibujos educativos Su corazon, su vida. NIH Publicacion No. 08-3275.

» Las fotonovelas de la familia Ramirez, cinco fotonovelas breves acerca de
como prevenir las enfermedades del corazdn, se encuentran en las paginas
440-449 del apéndice.

* El video “Su corazén, su vida”, que contiene una serie de mini telenovelas de
60 segundos sobre como proteger el corazdon. Se encuentra disponible
unicamente en espafiol. NIH Publicaciéon No. 55-886.

» Para la sesion 2, el video en espaiiol “Actie rapido frente a los sintomas de un
ataque al corazon”. El video en espafiol es NIH Publicacion No. 56-078N. El
video en inglés es NIH Publicacion No. 56-042N.

El manual Su corazon, su vida es parte de la iniciativa Salud para su Corazon
patrocinada por el Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre
de los Institutos Nacionales de la Salud. Salud para su Corazon proporciona
las herramientas y la metodologia para promover la salud del corazén a nivel
comunitario, familiar y personal en la poblacion latina de los Estados Unidos.

Salud para su corazon también ha preparado los siguientes materiales:

» Proteja la salud del corazon: Guia para establecer programas en
comunidades latinas (“Bringing Heart Health to Latinos: A Guide for
Building Community Programs”). Esta es una guia para profesionales de
la salud y programas comunitarios para establecer un proyecto efectivo
de promocion de la salud del corazén en las comunidades latinas. NIH
Publicacion No. 98-3796.
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De corazon a corazon: Guia bilingiie para organizar una charla (“From Heart
to Heart: A Bilingual Group Discussion Kit”). Se trata de una guia practica que
ensefia como dirigir discusiones de grupo o charlas sobre la salud del corazon

en iglesias, centros comunitarios y otros lugares. La guia esta acompafiada

de un video de dos programas educativos en espafiol “Por amor al corazéon™ y
“Cocinar con su corazon en mente”. NIH Publicacion No. KT-018.

Platillos latinos jSabrosos y saludables! (“Delicious Heart Healthy Latino
Recipes”). Este libro de cocina bilingilie contiene recetas modificadas de
platillos tradicionales latinos saludables para el corazon. NIH Publicacion
No. 08-4049.

Serie “Corazones sanos, hogares saludables” (“Healthy Hearts, Healthy Homes
Series”). Seis folletos bilinglies de lectura facil sobre la prevencion de las
enfermedades del corazon:

JEstd en riesgo de enfermarse del corazon? NIH Pub. No. 08-6351
Cuide su vida: Controle su presion arterial alta NIH Pub. No. 08-6352
;Como estan sus niveles de colesterol? NIH Pub. No. 08-6353
/Necesita bajar de peso? NIH Pub. No. 08-6354
Proteja su corazon contra la diabetes NIH Pub. No. 08-6355
Goce de la vida sin el cigarrillo NIH Pub. No. 08-6356

Puede encontrar informacion sobre cOmo obtener estos materiales en la cubierta de atras.
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Como usar este manual

Promotores de salud / ™

iEste manual es para usted! El manual Sesiones de Su corazon, su vida

Su corazon, su vida se puede usar para
capacitar a los promotores de salud.
Después de que usted ha sido capacitado,

1. (Estd usted en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

puede realizar su propia capacitacion y 2. Actue rapido frente a los sintomas
preparar a otros para que sean promotores de un ataque al corazon
de salud. )

3. Podngale corazon: Digale Sl a la
El manual Su corazon, su vida consiste actividad fisica
de 12 sesiones que incluyen instrucciones
paso a paso para impartir 11 sesiones 4. Ayude a su corazon: Controle su
educativas y entretenidas a miembros de presion arterial alta

la comunidad o a los pacientes. Cada
sesion se imparte de manera interactiva
de modo que motiva y capta la atencion

5. Sea bueno con su corazon:
Mantenga su colesterol bajo control

de los participantes. Las sesiones 6. Piense en su corazéon: Mantenga un
ayudan a los participantes a aprender peso saludable

como pueden prevenir las enfermedades

del corazén. El manual incluye hojas 7. Proteja su corazon: Cuide de

de trabajo y volantes para que los su diabetes

participantes lleven a casa para leer y

i - ] 8. Goce con su familia de comidas
compartir con su familia y amigos.

saludables para el corazon

El manual también incluye una sesion
9. Coma de manera saludable para el

corazon, aun cuando tenga poco
tiempo y dinero

especial para los promotores sobre como
evaluar su proyecto sobre la salud del
corazén. Esta sesion 12 ayuda a los
promotores de salud a determinar el 10. Goce de la vida sin el cigarrillo
€xito que tuvieron en implementar sus
actividades de capacitacion y educativas I1. Repaso y graduacion

y en ayudar a los miembros de la
12. Evalue el progreso de su

proyecto (Especialmente para los
promotores)

comunidad a adoptar habitos saludables
para el corazén. El Apéndice contiene
actividades especiales y sugerencias para
la capacitacion y explica como comenzar \_ -
un proyecto en su comunidad (vea las

paginas 427-469).
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Acerca de las sesiones

Las sesiones ofrecen distintos temas sobre la salud del corazon. En general, las
sesiones tienen la misma estructura, que explicaremos a continuacion. Cada
sesion también tiene un cuadro con “Informacién adicional” sobre otros temas de
salud vinculados al tema de la sesion, para ayudarle a contestar las preguntas de
los participantes.

Duracion de las sesiones

Casi todas las sesiones duran unas dos horas. La Sesion 5 “Sea bueno con su corazon:
Mantenga su colesterol bajo control” y la Sesion 7 “Proteja su corazén: Cuide de su
diabetes” son un poco mas largas.

Como respuesta al pedido de los promotores y de otros usuarios del manual anterior, se
agregaron dos nuevas sesiones: Sesion 7 “Proteja su corazon: Cuide de su diabetes” y
la Sesion 12 “Evalue el progreso de su proyecto”.

Evaluacion

La sesion 12, “Evalue el progreso de su proyecto”, fue disefiada para servir de guia a
los promotores y a los evaluadores del proyecto durante el proceso de planificacion,
implementacion y evaluacion. El objetivo de la sesion es darle al promotor algunas
ideas sobre actividades y herramientas que permiten evaluar los cambios que se
observan en el comportamiento y en los valores clinicos de los participantes. Usted
puede utilizar estas ideas y herramientas para: (1) mejorar la calidad del proyecto,
(2) demostrar que sus actividades funcionan y (3) brindar informacion a las
instituciones que apoyan el proyecto a través de fondos, referencias y contribuciones
en especie.

Visita al supermercado

Entre las sesiones 9 y 10, tal vez quiera usted llevar a su grupo de visita a un
supermercado. Llame a su clinica, centro médico u oficina local de la Asociacion
Americana del Corazon. Pregunteles si tienen un nutricionista certificado que esté
dispuesto a guiar al grupo en una visita al supermercado para ensefiarles como hacer
las compras para lograr una alimentacion saludable. También puede consultar con el
gerente del supermercado o llamar a sus oficinas para ver si tienen una nutricionista
entre su personal que pueda guiar la visita a la tienda.
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Glosario

Como promotores de salud, les puede ser ttil tener un glosario de los términos o mas
informacion sobre los temas cardiovasculares cubiertos por este manual. El Indice de
Enfermedades y Trastornos del NHLBI (http://www.nhlbi.nih.gov/health/dci/index.
html) contiene informacion sobre diversas enfermedades, trastornos y procedimientos
relacionados a los problemas del corazon.

Esquema de las sesiones
Cada sesion comienza con un resumen en el que se explica:
B Lo que usted quiere que aprendan los participantes
B El material que usted necesitara
B Las hojas de trabajo y el material que entregara a los participantes
B Un esquema de la sesion

Cada sesion se divide en cinco partes principales:

PARTE 1—Introduccion a la sesion
B D¢ la bienvenida al grupo.
B Repase la informacion de la altima sesion.

B Pida a los participantes que hablen acerca de sus promesas.
(Vea la Parte 4—Promesa semanal, mas abajo.)

B Explique de qué se va a hablar en la sesion de hoy.

PARTE 2—La sesion en accion

B Presente la informacion nueva.

B Dirija al grupo en actividades entretenidas y educativas.
B Haga preguntas a los participantes.

B Deje que los participantes le hagan preguntas sobre lo que han oido.
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PARTE 3—Repaso de los puntos mas importantes del dia
B Haga preguntas para ayudar a los participantes a repasar lo que aprendieron.

B Repita los puntos mas importantes.

PARTE 4—Promesa semanal

B Ayude a los participantes a hacer una promesa para poner en practica un cambio
saludable en su estilo de vida que esté relacionado con lo que aprendieron
durante la sesion.

B D¢ varios ejemplos de promesas concretas y realistas.

B Comparta el valor personal para animar a los participantes a cumplir con sus
promesas. Anime a los participantes a tener confianza en su capacidad de hacer
cambios permanentes en su estilo de vida.

PARTE 5—Cierre de la sesion

B Diga a los participantes que fue un placer para usted llevar a cabo la sesion y
deséeles buena suerte en el cumplimiento de sus promesas.

B Agradezca a los participantes sus valiosos comentarios y pidales sus opiniones
acerca de cada sesion.

Simbolos

Estos simbolos se usan a lo largo del manual. Le ayudaran a identificar rapidamente
lo que sigue:

il Realice una actividad.

ACTIVIDAD

Use un dibujo educativo.

DIBUJO
EDUCATIVO
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Reparta las hojas de informacion.

m Ayude a los participantes a hacer una promesa para la salud del corazon.

PROMESA

)
&% Reparta una receta.

RECETA

Capacite a los promotores de salud.

CAPACITACION

Dibujos educativos

El manual contiene una coleccidén de dibujos educativos Su corazon, su vida que les
ayudard a presentar la informacion de cada sesion. Cuando aparezca en el manual
el simbolo de “dibujo educativo”, muestre el dibujo para ilustrar el tema. Al reverso
de cada dibujo esta el mensaje en inglés y en espaiiol, para que lo use, de acuerdo al
idioma en que esté dando la sesion.

Recesos y refrigerios

Se recomienda hacer un breve receso en la mitad de cada sesién. Considere utilizar
el tiempo para hacer algunos ejercicios faciles de estiramiento (vea la sesion 3,
pagina 77).

Durante el receso, también puede compartir con el grupo bocadillos saludables y agua.
Algunas ideas son yogur descremado; chips de tortilla al horno y sin sal; una fruta

o verduras con un dip o salsa con bajo contenido de grasa; y agua. También puede
preparar algunas de las recetas de este manual para que los participantes las prueben.
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Por donde comenzar

Por lo menos 6 semanas antes de las sesiones:

1. Encuentre un local. Encuentre un lugar de facil acceso para realizar las
sesiones de Su corazon, su vida. Reserve un salon en una clinica, escuela,
iglesia o centro comunitario en un horario en el que puedan asistir los
participantes.

2. Hable acerca del manual. Haga saber a los lideres de la comunidad y a otros
posibles interesados que usted impartird el manual. Pida al personal de la
clinica, al clero y a los trabajadores sociales que lo recomienden.

B Mencione estos beneficios de las sesiones educativas:

» Las sesiones educativas pueden ayudar a los participantes y a sus familias
a saber si estan en riesgo de sufrir enfermedades del corazon y a aprender a
llevar una vida mas sana.

* Pueden apoyar a participantes que tienen factores de riesgo para las
enfermedades del corazén o que estan recibiendo atencién médica debido a
una enfermedad del corazon.

* Los participantes aprenderan como preparar comidas econdomicas, cOmo
alimentarse mejor, como prevenir las enfermedades del corazon, hacer mas
actividad fisica, tener un peso saludable, controlar la diabetes y vivir sin
el cigarrillo.

* Los participantes aprenderan que no importa su edad ni estado de salud
actual, nunca es demasiado tarde para que tomen medidas para proteger
su corazon.

3. Hagale publicidad a las sesiones educativas. Coloque volantes en las ferias
de salud, las clinicas, bodegas o supermercados, iglesias y otros lugares de su
comunidad. (Vea el ejemplo de un volante en la pagina xxvii). Anuncie las
sesiones educativas en los medios de comunicacién locales.

4. Tamaiio del grupo. Lo mejor es reunir a un grupo pequeiio (de unas 10 a 12
personas). Trate de conseguir que se inscriban unas 20 personas. Varias de ellas
no vendrdn o abandonaran las sesiones.

XXii  Su corazon, su vida: Manual del promotor y promotora de salud



Por lo menos 1 semana antes de cada sesion:

1. Lea dos o tres veces la sesion junto con los dibujos educativos y las hojas
para repartir. Asi estard bien preparado.

2. Lea cuidadosamente la informacion que usted va a presentar a los
participantes. Practique junto con los dibujos educativos lo que les dira frente
a un espejo o delante de un amigo o familiar. También trate de poner en practica
algunos de los cambios saludables en su vida.

3. Repase las instrucciones para cada actividad. Haga una lista de lo que
necesita hacer antes de la sesion, como preparar un mostrario de alimentos o
conseguir un VCR o DVD y un televisor. Para algunas sesiones necesitara
preparar una lista de lugares donde los participantes puedan medirse la presion
arterial o hacerse la prueba para la diabetes o el colesterol.

4. Preste atencion a los cuadros que dicen “Informacion adicional”. Esta
informacion extra le puede ayudar a contestar las preguntas de los participantes.

5. Busque y pida a un educador de salud, dietista, enfermera o médico que
le explique cualquier informacion que no entienda. Comuniquese con el
hospital de su localidad o con la clinica de su barrio para lograr acceso a estos
profesionales.

6. Examine la lista de hojas para entregar y los materiales que va a necesitar
en cada sesion.

* Haga suficientes copias de las hojas para entregar a todos los participantes.
* Reuna todos los materiales que va a necesitar para realizar la sesion.
El dia de la sesion:

1. Revise la lista de materiales y hojas para entregar. Asegurese de que tiene
todo lo necesario.

2. Llegue al local entre 30 y 60 minutos antes del comienzo de la sesion. Asi
tendra tiempo para arreglar el salon, probar el VCR o DVD vy el televisor.

3. Informe a los participantes cuando y con qué frecuencia se llevaran a cabo
las sesiones.
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Como trabajar con su grupo
Como dirigir el grupo

B Conozca a los participantes de su grupo. Pueden tener diferentes
nacionalidades, intereses y necesidades.

B Use palabras y términos que las personas de su grupo conozcan. La misma
fruta se llama banana para algunos y platano o guineo para otros; las naranjas
también se conocen como chinas y las fresas como frutillas.

B Anime a los participantes a hacer preguntas. Hacer preguntas les ayuda a ver
de qué manera la informacidn tiene aplicacion en sus vidas y a recordar lo que
aprenden.

B Desarrolle las sesiones para que todos se interesen y participen.

» Esté preparado para tratar con personas que hablan demasiado. Agradezca
a la persona por expresar su opinion. Luego pregunte inmediatamente si
alguien mas tiene algo que contar.

* Ayude a los participantes que no lean ni escriban bien, sin llamar la atencion
de los demas.

» Ofrezca su ayuda pero no obligue a nadie a aceptarla.
« Cambie la actividad si es escrita a una discusion de grupo.

B Sea observador. Esté atento para ver quiénes no entienden. Trate de presentar
la informacion de otro modo si observa algunas de estas sefiales:

e Tienen la mirada confusa.
* Tienen el cefio fruncido.
* Alejan la mirada de usted.

» Estan callados.
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Como motivar a los participantes

B Felicite o premie los esfuerzos de los participantes para mantenerlos
motivados.

» D¢ elogios cuando se merezcan. Eso le da mas valor a lo que
esta ensefiando.

* Elogie a las personas delante de los demas. Esto puede ayudarles a
mantenerse interesados en terminar las sesiones educativas.

B Anime a los participantes a intercambiar opiniones.
* Muestre interés en los participantes y en lo que tienen que decir.

« Sea paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les ha pedido que
expresen sus opiniones en una reunion.

» Trate de que todos participen en la discusion y actividades. No obligue
a nadie a hablar. Las personas calladas hablaran cuando se hayan
acostumbrado al grupo.

B Anime a los participantes a dar pequefios pasos para ir cambiando.
» Es mas probable que las personas adopten nuevos habitos si usted promueve
pequetios cambios, lentamente. Se obtienen asi mejores resultados.
Para conseguir la asistencia de las personas

B Recuerde a los participantes que es importante que asistan a todas las
sesiones para:

» Aprender algo nuevo en cada sesion.
* Ayudar a sus familiares.
* Socializar y conocer gente.

B Pida a los participantes que formen grupos y se llamen entre ellos para
recordarse que tienen que asistir a la sesion siguiente. Se estimula asi la
participacion de la gente.

B Recuérdeles l1a hora de la reunion y cuanto duran las clases.
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Como contestar las preguntas dificiles

iRecuerde que no se espera que usted sepa todas las respuestas! Explique que tendra la
respuesta correcta en la sesion siguiente. Llame a un educador de salud, nutricionista o
enfermera para encontrar una respuesta.

Mantenga bien informadas a las personas

D¢ al grupo la informacion correcta si uno de los participantes da una contestacion
incorrecta o incompleta. Reconozca cualquier parte de la respuesta que sea correcta.
Explique que la gente a menudo oye informacion incorrecta y cree que es asi. Diga al
grupo que ésta es una razon importante para asistir a las sesiones educativas: obtener
informacion correcta.

Y finalmente. ..

jFelicidades! Usted estd prestando un importante servicio para la comunidad.
iMuchas gracias por su esfuerzo!
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Cuide su corazon
Sabia usted que...

Uno de cada cuatro latinos muere de enfermedades del corazon.
iPero usted puede hacer algo para prevenirlo!

En las sesiones educativas de
Su corazon, su vida usted:

v Aprenderd como mantener sano su corazon y también los de su familia.

v Encontrara distintas maneras de hacer mas actividad fisica, comer de manera
saludable para el corazéon, mantener un peso saludable y no fumar.

v/ Aprendera como hablar con su familia, vecinos y amigos sobre las
enfermedades del corazon.

v Gozara de videos, juegos, dramatizaciones y otras actividades que hacen
divertido el aprendizaje.

v/ Obtendra material para llevar a su casa que puede compartir con otros.
Las sesiones se realizaran una vez por semana durante 11 semanas.

Patrocinado por:

Lugar:

Dia/hora:

Las clases empiezan el:

Para mayor informacidn o para inscribirse, llame a:

iMas vale prevenir que lamentar!
Participe en el proyecto de salud comunitaria
Su corazon, su vida

Las sesiones son gratis.

v

Todos los que finalicen las sesiones recibiran un certificado.
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Comience con un corazon.

Puede usar este corazén como molde para la sesion 1
(vea la pagina 1).
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Sesion 1
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¢ Esta usted en riesgo de
desarrollar enfermedades
del corazon?

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes:
B Conoceran el proyecto Su corazon, su vida
B Sabran como funciona el corazoén y su importancia
B Sabran que las enfermedades del corazon se pueden prevenir

B Podran nombrar seis factores de riesgo para las enfermedades del corazon que
se pueden prevenir

B Conoceran a los demaés participantes del grupo

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
B Etiquetas para los nombres de los participantes

B Corazones recortados de fieltro rojo (trate de conseguir el que tiene adhesivo
en el revés) o de cartulina roja (use la figura en la pagina xxviii para hacer los
recortes del corazon)

B Alfileres (para los corazones de cartulina o de fieltro no adhesivo)
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B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

B Un recipiente transparente con 4 tazas de agua

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “;Esti usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?” (pagina 19)

B “Un dia con la familia Ramirez” (paginas 20-21)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Presentacion del proyecto

3. Reglas

La sesion en accidon
1. Actividad para conocernos mejor
2. Los secretos del corazon
A. Como funciona el corazon
B. La estructura del corazéon
3. Informacion sobre las enfermedades del corazon
4. Actividad sobre los factores de riesgo

5. Una dia con la familia Ramirez

2 Su corazon, su vida: Manual del promotor y promotora de salud



Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Cierre de la sesion

Nota: Antes de la sesion, lea el cuadro en la paginas 13—14 para prepararse a responder
las preguntas de los participantes.

Nota: Antes de la sesion, copie el corazon de la pagina xxviii, recortelo y uselo como
molde para los recortes de corazon que necesitard para la sesion (vea la pagina 1).
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Introduccion a la sesion

1. Bienvenida

B Preséntese a medida que los participantes entren a la clase.

B Preguntele a cada participante su nombre. Escribalo en una etiqueta.
Entréguele a cada persona la etiqueta con su nombre y un corazén de fieltro o
de cartulina.

B Pida a los participantes que se coloquen las etiquetas con su nombre en la blusa
o camisa. Pidales que se coloquen el corazon donde esta su propio corazon.

B Dé la bienvenida a los participantes de la sesion. Digales que estd muy
contento de verlos.

2. Presentacion del proyecto
B Diga:

Las enfermedades del corazén son la causa principal de muerte en este pais. El
Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre, parte de los Institutos
Nacionales de la Salud, cre6 la iniciativa Salud para su corazon para ayudar a
los latinos a combatir las enfermedades del corazon.

B Diga:

Juntos aprenderemos sobre los factores de riesgo para las enfermedades del
corazén. También aprenderemos qué cosas pueden hacer ustedes con su familia
para tener un corazon sano.

B Diga:

El manual Su corazon, su vida es parte de la iniciativa Salud para su corazon.
El manual de educacion de la salud del corazon tiene 12 sesiones y una visita
opcional a un supermercado. La sesion 12 explica la evaluacion y es solamente
para promotores. Las sesiones cubren los siguientes temas:
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B Muestre los nombres de las sesiones en el pizarron o en una hoja grande
de papel.

1.

(Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

2. Actue rapido frente a los sintomas de un ataque al corazon
3. Poéngale corazon. Digale SI a la actividad fisica
4. Ayude a su corazon: Controle su presion arterial alta
5. Sea bueno con su corazon: Mantenga su colesterol bajo control
6. Piense en su corazén: Mantenga un peso saludable
7. Proteja su corazon: Cuide de su diabetes
8. Goce con su familia de comidas saludables para el corazon
9. Coma de manera saludable para el corazon, aun cuando tenga poco tiempo
y dinero
10. Goce de la vida sin el cigarrillo
11. Repaso y graduacion
12. Evalte el progreso de su proyecto (Especialmente para promotores de salud)
B Diga:

Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a dirigir las sesiones, pero
necesito la participacion de cada uno de ustedes. Esto les ayudara a aprender
la informacion y a disfrutar mas las sesiones. Siéntanse en libertad de hacer
preguntas. Las preguntas nos ayudaran a todos a aprender mas.
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3. Reglas

Nota: Esta seccion ayudard a los participantes a sentirse parte de un grupo. También le
facilitard a usted la ensefianza.

B Diga:

Todos se sentirdn mas comodos si saben qué esperar de esta capacitacion.
Antes de comenzar, hablemos acerca de la mejor manera de dirigir las sesiones.
Pongédmonos de acuerdo como grupo acerca de algunas reglas basicas.

B Diga:

Cada uno de ustedes debera dedicar un poco de tiempo y esfuerzo a esta
capacitacion. Es importante que asistan a cada sesion y que lleguen a tiempo.
Cada sesion dura alrededor de dos horas.

(Opcional—Si es que usted puede hacer algun cambio) Pregunte:

* (Con cuanta frecuencia quieren reunirse? ;Una vez por semana, dos veces
por semana?

* (Es ésta una buena hora para reunirse?

Nota: Sino lo es, fijen el dia y la hora que sea mas conveniente para todos.
B Pregunte:

* (Es éste un buen lugar para reunirse?

Nota: Sino lo es, decidan sobre algiin lugar que sea mas conveniente para todos.
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Diga:

Quiero darles unas sugerencias para que logren sacar el mayor provecho de
cada sesion:

1. Siéntanse con libertad de hacer preguntas.

2. Compartan sus experiencias personales. Las sesiones tendran asi mayor
significado para todos nosotros.

3. Traten de no salirse del tema. Tenemos mucha informacion que cubrir en un
tiempo limitado.

4. (Opcional) Llamenme si tienen alguna pregunta o dudas sobre estas sesiones
(dé su nimero de teléfono). Estoy aqui para ayudarles de cualquiera manera
que pueda.

Diga:

Como ustedes van a compartir sus experiencias y opiniones, necesitamos
ponernos de acuerdo sobre algunas cosas.

Pregunte:

* (Estan de acuerdo en no compartir con nadie los comentarios de los
otros participantes?

* (Estan de acuerdo en no juzgar a los demas?

* ;Se comprometen a tratar de asistir a todas las sesiones?
Pregunte:

¢ ;Tienen alguna otra regla que les gustaria afiadir?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

Sesion 1: ;Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?
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La sesion en accidn

1. Actividad para conocernos mejor
B Diga:

Para empezar la sesion de hoy, vamos a presentarnos y tratar de conocernos un
pOCO mejor.

B Pida a los participantes:
® Que den su nombre y que digan una o dos cosas de si mismos.
® Que digan por qué vinieron a las sesiones y qué esperan aprender.

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, hable usted primero. Diga al grupo por qué
le interesa la salud del corazén. Con honestidad, hable de su experiencia personal. Dé a
cada participante la oportunidad de participar.

B Diga:

Ustedes pueden ayudar a su familia y amistades dando un buen ejemplo,
compartiendo con ellos lo que aprenden y animandoles a vivir una vida mas
sana. Gracias por hacer este esfuerzo.

2. Los secretos del corazon
B Diga:

Ahora que ya nos conocemos un poco mas, vamos a conocer algunos detalles
sobre el corazon.

A. El corazén y como funciona
B Diga:

El corazdn es una parte maravillosa del cuerpo. Bombea aproximadamente
5 litros de sangre por minuto y late unas 100,000 (cien mil) veces por dia.
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Nota: Muestre un recipiente transparente que contenga 1 litro (unas 4 tazas) de
agua. Recuerde al grupo que el corazon bombea cinco veces esta cantidad de sangre
por minuto.

B Diga:

El corazon envia sangre a los pulmones para que se carguen de oxigeno. Luego
lleva la sangre oxigenada a todas las células del cuerpo.

B Diga:

Ustedes pueden sentir el latido del corazon si
se toman el pulso. Para encontrar el pulso,
coloquen suavemente el dedo indice y el del
medio de una mano en la parte de adentro de la
muiieca de la otra mano. Deslicen los dos dedos /
por la mufieca en direccion al dedo pulgar hasta
que sientan una leve pulsacion.

Nota: Muestre al grupo como hacer esto.

B. La estructura del corazon

B Muestre el dibujo educativo 1.1.

[ | Diga: EDUCATIVOS

El corazon es un 6rgano hueco, muscular, en forma de cono, mas o menos del
tamafio de un puiio.

Nota: Alce el pufio para que los participantes lo puedan ver.
B Seiiale las distintas partes del corazén en el dibujo educativo.
B Diga:
* El corazdn tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

* Las camaras superiores (auricula derecha y auricula izquierda) reciben
la sangre.

* Las camaras inferiores (ventriculo derecho y ventriculo izquierdo) bombean
la sangre.
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B Muestre el dibujo educativo 1.2.

. Dlga: DIBUJS
EDUCATIVOS

* El corazon esta ubicado en el centro del pecho. ;Colocaron el
corazon que les di en su debido lugar?

* El corazon es una de las partes principales del sistema circulatorio. Las otras
partes son los vasos sanguineos y la sangre.

* El sistema circulatorio es muy importante para sostener la vida. Esta
compuesto por todos los vasos sanguineos que llevan la sangre a todas las
partes del cuerpo.

* Los vasos sanguineos son largos tubos huecos de tejido, muy parecidos a las
pajillas, popotes, pitillos o sorbetes (straws) para beber. Hay varios tipos de
vasos sanguineos. Los principales se llaman arterias (en rojo en el dibujo),
venas (en azul) y capilares (no aparecen en el dibujo).

* El sistema circulatorio lleva oxigeno y nutrientes a las células del cuerpo y
remueve el mondxido de carbono y otros productos de deshecho.

B Muestre el dibujo educativo 1.3.

[P . . ~ . DIBUJS
Nota: Al describir los dos pasos siguientes, sefiale a cada arteria y vena en BTN

los dibujos 1y 2.

B Diga:
Ahora repasemos los principales venas y arterias.

1. La sangre, con poco oxigeno, entra a la camara superior derecha del corazon
a través de las venas mas grandes del cuerpo. Estas venas son la vena cava
superior y la vena cava inferior.

2. De alli, la sangre pasa a la camara inferior derecha para que pueda ser
bombeada a los pulmones a través de las arterias pulmonares. En los
pulmones se quitan los desechos de la sangre (didxido de carbono).
Entonces, la sangre recoge mas oxigeno.

B Muestre el dibujo educativo 1.4.

DIBUJOS

Nota: Al describir los dos pasos siguientes, sefiale a los dibujos 3 y 4. EDUCATIVOS
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B Diga:

3. La sangre, rica en oxigeno, regresa al corazén y entra a la cdmara superior
izquierda a través de la vena pulmonar.

4. De alli, la sangre baja a la cdmara inferior izquierda donde es bombeada a
traveés de la aorta al resto del cuerpo. Las arterias coronarias transportan la
sangre llena de oxigeno a todas las partes del corazon.

B Diga:

Las enfermedades del corazén afectan al musculo, a las valvulas o a los vasos
sanguineos del corazon. Como el corazon es un 6rgano tan importante, es
necesario prevenir estas enfermedades. Cuando el corazon se para, la vida se
para. De modo que si se cuidan el corazon, estaran cuidado su vida.

3. Informacion sobre las enfermedades del corazon

Nota: Antes de la sesion, lea el cuadro de las paginas 13—14. Este cuadro muestra una
lista de los factores de riesgo para las enfermedades del corazon sobre los que usted
puede hacer algo. También aparecen las medidas que usted puede tomar para prevenir o
disminuir esos factores de riesgo.

B Diga:

Ahora que sabemos lo importante que es el corazon, hablemos sobre las
enfermedades del corazén y lo que podemos hacer para proteger nuestro corazon.

B Pregunte:
(Conocen a alguien que esta enfermo del corazon?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 5 minutos para contestar.

B Muestre el dibujo educativo 1.5.

[ | Diga; EDUCATIVOS

Las enfermedades del corazén son un serio problema de salud para los latinos.

* Son la principal causa de muerte para los latinos en este pais. Una de cada
cuatro muertes entre los latinos se debe a enfermedades del corazon.
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* Muchos latinos creen que un ataque al corazon o al cerebro ocurre
repentinamente cuando uno se lleva un susto, recibe malas noticias o tiene
una fuerte emocion, por ejemplo, de colera.

* Un ataque al corazodn o al cerebro puede parecer repentino, pero lo cierto es
que las enfermedades del corazon se van desarrollando a través de los afios.
Generalmente comienzan cuando uno es muy joven.

* Es importante tomar medidas a cualquier edad para prevenir las
enfermedades del corazon. Tomar estas medidas es como realizar
mantenimiento de rutina en el carro, como cambiar el aceite y verificar
los demas liquidos y la presion de las llantas. El mantenimiento del carro
ayuda a que el motor corra bien para que el carro no se le quede danado en
la carretera mas adelante. De la misma manera, deben tomar medidas para
cuidar su cuerpo y disminuir la probabilidad de desarrollar enfermedades
del corazon.

* Estas sesiones les mostraran de qué manera ustedes y sus familias pueden
tener un corazon mas sano.

B Muestre el dibujo educativo 1.6.

EDUCATIVOS

B Diga:

En estas sesiones ustedes oiran hablar de los “factores de riesgo”. Asi se

llaman las caracteristicas o habitos que contribuyen a que una persona tenga
mas probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon. Algunas de estas
caracteristicas no se pueden cambiar, como la edad, la historia médica familiar y
el hecho de ser hombre o mujer. Pero lo bueno es que uno si puede hacer algo
acerca de algunos de los factores de riesgo como:

* la presion arterial alta

* un nivel alto de colesterol en la sangre
* el héabito de fumar

* la diabetes

* el sobrepeso

® Ja falta de actividad fisica
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Informacion adicional

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon

que usted puede controlar

Factor de riesgo

Lo que usted necesita saber

Lo que usted puede hacer para
prevenir las enfermedades del
corazén

Presion arterial alta
A la presion arterial
alta (o hipertensién)

se le llama la asesina
silenciosa porque no
tiene sintomas. Sin
embargo puede causar
enfermedades muy
graves.

Presion arterial alta

Cuando su presion arterial esta alta, su corazon
trabaja mas fuerte de lo que deberia para
bombear la sangre a todas las partes del cuerpo.
Si no se trata, la presion arterial alta puede causar
un ataque al cerebro o al corazoén, problemas de
los ojos y los rifiones y la muerte.

Chequéese su presion arterial (mm Hg):*

Nivel Presion Presion

sistolica diastélica
Normal Menos de 120 | Menos de 80
Prehipertension 120-139 80-89
Presion arterial 140 o mas 90 0 mas
alta

* Milimetros de mercurio.

« Chequéese la presion arterial una vez
al afo. Chequéesela mas a menudo
si tiene la presion arterial alta.

* Logre mantener un peso saludable.
* Manténgase fisicamente activo.

+ Elija y prepare alimentos con menos
sal y sodio.

+ Coma mas frutas, verduras y
productos de leche bajos en grasa.

» Si toma bebidas alcohdlicas, hagalo
en moderacion.

+ Si su médico le receta medicamentos
para la presion arterial, tomelos
siguiendo sus instrucciones.

+ Sifuma, deje de hacerlo.

Un nivel alto de
colesterol en la
sangre

El colesterol en las
arterias es como el
sedimento en una
tuberia. El colesterol
LDL (lipoproteina de
baja densidad) también
se conoce como el
colesterol “malo”.
Demasiado colesterol
LDL puede obstruir

las arterias, lo que
aumenta el riesgo de
enfermarse del corazoén
y de tener un ataque al
cerebro. El colesterol
HDL (lipoproteina de
alta densidad) también
se conoce como el
colesterol “bueno”. El
HDL ayuda a quitar

el colesterol de las
arterias.

Chequéese su nivel total de colesterol en la
sangre (mg/dL*):

Deseable Menos de 200
Moderadamente 200-239

alto

Alto 240 o mas

Chequéese su nivel de colesterol LDL**
(mg/dL*):

Deseable Menos de 100
Casi deseable/un 100-129

poco mas alto que

deseable

Moderadamente 130-159

alto

Muy alto 160 o mas

* Miligramos por decilitros.

** El nivel de colesterol LDL ideal difiere para
cada persona. Su médico le puede ayudar a
fijar su meta para su nivel de LDL.

Los niveles de HDL (colesterol bueno) mayores
de 60 mg/dL ayudan a disminuir su riesgo para
las enfermedades del corazén. Los niveles

de HDL menores de 40 mg/dL son uno de

los principales factores de riesgo para las
enfermedades del corazon.

Chequeése su nivel de triglicéridos (mg/dL)
Un nivel normal de triglicéridos es menor de 150.

* Hagase una prueba de sangre
llamada perfil lipido en el consultorio
de su médico. Esta prueba mide
todos los niveles de colesterol (total,
LDL y HDL) asi como los triglicéridos.

» Si es mayor de 20 afios, midase el
nivel de colesterol en la sangre cada
5 afos.

* Aprenda lo que significan sus niveles
de colesterol. Si estan altos, pregunte
a su médico qué puede hacer para
bajarlos.

» Elija alimentos bajos en grasa
saturada, grasa trans y colesterol.

» Logre mantener un peso saludable.
* Manténgase fisicamente activo.

Tome estas medidas para controlar los

triglicéridos:

» Limite los dulces, postres, golosinas,
sodas o gaseosas no dietéticas, jugos
y otras bebidas con un contenido alto
de azucar agregada.

» Evite fumar y si toma bebidas
alcohdlicas, hagalo en moderacion.
Fumar aumenta los triglicéridos y
disminuye el colesterol HDL. El
exceso de alcohol también eleva los
triglicéridos.

Sesion 1: ;Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?
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Informacion adicional

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon
que usted puede controlar (continuacion)

Factor de riesgo

Lo que usted necesita saber

Lo que usted puede hacer para
prevenir las enfermedades del
corazén

Sobrepeso y obesidad

El sobrepeso ocurre cuando
se acumula un exceso de
grasa en el cuerpo. Esto
aumenta el riesgo de
desarrollar presion arterial
alta, un nivel alto de colesterol
en la sangre, enfermedades
del corazon, diabetes o de
tener un ataque al cerebro.

Averigiie su indice de masa corporal (IMC)
y midase su cintura.

Nivel IMC

Peso normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-29.9
Obesidad Mayor de 30

* Una medida de cintura de mas de 35
pulgadas (88.9 cm) para las mujeres y mas
de 40 pulgadas (101.6 cm) para los hombres
aumenta el riesgo de las enfermedades del
corazon.

« Calcule su IMC y midase su
cintura cada 2 afios, o mas a
menudo si su médico asi se lo
recomienda.

* Trate de mantener un peso
saludable y de no aumentar mas
peso.

» Sitiene sobrepeso, trate de
perder peso lentamente. Pierda
de 1 a 2 libras (0.45 a 0.91 kilos)
por semana.

» Coma porciones mas pequefias y
haga actividad fisica de 30 a 60
minutos diarios.

Diabetes

La diabetes ocurre cuando el
cuerpo no produce suficiente
insulina o no la puede usar
bien, lo que hace que la
azucar se acumule en la
sangre.

» La diabetes es grave. Usted puede tenerla
y no saberlo. Puede causar ataques al
corazon o al cerebro, ceguera, amputaciones
y enfermedad de los rifiones.

« Casi uno de cada 10 latinos adultos tiene
diabetes.

» Tener sobrepeso es uno de los principales
factores de riesgo para la diabetes.

» Averigue si tiene diabetes.

* Midase su nivel de azucar en la
sangre por lo menos cada 3 afios
comenzando cuando cumpla 45
afos. Debe medirselo a una
edad mas joven o mas a menudo
si esta en riesgo de desarrollar la
diabetes.

Inactividad fisica

La falta de actividad fisica
puede doblar su posibilidad
de desarrollar enfermedades
del corazén quitandole afos a
su vida.

* Los adultos deben hacer por lo menos
30 minutos de actividad fisica moderada
preferiblemente todos los dias.

» Algunos adultos necesitan hasta 60 minutos
de actividad fisica moderada (un nivel
mediano) a vigorosa (alto nivel) la mayoria
de los dias para prevenir un aumento de
peso.

* Los adultos que han tenido sobrepeso
necesitan de 60 a 90 minutos de actividad
fisica moderada todos los dias para evitar
volver a subir de peso.

* Los nifios y los adolescentes necesitan por
lo menos 60 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa casi todos los dias.

* Manténgase activo. Puede lograr
los 60 minutos de actividad fisica
diaria, haciéndola por 20 minutos,
3 veces al dia.

* Puede caminar, bailar o jugar
futbol (soccer).

Habito de fumar

Usted pone en peligro su
salud y la de su familia
cuando fuma.

» Fumar cigarrillos crea adiccion.

» Dana al corazén y a los pulmones. Puede
elevar la presion arterial y el colesterol en la
sangre.

» Deje de fumar ahora o disminuya
poco a poco.

* Sino puede dejar de fumar la
primera vez que lo trata, siga
intentandolo.

» Sino fuma, no empiece.
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4. Actividad sobre los factores de riesgo @

B Entregue a cada participante la hoja “;Est4 usted en riesgo de ACTIVIDAD
desarrollar enfermedades del corazon?” (pagina 19). Lea en voz alta
todos los factores de riesgo. Al ir leyendo cada uno de ellos, pida a los
participantes que marquen los factores de riesgo que tengan.

B Diga:

Mientras mas factores de riesgo hayan marcado, mayor sera su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon o un ataque al cerebro. Hablen con su
médico acerca de su riesgo.

B Diga:

En estas sesiones aprenderan coémo estos factores de riesgo afectan la salud del
corazon. También veran distintas maneras como ustedes y sus familias pueden
prevenirlos o controlarlos. Aprenderemos como:

® Perder peso si tiene sobrepeso.

* Mantenerse fisicamente activos.

® Disminuir el consumo de sal y sodio.

* Comer alimentos con bajo contenido de grasa saturada.

* Consumir mas frutas y verduras y mas leche o productos de leche bajos
en grasa.

* Medirse la presion arterial y los niveles de colesterol y de azucar en
la sangre.

* Tomar los medicamentos recetados por su médico siguiendo sus
instrucciones.

* Dejar de fumar.

(Opcional) Nota: Usted puede compartir la informacion del programa para mujeres La
verdad acerca del corazon (Heart Truth) descrito en el Apéndice en la pagina 450.
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5. Una dia con la familia Ramirez

B Pregunte:

(Como se sintieron cuando supieron que
tenian algunos factores de riesgo para las
enfermedades del corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para
responder.

B Dé a cada participante la hoja “Una dia con la familia
Ramirez” (paginas 20-21).

B Diga:

Las personas actuan de diferentes maneras cuando se enteran que deben hacer
cambios en sus habitos para disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del
corazoén. Leamos algunos ejemplos de la hoja “Un dia con la familia Ramirez”.
Esta actividad nos ayudara a saber si realmente estamos listos para hacer
cambios saludables en nuestro estilo de vida.

B Pida a un voluntario que lea la hoja.

Nota: Puede hacer titeres (marionetas) de medias o bolsas de papel para representar a
cada miembro de la familia Ramirez. Utilice goma, marcadores y pedazos de telas o
carton o cualquier otra cosa que le haya sobrado de alguna manualidad para darles a sus
titeres sus caracteristicas y hacer su vestuario.

B Pregunte:
* (Con cudl miembro de la familia se identifican mas?
* (Qué razones tienen ustedes para mejorar su salud?
* ;Qué barreras les impiden hacer cambios en su vida diaria?

* ;Qué pueden hacer para superar estas barreras?
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%Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:
Repasemos lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:

(Cuaéles son los factores de riesgo para las enfermedades del corazon qué
nosotros podemos prevenir o controlar?

B Ainada los siguientes factores si nadie los menciona:
® la presion arterial alta
* un nivel alto de colesterol en la sangre
* el habito de fumar
* la diabetes

* el sobrepeso y la obesidad

la inactividad fisica
B Diga

Puede ser dificil cambiar viejos habitos dafiinos por nuevos hébitos saludables.
Estas sesiones educativas les daran la informacion necesaria para poder hacer
esos cambios poco a poco. Cuando otros vean que usted hace estos cambios
saludables, tal vez también quieran hacer lo mismo.
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Cierre de la sesion

B Pregunte:
(Tienen alguna pregunta sobre estas sesiones?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.
(Opcional) Pregunte:

(Cuantos quisieran hacer una visita a un supermercado? Durante la sesién
9 6 10, un nutricionista puede llevarnos a un mercado para ensefarnos como
comprar alimentos saludables para nuestros corazones.

Nota: Si suficientes personas muestran interés, llame al supermercado de su area para
conseguir la fecha para hacer un recorrido (vea la pagina xviii de la Introduccion).

B Diga:
Gracias por asistir el dia de hoy. (Les gusto la sesion de hoy?
Nota: Espere un rato a ver si los participantes tienen algin comentario.
B Diga:

En la siguiente sesion hablaremos sobre como actuar rapido frente a los
sintomas de un ataque al corazon.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcioné? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?

18 Su corazén, su vida: Manual del promotor y promotora de salud



¢ Esta usted en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

Nombre:

Los factores de riesgo son caracteristicas o habitos que aumentan la probabilidad de
que una persona desarrolle cierta enfermedad. Lea esta lista de factores de riesgo para
las enfermedades del corazon y ponga una marca en los que usted tenga.

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon que usted puede
prevenir o controlar:

v’ Marque los factores que usted tiene:
J Sobrepeso u obesidad [ No estoy seguro
(3 Presion arterial alta [ No estoy seguro

3 Nivel alto de colesterol [ No estoy seguro
en la sangre

 Diabetes [ No estoy seguro
O Inactividad fisica
3 Habito de fumar

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon que usted no puede
cambiar o controlar:

v/ Marque los factores que usted tiene:
(J Edad (45 anos o mas para los hombres y 55 afios 0 mas para las mujeres)
(3 Historia familiar:
* Papa o hermano con enfermedades del corazén antes de los 55 afios
®* Mama o hermana con enfermedades del corazén antes de los 65 afios.

Mientras mas factores de riesgo haya marcado, mayor sera su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon. Hable con su médico acerca de su riesgo.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 1
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Un dia con la familia Ramirez

Las personas actuan de diferentes maneras cuando se dan cuenta que tienen que hacer
cambios para disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del corazon. Veamos como la
familia Ramirez actia cuando se entera de su riesgo.

(J Mariano: “A mi no me importa”.

Mariano se entera que tiene riesgo de desarrollar enfermedades del corazén,
pero a €l no le preocupa demasiado. Se molesta cuando le recuerdan que
debe cambiar sus habitos dafiinos. No tiene ninguna intencion de hacer
cambios para mejorar su salud. “Lo que sera, serd”, dice Mariano.

Carmencita: “;No logro dar el primer paso!”

Carmencita esta preocupada porque se ha enterado de su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazén. Ella ha pensado hacer algunos
cambios pero no logra comenzar a hacerlos. Se siente indecisa y no esta
motivada a tomar medidas para mejorar la salud. “El que no oye consejos,
no llega a viejo”, teme Carmencita.

Virginia: “Estoy haciendo planes”.

Virginia sabe que esta en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon
y cree que debe prepararse para hacer cambios. En vez de solo decir
que comenzara a hacer cambios, ella busca recetas para cocinar platillos
saludables con menos grasa y se compra un par de zapatos para salir a
caminar. “Del dicho al hecho hay mucho trecho”, piensa Virginia.

Doiia Fela: “Estoy tomando accion”.

Apenas Dofia Fela supo que corria riesgo de enfermarse del corazén, tomd
accion. Va a clases para aprender como mejorar su salud y pone en practica
lo que aprende. Tiene confianza y estd contenta. Dofia Fela usa recetas
para cocinar saludablemente y sale a caminar todos los dias. Ella hace
cambios sencillos y ayuda a que otros hagan lo mismo. Ella dice, “Maés
vale prevenir que lamentar”.

Néstor: “Me mantengo en el camino de la salud”.

Néstor estd muy motivado y hace cambios por el bien de su salud. El sabe
que es facil regresar a los viejos habitos. Hace planes para prevenir las
recaidas y aprende a comenzar de nuevo cuando es necesario. Tiene una
actitud positiva hacia la vida. El pide ayuda y no se da por vencido. “El
tiempo es oro y la salud un tesoro”, dice Néstor.
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Un dia con la familia Ramirez

(continuacion)

Ahora, por favor responda a estas preguntas:

1. ;Con cuial miembro de la familia se identifica mas?

2. ;Qué razones tiene usted para mejorar su salud?

3. ¢(Qué barreras le impiden hacer cambios para mejorar su salud?

4. ;Qué puede hacer para superar estas barreras?

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 1
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Actue rapido frente a los sintomas
de un ataque al corazon

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes sabran:
B Lo que es un ataque al corazon

B Por qué es importante buscar tratamiento de inmediato en caso de un ataque
al corazon

B Los sintomas de un ataque al corazon

B Por qué algunas personas se demoran en buscar ayuda en caso de un ataque
al corazon

B Los beneficios de llamar a los servicios medicos de emergencia (9—1-1)

B Como prepararse por adelantado

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador
y cinta adhesiva

B VCR o DVD y televisor

B Video “Actte répido frente a los sintomas de un ataque al corazén”
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(Opcional) Nota: Haga arreglos para que un profesional de la salud venga a la sesion y
hable sobre la reanimacion cardiopulmonar (CPR, por sus siglas en inglés).

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “Lo que se siente al tener un ataque al corazén” (pagina 42)
B “La accion rapida salva vidas” (pagina 43)

B (“La accion rapida salva vidas: Dramatizaciones” (paginas 44—46)
(Necesitara dos copias de cada una de las tres dramatizaciones)

B “Mi tarjeta de emergencia” (pagina 47)

B “Ment de acciones para alegrar el corazdn” (pagina 48)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
4. Los hechos no mienten
5. ¢Qué es un ataque al corazén?
6. La importancia del tratamiento rdpido en caso de un ataque al corazon

7. (Cuadles son los sintomas de un ataque al corazon?
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8. La demora puede ser fatal
9. La funcion de los servicios médicos de emergencia
10. Coémo prepararse por adelantado

11. Acciones para alegrar el corazon
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidn a la sesidn

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

En la sesion anterior, hablamos sobre los factores de riesgo para las
enfermedades del corazon.

B Pregunte:

(Quién recuerda los factores de riesgo que podemos prevenir o controlar?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
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B Aifada los siguientes factores de riesgo si no se mencionan:

* la presion arterial alta * la diabetes
* un nivel alto de colesterol en * ¢l sobrepeso y la obesidad
la sangre

* Ja falta de actividad fisica
® ¢l habito de fumar

B Pregunte:

(Alguno de ustedes quisiera compartir lo que esta haciendo para mejorar la
salud de su corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Las enfermedades del corazéon toman muchos afios para desarrollarse. Algunas
veces, a pesar de nuestros mejores esfuerzos, las enfermedades del corazon
pueden resultar en un ataque al corazon. Por eso es importante saber cudles
son los sintomas de un ataque al corazon y qué deben hacer si los sienten.

En la sesion de hoy, hablaremos sobre los sintomas y la importancia de

actuar rapidamente si alguno de ustedes siente estos sintomas. Al final de esta
sesion ustedes sabran:

®* (Como funciona el corazon
* Lo que es un ataque al corazon

* Por qué es importante buscar tratamiento de inmediato en caso de un ataque
al corazon

* Los sintomas de un ataque al corazén

* Por qué algunas personas se demoran en buscar ayuda en caso de un ataque
al corazéon
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* Los beneficios de llamar a los servicios médicos de emergencias (9—1-1)

® (Como llenar una tarjeta de emergencia

La sesion en accidn

1. Los hechos no mienten
B Diga:

* (Cada ano alrededor de 1.2 millones de personas en los Estados Unidos
tendran un ataque al corazén y alrededor de la mitad de ellos moriran.

* Aproximadamente la mitad de las personas que mueren de un ataque al
coraz6n, mueren antes de llegar al hospital.

B Diga:

Para comenzar la sesion de hoy, quisiera mostrarles un video sobre la
importancia de prestar atencion a los sintomas de un ataque al corazon.

B Muestre el video “Actue rapido frente a los sintomas de un ataque al corazon”
(14 minutos)

B Diga:

Ahora que ya vimos el video, quisiera que hablemos sobre lo que vimos.
B Pregunte:

* ;Qué vieron en el video?

* ;Qué oyeron en el video?

* ;Como les hizo sentir el video?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.
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2. ;Qué es un ataque al corazon?
B Diga:

En el video dieron algunos datos sobre los ataques al corazén. Ahora
hablaremos sobre lo que es un ataque al corazoén y cdmo ocurre.

B Muestre el dibujo educativo 2.1.

DIBUJOS

[ | Diga: EDUCATIVOS

Una arteria normal permite que la sangre pase libremente. Un ataque al corazén
ocurre cuando se bloquea una de las arterias coronarias por donde pasa la sangre
que va a una parte del corazén. Veamos como esto pasa.

* Las enfermedades del corazén, que pueden causar un ataque al corazén, se
desarrollan a través del tiempo. Los depositos de grasa se acumulan dentro
de las arterias coronarias. Cuando esto pasa, las arterias se estrechan y no
pueden pasar suficiente sangre, oxigeno y nutrientes para responder a las
necesidades del corazon.

* Las arterias coronarias generalmente se obstruyen por un coagulo. Cuando
esto pasa, se corta el flujo de sangre y comienza el ataque al corazon.

* Si la obstruccion continda, parte del musculo del corazén comenzard a morir.
B Diga:

* (Cuando ocurre un ataque al corazén, el tratamiento médico puede restaurar el
flujo de sangre al corazén, impidiendo asi que muera parte del misculo del
corazon.

* El tratamiento funciona mejor cuando se da lo més pronto posible, dentro
de la primera hora después de que comienzan los sintomas de un ataque
al corazon.

* Una vez que parte del musculo del corazon muere, no hay nada que se pueda
hacer para repararlo.

B Pregunte:

(Tienen alguna pregunta sobre lo qué pasa durante un ataque al corazon?
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Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.

3. La importancia de dar tratamiento rapido para
un ataque al corazén

B Diga:

* Los tratamientos para los ataques al corazén han mejorado con los afos.
Hace 20 afios, no habia mucho que se podia hacer para detener un ataque
al corazon.

* Hoy en dia hay tratamientos que pueden abrir las arterias del corazén,
restaurando el flujo de sangre.

* Los medicamentos que “rompen” los coagulos (tromboliticos) y otros
tratamientos para abrir las arterias pueden disolver los codgulos y restaurar
rapidamente el flujo de sangre al corazon.

B Muestre el dibujo educativo 2.2. q)/
EDUCATIVOS

B Diga:

* También hay un tratamiento que se llama angioplastia. Se coloca un globo
en la arteria coronaria y se infla para abrir la arteria. Esto restaura el flujo
de sangre.

* A veces con la angioplastia, los doctores insertan un stent o protesis para
dilatacion vascular. El stent es un tubo de alambre de malla que se utiliza
para abrir las arterias.

* El stent se queda dentro de la arteria y la mantiene abierta para mejorar el
flujo de sangre al corazon.

B Diga:

* Estos tratamientos se deben dar lo mas pronto posible, dentro de una hora del
comienzo de los sintomas.

* Mientras mas musculo del corazon se salve, mejor es la probabilidad de que
el paciente sobreviva y vuelva a su vida normal.
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4. ;Cuales son los sintomas de un ataque al
corazon?
B Diga:

Es importante saber reconocer los sintomas de un ataque al corazén. Vamos a
hacer una actividad que les ayudard a aprender cuales son los sintomas de un
ataque al corazon.

B Pregunte:

(Qué sintomas les harian a ustedes pensar que alguien esta teniendo un ataque
al corazon?

Nota: Escriba las respuestas de los participantes en el pizarron o en una hoja grande de
papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Entregue a cada participante la hoja “Lo que se siente al tener un é;[
ataque al corazon” (pagina 42). HOUN Pt

REPARTIR

B Muestre el dibujo educativo 2.3 y repase la hoja que entrego.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Estos son algunos de los sintomas que se reportan con mas frecuencia
por hombres y mujeres que han tenido un ataque al corazon:

® Presion en la mitad del pecho que dura mas de unos minutos y que puede
ser incomoda o parecer una sensacion de llenura, apreton o dolor. La
molestia puede ir desde leve a severa.

* Molestia o incomodidad en uno o ambos brazos o en la espalda, el cuello, la
mandibula o el estomago

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho
* Sudor frio
* Sensacion de mareo

* Nausea o malestar en el estbmago
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B Diga:

El sintoma mas comun de un ataque al corazon, tanto para hombres como para
mujeres, es dolor o molestia en el pecho.

* No es necesario tener todos los sintomas para tener un ataque al corazon.

* Los sintomas mencionados son los mas comunes y la mayoria de las
personas sienten mas de uno de ellos. Algunos sintomas pueden ocurrir a
la misma vez. Por ejemplo, la molestia en el pecho a menudo ocurre con
dificultad para respirar. Asimismo, el dolor en los brazos, la sudoracion y la
nausea pueden ocurrir juntos.

B Diga:

® Muchas personas creen que todos los ataques del corazon ocurren como se ve
en las telenovelas o peliculas, es decir, la persona siente un dolor aplastante
en el pecho y se cae al suelo. Esto es un mito. La realidad es que no todos
los ataques al corazon ocurren de esta manera. Muchos ataques al corazon
comienzan lentamente, y los sintomas se hacen mas fuertes gradualmente.

* Un ataque al corazon no siempre es un evento repentino que causa la muerte.
Hay una variedad de sintomas que pueden ser un aviso de que una persona
esta en peligro.

* A veces el dolor o la molestia es leve y los sintomas pueden ir y venir.
B Pregunte:

(Por qué razones creen ustedes que las personas no saben que estan teniendo un
ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para contestar. Escriba sus repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel.
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B Aifada las siguientes razones si no se mencionan:

* Las personas pueden confundir los sintomas de un ataque al corazén con los
sintomas de otras enfermedades como artritis, asma, cancer o insuficiencia
cardiaca (cuando el corazdn ya no puede bombear suficiente sangre al resto
del cuerpo).

* Las personas pueden confundir los sintomas de un ataque al corazén con los
sintomas de un musculo jalado, indigestion o la gripe.

* Algunas personas no quieren creer que estan en riesgo de un ataque al
corazdn. Cuando tienen algun sintoma, lo ignoran o esperan a ver si los
sintomas empeoran antes de pedir ayuda.

5. La demora puede ser fatal
B Diga:

Muchas veces, la gente espera demasiado antes de buscar atencién médica
cuando siente sintomas de un ataque al corazon.

* Antes de buscar ayuda, algunas personas esperan de 2 a 4 horas, un dia o
aln mas.

* Siusted cree que usted o alguien cerca de usted esta teniendo un ataque al
corazon, lo mas importante que debe hacer es llamar al 9—1-1 en menos
de 5 minutos.

B Diga:

Cuando por fin deciden pedir ayuda, las personas que estan sufriendo un ataque
al corazéon a menudo no llaman al 9—-1-1. Solamente la mitad de todos los
pacientes con ataque al corazon llegan al hospital en ambulancia.

B D¢ a cada participante la hoja “La accion rapida salva vidas”
(pagina 43).

HOJAS PARA
REPARTIR
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B Diga:

Repasemos como actuar rapidamente cuando crean que alguien esta teniendo un
ataque al corazon.

Nota: Pida a un voluntario que lea en voz alta la hoja repartida.
B Pregunte:

Piensen en ustedes y en sus familias. ;Qué les impediria llamar al 9—1-1
rapidamente si piensan que estan teniendo un ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que respondan. Escriba sus respuestas
en el pizarron o en una hoja grande de papel.

B Afiada estas razones si no las mencionan:
* No pensaban que sus sintomas eran suficientemente graves.

* No sabian todas las ventajas para salvar vidas que tiene el llamar al 9-1-1.
Es como traer la sala de emergencia a su casa.

* Pensaban que seria mas rapido conducirse ellos mismos al hospital.

* Les preocupaba sentir verglienza cuando un vehiculo de emergencia (una
ambulancia o camion de bomberos) llegue a sus puertas.

* Les preocupaba el costo de la ambulancia y de la atencion médica.
* Les daba miedo avergonzarse si los sintomas eran una falsa alarma.
B Diga:

Si usted esta teniendo un ataque al corazon y ni usted ni nadie mas puede
llamar al 9—-1-1, pidale a alguien que lo lleve al hospital de inmediato. Nunca
conduzca usted mismo. Puede perder el conocimiento en el camino, poniéndose
en peligro a usted y a otros.
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B Diga:

Es facil conversar sobre lo que se haria si ocurre un ataque al corazon, pero no
es tan facil hacer lo correcto si usted o alguien conocido realmente esta teniendo
los sintomas. Ahora vamos a tomarnos el tiempo de hacer unas dramatizaciones
que los prepararan en caso de que la situacion les ocurra en la vida real.

B Pida a voluntarios del grupo que formen tres equipos de dos
personas cada uno. Dé a cada equipo una de las tres hojas con las
diferentes dramatizaciones que acompafian la hoja “La accion rapida HOJAS PARA
salva vidas” (paginas 44—46).

B Pida a los equipos que tomen unos minutos para leer toda la dramatizacion,
decidir quien hara el papel de cada personaje y que piensen lo que van a decir.
Luego pida a los equipos que tomen turnos presentando su dramatizacion
al grupo.

B Pregunte:

Ahora que han visto las tres escenas, ;qué piensan que es lo mas importante
s 6
que deben hacer cuando alguien tiene los sintomas de un ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes un momento para responder en voz alta. Si nadie dice la
repuesta correcta, diga:

La respuesta es llamar al 9—1—1 en menos de 5 minutos.

6. La funcion de los servicios meédicos de
emergencia

B Diga:

Nuestros actores hicieron un gran trabajo demostrandonos la importancia de
llamar al 9—1-1 inmediatamente. Llamando al 9—1-1 es como traer la sala de
emergencia a su casa.

B Pregunte:
(Que otros beneficios se tienen al llamar a los servicios médicos de emergencia?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
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B Afiada estas respuestas si no las mencionan:

® Los paramédicos llegan rapidamente y pueden comenzar el tratamiento de
inmediato. Traen oxigeno, medicamentos para el corazon, para aliviar el
dolor y otros mas, como la aspirina, que pueden ayudar en caso de un ataque
al corazon.

* En muchos lugares, los paramédicos estan vinculados con un hospital.
Pueden mandar informacion sobre la condicion del paciente a la sala de
emergencia aun antes de que el paciente llegue al hospital.

* Los pacientes con un ataque al corazon que son llevados en ambulancia
reciben tratamiento mas rapido cuando llegan al hospital.

® Su corazon puede dejar de latir durante un ataque al corazon. Los
paramédicos tienen el equipo necesario para hacer que el corazon vuelva a
latir si eso ocurre.

Nota: La mayoria de las comunidades tienen un sistema de 9—1—1. Si su comunidad no
lo tiene, diga:

La mejor manera de obtener el cuidado que necesita es llamando al nimero
local de servicios médicos de emergencia. En nuestra comunidad, ese nimero
es

B Diga:

Es una buena idea planear por adelantado quién cuidara de su familia en una
emergencia. Los paramédicos generalmente llamaran a un pariente o amigo
para que haga estos arreglos en caso de ser necesario.

B Pregunte:

(Qué planes haria usted si tuviera que ir de repente al hospital en una
ambulancia?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que hablen sobre sus respuestas.

Sesion 2: Actue rapido frente a los sintomas de un ataque al corazén 35



7. Como prepararse por adelantado
B Diga:

Hemos aprendido mucho hoy sobre los ataques al corazon y qué hacer si uno
ocurre. Hay buenas noticias. Prepararse por adelantado con su familia le puede
ayudar a sobrevivir un ataque al corazon. A continuacién les daré algunas
medidas que pueden tomar ahora para estar preparados en caso de un posible
ataque al corazon.

Bl Muestre el dibujo educativo 2.4.

DIBUJOS

. Diga . EDUCATIVOS

Ahora ya conocen los sintomas de un ataque al corazon. Hablen con su familia
y amigos sobre estos sintomas y la importancia de llamar al 9-1-1 de inmediato.

B Muestre el dibujo educativo 2.5. “@7
W Diga: e

Ustedes, asi como los demas adultos de la familia, deben hablar con el médico
sobre el riesgo que tienen de un ataque al corazén y cémo disminuirlo.

B Muestre el dibujo educativo 2.6 y dé a cada participante la hoja
“Mai tarjeta de emergencia” (pagina 47).

B Diga:

Tanto usedes como sus familias deben tener un plan de accion para un
caso de emergencia. Este plan debe incluir una tarjeta de emergencia.
La tarjeta de emergencia les da a los profesionales de la salud la informacion
que necesitan sobre ustedes en caso de una emergencia.

B Diga:

Ahora miremos lo que es una tarjeta de emergencia. La tarjeta de emergencia
incluye la siguiente informacion:

* Nombre, relacion y nimero de teléfono de los contactos que se deben llamar
en caso de una emergencia

* Los niameros de emergencia de su area
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* Los medicamentos que toma
® Cualquier problema médico que tenga
* Alergias conocidas
* El nombre y numero de télefono de su médico o clinica
® Cualquier otra informacion de importancia.
B Diga:
Hagan una copia para todos los adultos en su familia y animenles a que la llenen.

B Pida a voluntarios que digan como explicarian a sus familias la importancia
de hacer un plan de accion. Pida que den un ejemplo en caso de que los
participantes estén en riesgo de tener un ataque al corazon. Pida otros ejemplos
en caso de que otro miembro de la familia como el abuelo, la esposa o un tio,
corra riesgo de tener un ataque al corazon.

B Pidales que digan como van a lograr que toda la familia sepa lo que deben hacer
en caso de un ataque al corazon.

Nota: D¢ a los participantes unos 3—5 minutos para responder.

Informacion adicional
La aspirina: Tomese con cuidado

Cualquier persona que esté pensando en usar la aspirina para tratar o evitar los
problemas del corazon debe consultarle a su médico primero. Si el médico piensa
que tomar aspirina es una buena decision, es importante tomar la dosis correcta.

La aspirina puede disminuir el riesgo de un segundo ataque al corazén o al cerebro
en las personas que ya tuvieron uno. También puede ayudar a mantener las arterias
abiertas en las personas que han tenido cirugia al corazén. Asimismo, se ha
demostrado que las mujeres saludables que toman una dosis baja de aspirina, un dia
si, un dia no, pueden prevenir un primer ataque al cerebro. La aspirina también
puede prevenir un primer ataque al corazon en las mujeres mayores de 65 afios.
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8. Acciones para alegrar el corazén
B Diga:

Después de llenar sus tarjetas de emergencia, animense a hacer algunas cosas
para alegrar el corazon.

B D¢ a cada participante la hoja “Ment de acciones para alegrar el
corazon” (pagina 48).

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para que lean la hoja.
B Pregunte:

(Cuadl de estas acciones les gustaria hacer primero?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
B Diga:

Escojan de la lista, la accion qué hardn cada semana de la capacitacion y anoten
la fecha en que hagan la accion. Traten de hacer una o dos acciones por semana.

"Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:

Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:

.Qué es un ataque al corazon?

* Un ataque al corazon ocurre cuando una arteria coronaria se obstruye y el
flujo de sangre al corazon se corta. Si el flujo de sangre se para, partes del
musculo del corazén comienzan a morirse.
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.Qué detiene un ataque al corazon?

® Accion y tratamiento médico rapidos restauran el flujo de sangre y salvan al
musculo del corazon.

JPor qué es importante obtener tratamiento rapidamente?
* El tratamiento rapido puede evitar que parte del muasculo del corazon se muera.

* Es mejor recibir tratamiento dentro de la primera hora después de que
comienzan los sintomas. Esto mejorara la probabilidad de sobrevivir y
ayudard a salvar el musculo del corazon.

* Hay medicamentos, como los tromboliticos y otros para disolver los
coagulos, que abren la arteria y restauran el flujo de la sangre.

* La angioplastia abre la arteria y restaura el flujo de sangre.

., Cuales son algunos de los sintomas de un ataque al corazon?

® Presion en el pecho.

* Molestia o incomodidad en uno o ambos brazos, la espalda o el estobmago.
* Molestia o incomodidad en el cuello o la mandibula.

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho.

® Malestar en el estdbmago o nausea.

* Mareo o sudor frio.

,Qué deberan hacer si experimentan estos sintomas?

* Llamen al 9-1-1 en menos de 5 minutos, alin si no estan seguros de tener un
ataque al corazon. Cuando llaman al 9—1-1, reciben tratamiento mas rapido.

* No conduzcan su carro al hospital.
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Promesa semanal T

PROMESA

B Diga:

Hoy han aprendido mucho sobre como estar preparados si alguien tiene un
ataque al corazon. Ahora pensemos como pueden poner en practica lo que
aprendieron. Les pido que piensen en un cambio que pueden hacer en su vida
diaria. Esto sera su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué piensan hacer, como piensan hacerlo y cuando
comenzaran. Algunos ejemplos incluyen:

* En la proxima semana, pensaré en lo que haré si alguien tiene un ataque al
corazon en la casa, en el trabajo, a media noche o en alguna otra situacion.

* Esta semana, hablaré con mi familia y amigos sobre los sintomas de un
ataque al corazon y la necesidad de llamar al 9-1-1 de inmediato.

* Haré una cita en el proximo mes para hablar con el doctor sobre mi riesgo de
tener un ataque al corazon.

Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa.
B Diga:
(Alguno de ustedes quisiera compartir su promesa con los demas?
Nota: Escriba las ideas para las promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel.
(Opcional) Diga:

Un valor personal es una cualidad que ustedes consideran valiosa o importante.
Los valores personales les pueden ayudar a hacer cambios en su vida diaria para
mejorar su salud.
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(Opcional) Diga:

Nuestro valor de hoy es la serenidad. La serenidad les ayuda a mantenerse
calmados aun cuando se enfrentan a problemas o preocupaciones. Les puede
ayudar a manejar el estrés y las iras, dos cosas que pueden contribuir a aumentar
el riesgo de un ataque al corazon.

(Opcional) Pregunte:

(Como puede la serenidad u otro valor personal ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus ideas.
B Diga:

En la proxima sesion hablaremos sobre como les fue con su promesa.

Cierre de la sesion

B Diga:

Gracias por asistir el dia de hoy y completar esta sesion tan importante. ;Qué
piensan de la sesion de hoy?

Nota: D¢ a los participantes un momento para ver si tienen alglin comentario.
B Diga:

En la proxima sesion hablaremos sobre la actividad fisica. Por favor vengan con
ropa comoda y zapatos para caminar.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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Lo que se siente al tener un
ataque al corazon

jActue rapido! Llame al 9-1-1.
Puede salvar su vida.

Hay tratamientos que pueden parar un ataque al corazén mientras ocurre.
Estos tratamientos funcionan mejor cuando se dan dentro de
la primera hora en que comienzan los sintomas.
Si usted cree que esta sufriendo un ataque al corazon, llame al 9—-1-1 de inmediato.

CONOZCA LOS SINTOMAS DE UN ATAQUE AL CORAZON

Presion en Molestia o incomodidad Molestia o incomodidad en el
el pecho en uno o ambos brazos, la cuello o en la mandibula
espalda o el estobmago

Dificultad para respirar Sensacion de mareo Malestar en el
o sudor frio estbmago o nausea
HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2 BORRADOR



La accion rapida salva vidas

ES POSIBLE QUE DUDE QUE ESTE TENIENDO
UN ATAQUE AL CORAZON.

Un ataque al corazén no tiene que ser repentino ni muy doloroso. Tal vez no sepa lo
que le esta pasando. Pero es importante buscar ayuda de inmediato.

PR

jACTUE RAPIDO!
LLAME AL 9-1-1.

Llame al 9-1-1 en menos de 5 minutos. Al llamar al 9-1-1, una ambulancia o vehiculo de
No conduzca usted mismo al hospital.  emergencia llega enseguida. El tratamiento puede
comenzar de inmediato.

MEDIDAS QUE AYUDAN A SOBREVIVIR
UN ATAQUE AL CORAZON:
B Aprenda los sintomas de un ataque al corazon y actie rapido si los siente.

B Hable con su familia y amigos sobre estos sintomas y la necesidad de
llamar al 9—-1-1 de inmediato.

B Preguntele al médico cudl es su riesgo de tener un ataque al corazon y
como lo puede disminuir.

B Llene la tarjeta de emergencia.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2

43



44

La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 1: EN LA CASA

Actor 1
Usted esta en la casa desayunando con su esposo(a). Le dice a su esposo(a) que se
desperto sintiéndose un poco raro. Usted tiene una variedad de sintomas, incluyendo:

B Siente presion o molestia en su pecho

B Le duele el brazo

B Siente que le falta el aire

B Se siente un poco mareado
Actor 2
Tiene cara de preocupado(a). No estd seguro que pasa, pero su esposo(a) luce
enfermo(a). Le dice a su esposo(a) que hace poco escuch6 hablar sobre los sintomas

de un ataque al corazén y que usted estd preocupado(a) de que eso pueda ser el
problema. Le dice que tal vez lo mejor es llamar al 9—-1-1.

Actor 1
Usted insiste que no es nada, probablemente un poco de indigestion. Que ya pasara y
usted estard bien.

Actor 2

Usted contesta informéndole a su esposo(a) por qué es importante llamar al 9—1-1
de inmediato:

B Aun cuando no se estd seguro que sea un ataque al corazdn, es mejor buscar
ayuda.

B Si es un ataque al corazon, el tratamiento rapido puede prevenir dafio al corazén.

B Llegar rapidamente al hospital significa que se puede comenzar el tratamiento de
inmediato y tal vez salvar su vida.

Usted llama al 9-1-1.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2



La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 2: EN EL TRABAJO

Actor 1
Usted esta en su trabajo una tarde cuando se da cuenta que su compaiero de trabajo no
luce bien. Le pregunta si algo le pasa.

Actor 2
Usted contesta que vino a trabajar esa mafiana sintiéndose un poco mal. Usted describe
los siguientes sintomas:

B Presion o molestia en el medio del pecho
B Dificultad para respirar

B Malestar en el estbmago

B Mareo

B Un dolor que le recorre el brazo izquierdo

Actor 1

Usted le dice que ha escuchado que estos sintomas pueden significar un ataque al
corazon. De ser asi, lo mejor es que lo examinen de inmediato en el hospital. Usted
ofrece llamar al 9—-1-1.

Actor 2
Usted le da a su compafiero muchas razones de por qué esto no es necesario.

B Usted comié demasiado en el almuerzo. Soélo es indigestion, no es nada grave.
B No quiere hacer una escena en el trabajo y que todos se preocupen.
B Quiere esperar a ver si el dolor desaparece después de un rato.

B Si se va al hospital, no habra quien recoja a su nieto de la guarderia.

Actor 1
Le dice a su compafiero por qué es importante llamar al 9—1-1 de inmediato y hace
la llamada.
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La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 3: DE NOCHE

Actor 1

Usted est4 en casa una noche leyendo una revista cuando de repente comienza a
sentirse muy enfermo. Llama al vecino por teléfono para decirle que no se siente bien.
Le describe los siguientes sintomas:

B Repentinamente siente un dolor muy fuerte en el medio del pecho.

B Le falta el aire y estd comenzando a sudar ftrio.

Usted cree que es algo malo y cree que debe conducir hasta el hospital. Le pide a su
vecino que lo acompaiie.

Actor 2

Usted le dice a su vecino que esta preocupado porque estos sintomas se parecen a los
de un ataque al corazon. Le dice que en este caso es mejor llamar al 9—-1-1, en vez de
conducir ¢l mismo, para asi llegar al hospital sin peligro y ser tratado de inmediato.

Actor 1
Usted protesta diciendo que no quiere despertar a todo el vecindario y causar una
escena con la sirena y las luces y que es mas facil conducir.

Actor 2
Usted le dice a su vecino por qué es mejor llamar a los servicios médicos
de emergencia.

B El personal de emergencia puede comenzar el tratamiento médico de inmediato.
B Si su corazdn se para, el personal de emergencia lo puede revivir.

B Los pacientes que tienen un ataque al corazén y llegan por ambulancia tienden a
recibir un tratamiento mas rapido cuando llegan al hospital.

Actor 1
Usted reconoce que su vecino tiene razon. Le pide a su vecino que llame al 9-1-1
inmediatamente y que despué€s venga a hacerle compaiia.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2
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M1 tarjeta de emergencia
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Menu de acciones para alegrar el corazon

Escojan de Ia lista, la accion qué hardn cada semana de la capacitacion y anoten la fecha en

que hagan la accion. Traten de hacer una o dos acciones por semana.

Accion

U Digale algo bonito,
positivo, o alentador a
alguien.

U Dése tiempo adicional
para hacer las cosas
y llegar a lugares sin
apuros.

U Desarrolle el gusto por un
pasatiempo como artes
manuales o jardineria.

U Busque una actividad que
le permita hacer nuevas
amistades.

U Demuestre gratitud por lo
menos a cinco personas.

U Digale a sus seres
queridos que los ama.

U Haga algo agradable por
alguien.

O Piense en tres cosas que
le causan alegria.

U Valore lo que tiene y trate
de ver el lado positivo a
sus problemas.

U Haga algo especial para
usted.

U Ria, sea positivo, si le
gusta cuente chistes.

Fecha Accion

[ Llame o visite a un amigo
que no ve desde hace
mucho tiempo.

[ Mirese al espejo y diga:
soy especial y unico(a).

A Escriba lo que siente.

A Al final del dia, medite
sobre las cosas buenas
que ocurrieron y sobre las
cosas que puede mejorar.

d Acuéstese una hora
mas temprano que de
costumbre.

A Escuche musica suave para
relajarse.

4 Ayude a alguien en
necesidad.

[ Siembre una planta.
d D¢ gracias por su familia.

[ Busque apoyo en su
comunidad de fe.

[ Hable con calma, no grite.

[ Tome 15 minutos para
respirar hondo y relajarse.

d Sea amable con alguien
con quien tiene diferencias.

Fecha

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2
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Péngale corazon: Digale Siala
actividad fisica

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido que:
B La actividad fisica es buena para el corazén y para la salud en general
B Los adultos deben hacer de 30 a 60 minutos diarios de actividad fisica

B Los nifos y los adolescentes deben hacer alrededor de 60 minutos de actividad
fisica la mayoria o preferiblemente todos los dias

B Caminar a paso ligero es una actividad sencilla que pueden hacer casi todas
las personas

B Hay distintas maneras de incorporar mas actividad fisica dentro de la
rutina diaria

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

(Opcional) Tarjetas para el juego de mimica sobre la actividad fisica

* Prepare antes de la sesion.
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(Opcional) VCR o DVD vy televisor

(Opcional) La telenovela o fotonovela “La nueva maquina de la salud: Haga
ejercicio” (paginas 440—441)

B Vasos y agua fria para beber

(Opcional) Musica para la actividad de caminar y un equipo de sonido para el
casete o el disco compacto

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

“(Esta listo para comenzar?” (pagina 73—74)

“(Esta listo para comenzar?” Las respuestas de Dona Fela (pagina 74)
“;Arriba los corazones! Digale S a la actividad fisica” (paginas 75-76)
“Ejercicios de estiramiento” (pagina 77)

“Coémo hacer ejercicios” (pagina 78)

“Haga un habito de la actividad fisica: Planee su horario” (pagina 79)

“Programa para caminar’” (pagina 80)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion

1.

2.

3.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior

Acerca de esta sesion
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4. La sesion en accion
5. Informacidn sobre la actividad fisica

6. (Opcional) La telenovela o fotonovela “La nueva maquina de la salud:
Haga ejercicio”

7. Los beneficios de la actividad fisica
8. Tipos de actividad fisica
9. (Opcional) Actividad: Juego de mimica sobre la actividad fisica
10. Para comenzar: Cosas importantes que debe saber
11. Como encontrar tiempo para hacer actividad fisica
12. Caminar: Una actividad para casi todas las personas*
A. Discusion y estiramiento

B. Actividad de caminar
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Nota: Si tiene tiempo, incluya una actividad de 30 minutos de duracion (como
la actividad de caminar de esta sesion) al comienzo o al final de cada una de las
sesiones restantes.

* Prepararse antes de la sesion leyendo el cuadro de las sugerencias (pagina 65).
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Introduccion a la sesion

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

La semana pasada hablamos acerca de los sintomas de un ataque al corazon.
(Quién recuerda cuales son los sintomas?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en el
pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Aifada los siguientes sintomas si no los mencionan:
* Dolor o presion en el pecho

®* Molestia o incomodidad en el cuello o la mandibula, uno o ambos brazos, la
espalda o el estbmago

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho
* Sudor frio
* Nausea o malestar en el estbmago
* Sensacion de mareo
B Pregunte:

(Quién recuerda que deberian hacer si sienten estos sintomas?
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B Diga:
Las repuestas son:

® Llamar al 9-1-1 en menos de 5 minutos, alin si no estuviera seguro de tener
un ataque al corazon. Al llamar al 9-1-1 sera atendido mas rapido.

* No conduzca usted mismo al hospital.
B Diga:

Al terminar la ultima sesion ustedes prometieron hacer algo para estar
preparados en caso de que ustedes o alguien conocido tengan un ataque al
corazén. ;Quién quiere compartir con el grupo lo que hizo?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

En la sesion de hoy hablaremos sobre la actividad fisica y lo importante que es
para la salud del corazén. Cuando termine la sesion, ustedes sabran:

* (Coémo ustedes y sus familias se pueden beneficiar de la actividad fisica.

* Queé tipos de actividades fisicas son buenas para ustedes y para su corazon.
* Cuanta actividad fisica deberian realizar.

* (Como pueden encontrar tiempo para hacer actividad fisica.

Nota: “Actividad fisica” y “ejercicio” quieren decir lo mismo.
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. LLa sesion en accion

1. Informacion sobre la actividad fisica
B Diga:
Hoy en dia la falta de actividad fisica se ha vuelto un grave riesgo para la salud.

* Si ustedes no son fisicamente activos corren el riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon. Lo bueno es que ustedes pueden hacer algo
acerca de este factor de riesgo.

* Lamentablemente, los latinos, especialmente las mujeres y los nifios, no estan
haciendo suficiente actividad fisica.

* (Cuando una persona envejece, la falta de actividad o muy poca actividad
fisica, puede causarle problemas de salud.

2. (Opcional) Telenovela o fotonovela “La nueva
maquina de la salud: Haga ejercicio”

Si usted prefiere, muestre la telenovela sobre la actividad fisica “La nueva
maquina de la salud: Haga ejercicio” o pida a voluntarios que lean la
fotonovela “La nueva maquina de la salud: Haga ejercicio” (paginas 440—441).

3. Los beneficios de la actividad fisica

B Pregunte:
(Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el pizarron o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Muestre el dibujo educativo 3.1.

DIBUJOS
EDUCATIVOS
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B Diga:
La actividad fisica les puede ayudar a:
* Fortalecer el corazon y los pulmones
* Formar y mantener huesos, musculos y articulaciones saludables
* Controlar el peso
® Tener mas energia
* Sentirse mejor acerca de si mismo
* Reducir el estrés
* Disminuir los sentimientos de depresion y ansiedad
* Dormir mejor

B Muestre el dibujo educativo 3.2.

08
B Diga: EDUCATIVOS

La actividad fisica también les puede ayudar a:
* Bajar la presion arterial
* Controlar el colesterol en la sangre

* Disminuir la probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon,
diabetes y algunos tipos de cancer

B Muestre el dibujo educativo 3.3.

08
[ ] Diga: EDUCATIVOS

Las personas se sienten mejor cuando estan activas. La actividad fisica les
puede ayudar a perder el exceso de peso.
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4. Tipos de actividad fisica

B Pregunte:
(Qué hacen ustedes para mantenerse fisicamente activos?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el pizarron o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

Hay diferentes tipos de actividad fisica. Dentro de lo que es la actividad fisica
se encuentran algunas de las cosas que ustedes probablemente hacen todos los
dias, como caminar, subir escaleras o los quehaceres domésticos.

B Muestre el dibujo educativo 3.4.

[ | Diga; DIBUJOS,

EDUCATIVOS

Tal vez quieran comenzar con actividades moderadas (es decir, de un nivel
medio). Las actividades moderadas requieren que ustedes hagan un poco de
esfuerzo fisico, pero les permite mantener una conversacion mientras las hacen.
Algunos ejemplos de actividades moderadas incluyen:

® (Caminar a paso ligero

* Trabajar en el jardin (rastrillar hojas, cortar el pasto o césped)
* Bailar (salsa, merengue)

* Realizar mantenimiento de la casa (pintar)

* Lavar y encerar el carro

* Restregar los pisos y lavar las ventanas

* Levantar pesas

* Jugar softbol

* Hacer ejercicios en el suelo como flexiones de pecho o abdominales
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B Muestre el dibujo educativo 3.5.

[ | Diga: DIBUS

EDUCATIVOS

Después de un tiempo podran pasar a hacer actividades mas vigorosas

(es decir, de alto nivel). Las actividades vigorosas requieren un esfuerzo fisico
mas grande y aceleran los latidos del corazon y la respiracion. Generalmente, no
se puede mantener una conversacion mientras se hace alguna actividad vigorosa.
Las actividades vigorosas de las que ustedes pueden disfrutar incluyen:

® Jugar fatbol, baloncesto o béisbol

* Correr o trotar

® Nadar varios largos de piscina

® Saltar la soga

* Andar en bicicleta rapidamente o en subida
* Hacer ¢jercicios aerdbicos

* Patinar

* Hacer trabajo fuerte de construccion

&)

(Opcional) Actividad: Juego de mimica ACTIVIDAD

Nota: Pueden jugar el juego de mimica sobre la actividad fisica. Antes de la sesion,
prepare un grupo de tarjetas de un color con los nombres de las nueve actividades
moderadas y otro grupo de tarjetas de otro color con las ocho actividades de nivel
vigoroso (listadas anteriormente).

B Divida a los participantes en dos grupos y dé a cada voluntario una de las tarjetas.

B Pida al grupo de actividades de nivel medio que vaya primero. Uno por uno
deberan actuar la actividad descrita en cada una de sus tarjetas. Haga que el
resto de los participantes adivine la actividad.
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B Siga el mismo proceso para el grupo de actividades vigorosas.
B Diga:

Todo tipo de actividad fisica es buena. Las actividades aerdbicas, como una
caminata a paso ligero que acelera los latidos del corazon y la respiracion,
fortalecen al corazon. Otras actividades como levantar pesas y ejercicios de
estiramiento pueden mejorar la fuerza y flexibilidad de los musculos.

B Diga:

Empiecen con algo facil. Luego hagan algo que les exija mas esfuerzo. Por
ejemplo, cuando la caminata les resulte facil, empiecen a correr y jveran lo bien
que se sentiran!

B Pregunte:

(Cuanta actividad fisica creen que necesitan hacer todos los dias para mejorar
su salud?

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para responder.
B Diga:

* Los adultos deben hacer por lo menos 30 minutos de actividad fisica
moderada todos los dias para disminuir su probabilidad de desarrollar
enfermedades del corazon.

* Algunos adultos necesitan hasta 60 minutos de actividad fisica moderada la
mayoria de los dias para evitar un aumento de peso no saludable.

* Los adultos que solian tener sobrepeso necesitan de 60 a 90 minutos de
actividad fisica moderada todos los dias para evitar volver a subir de peso.

* Los nifios y los adolescentes necesitan alrededor de 60 minutos de actividad
fisica entre moderada a vigorosa la mayoria o preferiblemente todos los dias.

B Muestre el dibujo educativo 3.6.

DIBUJOS
EDUCATIVOS
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B Diga:

Si ustedes no pueden dedicar de 30 a 60 minutos a la vez a la actividad fisica,
dividan la actividad en periodos de 10 minutos o més. Lo importante es el
tiempo total que se dedique a hacer actividad fisica. Asegurense de que el
tiempo total sume entre 30 y 60 minutos la mayoria de los dias.

B Diga:
Por ejemplo, si solamente pueden hacer 30 minutos de actividad fisica al dia:

* Usen una bicicleta estacionaria (fija) por 10 minutos antes
de 11 Al trabajO...cceeiieeeiieeee e +10

* Hagan una caminata de 10 minutos con su familia
despues del trabajo..........eeeeeieiiiciiieeee e +10

* Mas tarde, hagan ejercicios aerdbicos por 10 minutos mas.................... +10

B Muestre el dibujo educativo 3.7.

L Dlga' BDUCATIVOS

Si tienen mas tiempo, pueden ir afiadiendo mas actividades hasta llegar a los 60
minutos por dia. Por ejemplo:

* Usen una bicicleta estacionaria por 10 minutos antes de
10 Al traDAJO. eeiiieeiiieeee e e +10

* Tomen una caminata de 15 minutos con sus compafieros del

trabajo durante la hora de almuerzo. ...........cccevveiiiiinciiiiee e, +15

* Levanten pesas mientras se estd cocinando la cena...........ccceeeeenennnee. +10
* Bailen con su familia al ritmo de su musica favorita. ............ccceuveeeneee. +15
* Hagan ejercicios aerdbicos por 10 minutos mas tarde..........c.ceeeeuveeneee. +10
60 minutos
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Informacion adicional
Simplemente, jmuévase!
B La actividad fisica es importante para el control del peso.

B Trate de hacer actividad fisica entre 30 a 60 minutos todos los dias.

A continuacion encontrara algunos ejemplos de cuantas calorias puede
quemar haciendo diferentes actividades por 30 minutos.

Actividad Calorias que se queman en 30 minutos*
Levantar pesas 110
Caminar a paso ligero (3% millas o 5% km por hora) 140
Trabajar en el jardin 165
Rastrillar hojas 165
Bailar 240
Andar en bicicleta (lentamente—10 millas [16 km] por hora) 145
Nadar varios largos de piscina 255
Trotar (5 millas [8 km] por hora) 295

* Estas calorias son para una persona sana que pesa 154 libras (70 kilos). Una persona que
pesa menos quema menos calorias mientras que una persona que pesa mas quema mas.

Fuente: “The Compendium of Physical Activities Tracking Guide,” Universidad de Carolina
del Sur, 2000.

N

/
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5. Para empezar: Cosas importantes que
debe saber

Nota: Esta seccion da informacion a las personas que acaban de empezar a estar activas.
También ayuda a los participantes a hacer mas actividad de la que ya hacen.

B Diga:

Hay algunas cosas que ustedes deben saber antes de comenzar a hacer mas
actividad fisica.

B Dé a cada participante la primera hoja del volante “;Est4 listo para
comenzar?” (pagina 73).

B Diga:

Es muy importante saber cuando es necesario consultar con su médico antes
de comenzar un programa de actividad fisica. Vean la lista en la hoja que les
di y pongan una “x” frente a las personas que deben ver a su médico antes de
comenzar a hacer mas actividad fisica.

B Lea las situaciones a continuacidon mientras los participantes marcan con una
“x” las casillas:

(A Carlos tiene 65 afios y tuvo un ataque al corazon hace 10 afios, pero esta
totalmente recuperado.

(J Maria tiene 32 afios y tuvo un bebé sano hace 8 meses.

J Arturo tiene 38 afios y tiene diabetes pero la mantiene controlada muy bien
con medicamentos.

(J Carmen tiene 35 afios y quiere comenzar a hacer mas ejercicio para bajar su
presion arterial que estd alta y para ayudarse a dejar de fumar.

(d Gloria tiene 27 afios, estd en buen estado de salud y quiere comenzar a correr.

(J Héctor tiene 57 afios y se rompid la pierna hace 2 afios, pero ésta se sand
muy bien. Camina todos los dias pero quiere comenzar a trotar.

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.
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B Dé a cada participante la segunda hoja de *“;Esta listo para comenzar?
Las repuestas de Dofia Fela” (pagina 74).

Carlos debe ver a un médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica porque ha tenido un ataque al corazén. Aunque ya esta
totalmente recuperado, debe consultar con su médico.

(J Maria no tiene que ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica. Tener un bebé no es un factor de riesgo y ella es joven.

Arturo debe ver a su médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica porque tiene diabetes. A pesar de que es joven y mantiene su diabetes
bien controlada con medicamentos, deberia consultar con su médico.

Carmen debe ver a su médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica porque tiene dos factores de riesgo: la presion arterial alta y fuma.

( Gloria no tiene que ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica. Aunque quiere comenzar una actividad mas vigorosa como
correr, ella es joven y esta en buen estado de salud.

Héctor debe ver a un médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica. Su pierna rota no es un factor de riesgo, pero debe consultar con su
médico primero porque quiere comenzar un programa de actividad fisica mas
vigoroso y tiene mas de 45 afos.

B Diga:

Hay otras cosas que deben saber antes de comenzar un programa de actividad
fisica. Por ejemplo:

1. Comiencen despacio. Aumenten gradualmente el tiempo y el esfuerzo
que ponen en hacer cualquier actividad. No deben sentirse cansados
al dia siguiente.

2. Beban liquidos en abundancia antes y después del ejercicio, aunque
no tengan sed. Beban agua. El agua no tiene calorias y evitara que se
deshidraten. No necesitan ninguna bebida especial para deportistas.
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3. Usen zapatos y calcetines que les den soporte a los pies. Los zapatos con
suela gruesa les acolchonaran los pies y amortiguaran el impacto.

4. Usen ropa comoda. No necesitan comprar la ropa cara que esta de moda.

5. Nunca se envuelvan el cuerpo con plastico ni usen ropa demasiado gruesa.
Esto no les ayudard a perder grasa, pero si puede:

* Hacerles sudar demasiado
® Hacerles subir demasiado la temperatura del cuerpo
® Hacerles latir demasiado rapido el corazon
* Darles malestar del estomago
® Causar dafo a los organos
B Diga:

Es importante saber que algunas personas que tienen mucho sobrepeso pueden
enfrentar retos especiales cuando tratan de hacer actividad fisica. Para ellas
tambien hay buenas opciones.

Pueden comenzar con estas actividades:

— Actividades en que se sostiene el peso corporal, como caminar, que
involucran levantar o empujar el peso del cuerpo.

— Actividades en que no se sostiene el peso corporal, como la natacién
0 ejercicios acuaticos, que ponen menos presion en las articulaciones
porque no se levanta o empuja el propio peso. Si les duelen los pies o
articulaciones cuando estan de pie, pueden ser una mejor opcion estas
actividades.

— Actividades de la vida diaria, como la jardineria, que no necesitan
planificar.

Nota: Para mas informacion sobre como aumentar el nivel de actividad fisica cualquiera
que sea su tamaro, visite la Red de Informacion sobre el Control del Peso en la pagina
http//win.niddk.nih.gov o llameles gratuitamente al 1-877-946-4627.
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B Pregunte:
[ Tienen dudas o preguntas?

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para responder.

6. Como encontrar tiempo para hacer mas
actividad fisica

B Diga:

Sé que todos ustedes estan muy ocupados. Tal vez estén pensando de donde van
a sacar el tiempo para hacer actividad fisica. Veamos algunas maneras.

B Dé a cada uno de los participantes las hojas “jArriba los corazones!
Digale S a la actividad fisica” (paginas 75-76). Lea las sugerencias
en voz alta. HOJAS PARA

B Pregunte:

(De qué otras maneras podemos estar mas activos aunque no dispongamos
de tiempo?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba sus repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Agregue las siguientes respuestas si los participantes no las mencionan:

* Hacer una caminata a paso ligero por 15 a 20 minutos durante la hora del
almuerzo o con su familia después de la cena.

* Saltar a la cuerda por unos minutos cada dia. Propongase saltar 10 minutos
por dia.

* Bailar con sus hijos. Quemaran calorias y se divertiran juntos.
B Diga:

Otra manera de hacer tiempo para realizar actividad fisica es reduciendo el
tiempo de ver television o peliculas, usar computadora o entretenerse con juegos
de video. En su lugar, use parte de ese tiempo para hacer actividad fisica.
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7. Caminar: Una actividad para casi todas
las personas @

ACTIVIDAD

~

Sugerencias para preparase para la caminata

Antes del comienzo de esta sesion:
B Repase la hoja con los “Ejercicios de estiramiento” (pagina 77).

B Practique todas las partes hasta que las sepa bien y las pueda ensefiar a
los participantes.

B Practique una caminata a paso ligero. D¢ pasos largos y mueva los
brazos de adelante hacia atras y de atrds hacia adelante.

Cuando dirija esta actividad recuerde:

B La musica puede animar a las personas a moverse. Ponga una cancién
alegre para los ejercicios de estiramiento, un ritmo mas rapido para
caminar y una canciéon mas lenta para el periodo de enfriamiento. Tome
en cuenta que los participantes y el lugar donde se retinen consideren
apropiado el uso de musica.

B Demuestre entusiasmo. Los participantes se contagiaran de su entusiasmo
y disfrutaran del ejercicio.

B Camine con los participantes en un circulo si estan adentro o si el espacio
es limitado.

B Es importante tener a mano abundante agua fria para beber antes y
después de la actividad.
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A. Discusion y estiramiento
B Diga:

Caminar a paso ligero es una excelente forma de actividad fisica. Es facil y no
se necesita equipo especial. Todo lo que se necesita son zapatos que den buen
sostén y calcetines para acolchonar los pies.

B Diga:

B Se puede caminar adentro o afuera. Si no les parece seguro caminar por el
barrio, el patio de una escuela o una iglesia puede ser un lugar mas seguro para
caminar. Muchos centros comerciales permiten que la gente camine alli adentro
antes de que se abran los negocios. En algunos centros se han formado grupos
que se reunen todos los dias para caminar.

B Diga:

Es importante hacer un ejercicio de estiramiento y otro de enfriamiento cada vez
que se hace ejercicio fisico. Aunque el riesgo de lastimarse mientras se camina
es pequeio, el estiramiento prepara los muasculos de las piernas para la actividad.
El enfriamiento permite que los latidos del corazon vuelvan lentamente a ser
normales. También impide que los musculos de las piernas se pongan tiesos.

Nota: Pida a los participantes que se pongan de pie y se separen, dejando un espacio
de por lo menos 1 metro entre cada uno de ellos.

B Ponga la musica.
B Diga:

Es importante calentar los musculos y estirarlos antes de comenzar cualquier
actividad fisica. Primero calentaremos nuestros musculos y después nos
estiraremos. Ahora caminen lentamente sin moverse de su puesto por 3 minutos.
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B Diga:

Ahora voy a mostrarles algunos ejercicios de estiramiento. Mirenme y después
traten de hacer los ejercicios ustedes. Algunos ejercicios son mas faciles que
otros. Con el tiempo y la practica, podran hacerlos todos. Si al principio los
encuentran un poco dificiles, hagan lo que puedan. Les voy a dar una hoja que
les indica como hacer estos ejercicios de estiramiento. Utilicen la hoja para
hacer los ejercicios en su casa.

B. Actividad de caminar @

ACTIVIDAD

B Después de los ejercicios de estiramiento, lleve a los participantes a caminar
de 15 a 20 minutos. Caminen despacio por los primeros 5 minutos. Luego
muéstreles como caminar a paso ligero de 5 a 10 minutos.

B Durante los ultimos 5 minutos, camine mas despacio.
B Diga:

Estamos caminando mas despacio para que el cuerpo se vaya relajando poco

a poco. Eso es lo que se llama periodo de enfriamiento (descanso). Se
recomienda disminuir poco a poco el paso durante los tltimos 5 minutos de la
actividad. Como parte del enfriamiento, también se haran algunos ejercicios de
estiramiento para relajar los muasculos.

B Diga:

Por ejemplo, para enfriar sus muasculos los corredores pueden caminar por
algunos minutos y luego estirar los musculos de las piernas antes de parar
por completo.

B Pregunte:

(Como se sienten? ;Creen que podrian seguir caminando asi? ;Por qué o
porque no?

Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para responder.
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B Diga:

Si ya caminan tres 0 mas veces por semana, afladan otras actividades para
estar en mejor condicion fisica. Traten de correr, saltar a la cuerda o hacer
ejercicios aerdbicos.

B Diga:

Una de las cosas mas dificiles para continuar haciendo mas actividad fisica es
mantenerse motivado. Muchas personas encuentran que si tienen un compafiero
es mas facil hacer actividad fisica. Este compaifiero puede ser un miembro de
su familia, un vecino o un amigo. Entre los beneficios de tener un compafiero
estan que:

* El uno motiva al otro y juntos pueden establecer metas y ayudarse
mutuamente para alcanzarlas.

* El tiempo parece pasar mas rapido pues se presta mas atencion a la
conversacion que a la actividad.

B Diga:

Los clubs o grupos para caminar son una gran manera de disfrutar de la
actividad fisica y hacer amistades.

Nota: Comparta con los participantes los consejos de como organizar un
club de caminar (vea el Apéndice, pagina 451).

B Pregunte:

* ;Qué les podria ayudar a mantenerse motivados para continuar haciendo
actividad fisica?

* ;Cuales son algunos lugares seguros en sus barrios donde puedan hacer
actividad fisica?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba sus respuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.
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B Entregue a cada participante las hojas “Ejercicios de estiramiento”
(pagina 77), “Como hacer ejercicios” (pagina 78), “Haga un habito de
la actividad fisica: Planee su horario” (pagina 79) y el “Programa para Hgggg;ﬁ?
caminar” (pagina 80).

B Diga:

Usen la hoja “Haga un habito de la actividad fisica: Planee su horario” para ver
como progresan cada dia.

%Repaso de los puntos méas importantes

B Diga:
Ahora repasemos lo que aprendimos el dia de hoy.
B Pregunte:
,Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?
* La actividad fisica realizada regularmente puede ayudar a:
— Fortalecer el corazon y los pulmones
— Formar y mantener huesos, musculos y articulaciones saludables
— Controlar el peso
— Tener mas energia
— Sentirse mejor acerca de si mismo
— Reducir el estrés
— Disminuir los sentimientos de depresion y ansiedad

— Dormir mejor
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. Cual es la actividad que casi todos pueden hacer?
* Caminar a paso ligero.
Diganme algunas maneras faciles de hacer mas actividad en el dia.
* Algunas formas faciles incluyen:
— Dar una caminata
— Estacionar mas lejos y caminar
— Bailar al ritmo de su musica favorita
. Cual es lo minimo de actividad fisica que se recomienda hacer por dia?

* Lo minimo que se recomienda hacer todos los dias es un total de 30 minutos
para los adultos y alrededor de 60 minutos para los nifios y adolescentes.

Promesa semanal

B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre como pueden hacer mas actividad fisica.
Ahora veamos como pueden poner en practica lo que aprendieron. Por favor
piensen en un cambio que pueden hacer en su vida diaria para aumentar su nivel
de actividad fisica. Esto serd su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué piensan hacer, cdmo piensan hacerlo y cuando
comenzaran. Algunos ejemplos incluyen:

* Este fin de semana, hablaré con mi familia y amigos y los invitaré a salir a
caminar juntos.

* Mafiana, comenzaré a caminar por lo menos 20 minutos durante mi hora de
almuerzo en el trabajo.
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B Diga:

Escriban su promesa en la hoja “jArriba los corazones! Digale Si a la
actividad fisica” (pagina 76). Mantengan esta hoja en un lugar donde
la puedan ver y repasar su promesa. Asi podran mantener en mente la
meta que se han fijado.

Nota: D¢ los participantes unos 5 minutos para que piensen en una promesa y la anoten.
B Diga:

(Alguno de ustedes quisiera compartir su promesa con los demas?

Nota: Escriba las ideas para promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel.

(Opcional) Diga:

El mantener un valor personal en mente nos puede ayudar a lograr cambios en
nuestra vida diaria para hacer mas actividad fisica. Recuerden que un valor
personal es una cualidad que ustedes consideran importante.

Nuestro valor de hoy es la constancia o perseverancia. La perseverancia nos
ayuda a tener la fuerza de voluntad necesaria para cumplir nuestra promesa,

aun cuando significa comenzar de nuevo si fallamos. La perseverancia nos
ayuda a fijarnos una rutina que nos mantenga enfocados en la meta para mejorar
nuestra salud.

(Opcional) Pregunte:

(Como podrian usar la perseverancia u otro valor personal para ayudarse a
cumplir con su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

En la proxima sesion hablaremos sobre como les fue con su promesa.
Recuerden que deben continuar trabajando con su promesa de estar preparados
para el caso de que alguien tenga un ataque al corazon.
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Cierre de la sesion

B Diga:

Gracias por asistir el dia de hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca
de la sesion?

Nota: Espere un rato a ver si los participantes tienen algin comentario.
B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion en la que hablaremos sobre como prevenir y
controlar la presion arterial alta.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcioné? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendi6 en esta sesion?
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¢ Esta listo para comenzar?

Es muy importante saber cuando es
necesario consultar con su médico
antes de comenzar un programa

de actividad fisica.

En la lista a continuacion,
marque con una “X” las casillas
de las personas que deben ver a
su médico antes de comenzar un
programa de actividad fisica.

A Carlos tiene 65 afios y tuvo
un ataque al corazon hace
10 afos, pero esta totalmente
recuperado.

[ Maria tiene 32 afios y tuvo un bebé sano hace 8 meses.

[ Arturo tiene 38 afios y tiene diabetes pero la mantiene controlada muy bien
con medicamentos.

[ Carmen tiene 35 afnos y quiere comenzar a hacer mas ejercicio para bajar
su presion arterial que esta alta y para ayudarse a dejar de fumar.

A Gloria tiene 27 afios, estd en buen estado de salud y quiere comenzar
a corret.

A Héctor tiene 57 anos y se rompid la pierna hace 2 afios, pero ésta se sano
muy bien. Camina todos los dias pero quiere comenzar a trotar.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 3
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¢ Esta listo para comenzar?
Las repuestas de Dona Fela

Carlos debe ver a un médico antes de comenzar un
programa de actividad fisica porque ha tenido un ataque
al corazon. Aunque ya esté totalmente recuperado, debe
consultar con su médico.

1 Maria no tiene que ver a su médico antes de comenzar
un programa de actividad fisica. Tener un beb€ no es un
factor de riesgo y ella es joven.

Arturo debe ver a su médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica porque tiene diabetes. A pesar de que es joven y mantiene su diabetes
bien controlada con medicamentos, deberia consultar con su médico.

Carmen debe ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica porque tiene dos factores de riesgo: la presion arterial alta
y fuma.

[ Gloria no tiene que ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica. Aunque quiere comenzar una actividad mas vigorosa
como correr, ella es joven y estd en buen estado de salud.

Héctor debe ver a un médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica. Su pierna rota no es un factor de riesgo, pero debe consultar con su
meédico primero porque quiere comenzar un programa de actividad fisica
mas vigoroso y tiene mas de 45 afios.
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jArriba los corazones!
Digale SI a la actividad fisica

La actividad fisica regular puede ayudarle a que su corazon y
pulmones funcionen mejor, a bajarle la presion arterial alta y el
colesterol en la sangre, y a controlar el peso y el apetito.
- Ademas, le ayuda a relajarse y sentirse menos tenso,
dormir mejor, tener mas energia y sentirse
mejor consigo mismo. La actividad fisica
2 también puede reducir su riesgo de desarrollar
diabetes y algunos tipos de cancer.

.

Haga de la actividad fisica un habito para toda la vida.

Doiia Fela sabe que mientras mas actividad
fisica se hace, mas facil resulta.

Yo no espero al final del dia cuando
estoy muy cansada para hacer alguna
actividad fisica. Estoy activa durante

todo el dia. Subo y bajo por las
escaleras en vez de los ascensores

y camino a todas partes que puedo.
Ahora ya logro caminar 60 minutos al
dia con mi vecina Leticia. Me ayuda
mucho que me gusta caminar y que lo
hago con mi amiga. Hablamos tanto
que hasta caminamos de mas.

b
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jArriba los corazones! Digale SI a la actividad fisica (consinuacion)

Manténgase activo.
iEmpiece despacio y

aumente poco a poco!

Esfuércese por realizar alguna actividad
fisica de 30 a 60 minutos por dia. Si
no tiene mucho tiempo, hagala en tres
periodos de veinte minutos.

Comience con
actividades ligeras

Caminar lentamente
Regar el jardin

Pasar la aspiradora

Luego pase a

actividades moderadas

» Caminar a paso ligero

 Jardineria (rastrillar
hojas, cortar el pasto
o césped)

* Bailar

* Realizar mantenimiento
de la casa (pintar)

» Lavary encerar el carro

* Restregar los pisos y
lavar las ventanas

* Levantar pesas

+ Jugar softbol

Después contintie con
actividades vigorosas

76

Hacer deportes: fatbol

(soccer), baloncesto
(basketball), béisbol (baseball)

Correr o trotar

Andar en bicicleta rapidamente
o0 en subida

Hacer ejercicios aerdbicos o
gimnasia ritmica

Nadar varios largos de piscina
Saltar la soga

Patinar

Realizar trabajo fuerte de
construccion

Para volverse mas activo, jso6lo hay que dar
el primer paso! Estos consejos lo ayudaran
a recodar:

* Deje en el auto un par de zapatos para caminar.

* Fije el dia y la hora para salir a caminar con un compafiero o
compaiera de trabajo.

Carmencita, Virginia y Néstor Ramirez han aumentado la cantidad
de actividad fisica que hacen. Ahora bailan y usan la méquina de
ejercicios casi todos los dias. Mariano Ramirez trota en su sitio
cada dia.

Haga su promesa para mantenerse activo
como lo ha hecho la familia Ramirez.

Considere estos ejemplos:

Mainana
Estacione el auto unas cuadras antes y camine por 10 minutos.

Mediodia

Durante el almuerzo, camine con un amigo por 10 minutos.

Noche

Después de la cena, haga una caminata de 10 minutos con
su familia.

Anote los cambios que hara esta semana:

La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud
y la de su familia!
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Ejercicios de estiramiento

Haga estos ejercicios de estiramiento suavemente y en forma lenta, sin saltar

T o b

i

1. Respiracion 2. Estiramiento 3. Estiramiento de 4. Estiramiento de
profunda del cuello los hombros los costados
Levante los brazos, Mueva la cabeza Mueva los hombros Mueva los costados
respire, baje los brazos, despacito de un hacia arriba y hacia hacia arriba y hacia
exhale. Todo esto lado al otro 2 veces abajo 5 veces en abajo 5 veces en

repitalo dos veces. en cada direccion. cada lado. cada direccion.
e~ O\

()
5

=

~

5. Estiramiento de 6. Torsion 7. Estiramiento 8. Estiramiento de
la cintura Tuerza la cinturade  De abajo hacia arriba cintura, espalda

Estirese de lado a lado 3 lado a lado 3 veces 5 veces. Yy piernas.

veces en cada direccion en cada direccion Pase los brazos entre

las piernas 6 veces.

N\ ¥ o

<5 45
9. Estiramiento de 10. Estiramiento de 11. Estiramiento de
las piernas (1) las piernas (2) las piernas (3)
Agarrese el tobillo y De abajo hacia arriba Mueva los talones
sosténgalo unos segundos 5 veces. hacia arriba y hacia
4 veces cada lado. abajo 6 veces.

Preparado por el Programa de Control de la Diabetes, Departamento de Servicios de Salud, Estado de California.
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Como hacer ejercicios

Haga ejercicios de estiramiento.
1 (Vea la hoja de ejercicios de
e estiramiento.) Luego camine
despacio por 5 minutos.

NG

3 « Camine despacio por 5 minutos. 4. jDescanse!
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Haga un habito de la actividad fisica:
Planee su horario

”~

Nombre: g
Lleve un control de su progreso diario. Comience despacio. x

Propdngase llegar a 60 minutos o mas de ejercicio por dia. RN
Escriba en las columnas el nimero de minutos que hace E—g/
actividad fisica cada dia. % -
(\;77./\
Domingo Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sabado
Ejemplo 5 min. 5 10 10 15 15 15
Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4
Semana 5
Semana 6
Semana 7
Semana 8
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Programa para caminar®

4
/x

vl

Calentamiento: Caminata: Enfriamiento: Tiempo

Caminar Caminar Caminar total

despacio rapido despacio
Semana 1 5 minutos 5 minutes 5 minutos 15 minutos
Semana 2 5 minutos 10 minutos 5 minutos 20 minutos
Semana 3 5 minutos 15 minutos 5 minutos 25 minutos
Semana 4 5 minutos 20 minutos 5 minutos 30 minutos
Semana 5 5 minutos 25 minutos 5 minutos 35 minutos
Semana 6 5 minutos 30 minutos 5 minutos 40 minutos
Semana 7 5 minutos 35 minutos 5 minutos 45 minutos
Semana 8 5 minutos 40 minutos 5 minutos 50 minutos

* Camine todos los dias de la semana.
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Ayude a su corazon: Controle su
presion arterial alta

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:
B Lo que es la presion arterial
B Que lo mejor es tener una presion arterial menor de 120/80 mm Hg

B Que la presion arterial entre 120/80 y 139/89 mm Hg se llama
prehipertension arterial

B Que una presion arterial de 140/90 mm Hg o maés se considera alta
B Lo que es un ataque al cerebro y cudles son sus sintomas

B Que si comen menos sal y sodio pueden disminuir el riesgo de desarrollar
presion arterial alta

B Que hay cosas que se pueden hacer para disminuir la cantidad de sal y sodio en
la alimentacion

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:

B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
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B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta adhesiva

B Cucharas para medir (1 cucharadita)

B Una pequena cantidad de sal

B Dos platos de color o pipetas de plastico

B La receta secreta del sazon de Dona Fela (ver pagina 115.) (Prepare una

cantidad suficiente para dar una pequefia muestra a cada participante en una
bolsa o vaso plastico).

(Opcional) Las telenovelas “Los dos o ninguno” y “Una mala sorpresa: Cuidese
la presion arterial”. La fotonovela: “Una mala sorpresa: Cuidese la presion
arterial” (paginas 442—443.)

(Opcional) VCR o DVD vy televisor

(Opcional) Nota: Haga arreglos para que un profesional de la salud vaya a la sesion a
tomar la presion arterial de los participantes.

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

Lista de lugares donde los participantes pueden medirse la presion arterial.”

“Conozca los sintomas de un ataque al cerebro. Actie rapidamente”
(pagina 108)

“Tarjeta de bolsillo: Salud para su corazon” (pagina 109)

“Habitos saludables contra la presion arterial alta” (pagina 110)

“Busque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos” (pagina 111)
“Elijja los mejores alimentos para Mariano” (paginas 112—113)

“El sodio en los alimentos” (pagina 114)

* Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar informacion en un hospital, clinica o
departamento de salud local.
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B “Piense en su corazon: Coma menos sal y sodio” (paginas 115-116)

B “Consejos para tomar los medicamentos para la presion arterial alta”
(pagina 117)

B “Receta de rollo de pavo” (pagina 118)

B “Use hierbas y especias en lugar de sal” (pagina 119)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
1. Los hechos no mienten

2. (Opcional) La telenovela o fotonovela “Una mala sorpresa: Cuidese la
presion arterial”

3. Informacién sobre la presion arterial y el ataque al cerebro
4. Como prevenir la presion arterial alta

5. (Opcional) La telenovela “Los dos o ninguno”

6. Sal y sodio: ;Cuanto necesitamos?

7. Actividad de la etiqueta de los alimentos: El sodio

8. Reduzca la sal y el sodio

9. Cuidado con las bebidas alcoholicas
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10. Controle su presion arterial alta con medicamentos

11. Receta de rollo de pavo
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal
(Opcional) Chequeo de la presion arterial

Cierre de la sesion

Introduccion a la sesion

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

La semana pasada hablamos acerca de por qué ustedes tienen que mantenerse
fisicamente activos. ;Qué recuerdan sobre los beneficios de hacer mas
actividad fisica?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Aifada los siguientes beneficios si no los mencionan.
La actividad fisica ayuda a:
* Fortalecer el corazon y los pulmones.

* Formar y mantener saludable a los huesos, musculos y articulaciones.
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* Sentirse mejor de si mismos.

* Controlar el peso.

* Bajar la presion arterial alta.

* Controlar el colesterol en la sangre.

* Dormir mejor.

* Reducir la tension y los sentimientos de depresion y ansiedad.
® Tener mas energia.

* Disminuir la probabilidad de desarrollar diabetes (aztcar alta en la sangre),
enfermedades del corazon y algunos tipos de cancer.

B Diga:
Al terminar la Gltima sesion ustedes hicieron la promesa de ser mas activos.

Nota: Comparta con el grupo lo que usted hizo y cualquier problema que haya tenido
que enfrentar.

B Pregunte:

(Alguno de ustedes quisiera compartir con el grupo lo que hizo? ;Qué
problemas encontraron (como no tener tiempo o no tener apoyo de la familia)?
(Como los resolvieron?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

La sesion de hoy es sobre la presion arterial y las medidas que podemos tomar
para bajar la presion arterial alta o para prevenir que suba.
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La sesidn en accidn

1. Los hechos no mienten
B Diga:

* En los Estados Unidos hay mas de 65 millones de personas (una de cada
tres), que tienen presion arterial alta, también llamada hipertension. Casi un
tercio de ellos no saben que la tienen alta.

* Otros 59 millones de americanos tienen lo que se llama prehipertension.
Esto significa que estdn en riesgo de desarrollar presion arterial alta.

* Una de cada cinco personas latinas tiene la presion arterial alta.
* Entre los grupos étnicos, los latinos tienen uno de los niveles mas bajos de

control de la presion alta.

2. (Opcional) Telenovela o fotonovela “Una mala
sorpresa: Cuidese la presion arterial”

B Muestre la telenovela “Una mala sorpresa: Cuidese la presion arterial”, o pida
a lectores voluntarios que lean la narracion de la misma (paginas 442—443).

3. Informacion sobre la presion arterial y el ataque
al cerebro

B Muestre el dibujo educativo 4.1.

DIBUJOS

. Diga: EDUCATIVOS

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de las
arterias. La presion arterial se necesita para que circule la sangre por todo
el cuerpo.

B Muestre el dibujo educativo 4.2.

EDUCATIVOS
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Diga:

La lectura de la presion arterial consiste de dos nimeros. La presion sistolica
(cuando el corazon late) sobre la presion diastolica (cuando el corazon se relaja
entre latidos).

Diga:

Se escribe la medida como un nimero encima del otro, con el nimero sistolico
arriba y el niimero diastolico abajo. Por ejemplo, una lectura de presion de
sangre de 120/80 mm Hg, se lee como “120 sobre 80”.

Diga:

Es importante que sepan y que recuerden cudl es su presion arterial. Anoten sus
numeros cada vez que se midan la presion.

Pregunte:
(Ustedes saben cudl es su presion arterial?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.

Copie este cuadro en el pizarron o en un pedazo de papel grande pegado a la
pared con cinta adhesiva.
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Los niveles de presion arterial

Primer numero Segundo numero Resultados

(mm Hg) (mm Hg)
Normal Menor de 120 Menor de 80 * iBien hecho!
Prehipertension 120-139 80—-89 * Vigile su presion arterial.

* Es hora de hacer cambios en
su alimentacion y el nivel de
actividad fisica que hace. Visite
al médico si tiene diabetes.

Presion 140 o mas 90 0 mas * Consulte con su médico
arterial alta (o o enfermera sobre coémo
hipertension) controlarla.

B Muestre el dibujo educativo 4.3.

B Diga:

Una presion arterial normal es menor de 120/80 mm Hg. Una presion arterial
de 120/80 a 139/89 mm Hg se considera prehipertension. Esto quiere decir
que ain no se tiene presion arterial alta pero que es probable desarrollarla en
el futuro a menos que se hagan cambios en los habitos de salud. La presion
arterial estd alta cuando llega o sobrepasa los 140/90 mm Hg.

[ | Diga: EDUCATIVOS

Cuando se tiene la presion arterial alta o hipertension, el corazén tiene que
bombear mas fuerte que lo necesario para llevar la sangre a todas las partes del
cuerpo. La presion arterial alta aumenta las probabilidades de tener un ataque al
corazdn o al cerebro, problemas de los rifiones y ceguera.

Diga:

A la presion arterial alta se la conoce como la “asesina silenciosa” porque
generalmente no presenta sintomas. La mayoria de personas que la tienen no se
sienten enfermas hasta que les da un ataque al corazon o al cerebro o cualquier
otro problema causado por la presion arterial alta.
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B Muestre el dibujo educativo 4.4.

Diga:

La presion arterial es uno de los principales factores de riesgo para un ataque al
cerebro. Hay otros factores de riesgo que aumentan las probabilidades de tener
un ataque al cerebro, tales como las enfermedades del corazon, el habito de
fumar, la diabetes y un nivel alto de colesterol en la sangre.

Pregunte:

(Conocen a alguien que haya tenido un ataque al cerebro?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder. -
=

Dé a cada uno de los participantes la hoja “Conozca los sintomas
- ;. REPARTIR
de un ataque al cerebro. Actue rapidamente” (pagina 108).

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Diga:

El ataque al cerebro también se conoce como derrame cerebral, ataque cerebral,
apoplejia, embolia cerebral o accidente cerebrovascular. En inglés se le conoce
como stroke. Ocurre cuando la sangre repentinamente deja de llegar al cerebro.
Esto puede ocurrir por diferentes razones. Por ejemplo, en el derrame cerebral,
un vaso sanguineo que va al cerebro se rompe. En la embolia un coagulo tapa
la arteria. De cualquiera de las dos formas, el resultado es igual, la sangre deja
de llegar al cerebro y se mueren células cerebrales por falta de oxigeno. El
ataque al cerebro es un problema muy grave y puede resultar en discapacidad o
la muerte.

Diga:

Los sintomas de un ataque al cerebro ocurren repentinamente. Se puede tener
un solo sintoma o varios de ellos. Estos son:

* Falta de sensacion en la cara, brazo o pierna (especialmente en un solo lado
del cuerpo)

* Confusion, dificultad para hablar y para entender a los demas
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* Problemas para ver con uno o ambos 0jos
* Dificultad para caminar, mareo, pérdida del equilibrio o de coordinacion
* Dolor de cabeza fuerte

B Diga:

Los mini ataques al cerebro o ataques isquémicos transitorios (conocidos en
inglés como 77As por sus siglas) tienen algunos de los mismos sintomas que un
ataque al cerebro pero duran menos y generalmente no causan dafio al cerebro.
Un mini ataque al cerebro es un sintoma de que un ataque al cerebro puede
ocurrir en el futuro.

B Diga:

Los mini ataques al cerebro pueden durar unos pocos segundos o el dia entero
y después desaparecer. No se deben ignorar estos sintomas. Al igual que con
un ataque al corazon, usted debe actuar inmediatamente si usted o alguien
que conoce tiene las sefiales de un mini ataque al cerebro. Llame al 9—1-1
enseguida y asi ayudara a evitar problemas graves.

B Muestre el dibujo educativo 4.5.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Medirse la presion arterial es facil y no causa dolor. Medirsela por lo
menos una vez al afio es la mejor manera de averiguar si la tienen alta. Si ya
saben que tienen la presion arterial alta, deben medirsela mas a menudo.

B Dé¢ a cada uno de los participantes:

® Una lista de lugares (como clinicas y hospitales) donde pueden
medirse la presion arterial

* “Tarjeta de bolsillo: Salud para su corazon” (pagina 109)
B Diga:

Recuerden pedir el resultado de la lectura de su presion arterial cada vez que se
la midan. Anoten el resultado de cada lectura en esta tarjeta.
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4. Como prevenir la presion arterial alta

B Pida a los participantes que levanten la mano si alguien en su familia tiene la
presion arterial alta.

B Diga:

Si alguien en su familia tiene la presion arterial alta, ustedes tienen mayor riesgo
de también tenerla. Aunque no la tengan alta ahora, como alguien en la familia
la tiene, ustedes corren un riesgo mayor de desarrollarla.

B Diga:

Lo bueno es que ustedes pueden tomar medidas para bajar la presion arterial alta
o evitar que suba. Veamos qué pueden hacer.

B Dé a cada participante la hoja: “Habitos saludables contra la

.y . . ;. —
presion arterial alta” (pagina 110). HOJAS PARA

B Lea en voz alta las medidas para bajar o evitar que suba la presion arterial.
B Pregunte:

(Qué medidas pueden tomar ustedes o sus familias para prevenir o bajar la
presion arterial alta?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.

5. (Opcional) Telenovela: “Los dos o ninguno”
B Diga:

Veamos que tiene que decir la familia Ramirez sobre esto de comer menos sal
y sodio.

B Muestre la telenovela “Los dos o ninguno”.
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6. Sal y sodio: ;Cuanto necesitamos?

Nota: Para esta actividad necesitara un poco de sal y cucharas para medir de los
siguientes tamafios: '/: de cucharadita y una cucharadita. Use los platos de colores o
pipetas plasticas para poner la sal que mide y mostrar los niveles de sodio.

B Diga:

Si ustedes comen menos sal y sodio, pueden ayudar a prevenir o bajar la presion
arterial alta. Probablemente saben lo que es la sal, pero tal vez se pregunten qué
es el sodio. El sodio es un componente de la sal. También forma parte de las
mezclas que se usan para dar sabor a los alimentos y para conservarlos.

B Diga:

Traten de reducir la cantidad de sodio proveniente de todos los alimentos y
bebidas a menos de 2,300 miligramos de sodio por dia, o alrededor de
1 cucharadita de sal.

Nota: Muestre ahora 1 cucharadita de sal.
B Diga:

En los Estados Unidos, la mayoria de la gente come entre 4,000 y 6,000
miligramos de sodio por dia. Esto equivale a 2'/; cucharaditas de sal diarias.

Nota: Muestre ahora 2'/; cucharaditas de sal.
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B Diga:

Esta cantidad es 8 a 12 veces mas de sodio de lo que el cuerpo necesita. Esta
costumbre de comer tanta cantidad de sal y sodio puede llevar a desarrollar
presion arterial alta.

B Muestre el dibujo educativo 4.6.

DIBUJOS

. EDUCATIVOS
B Diga:

Ahora hablemos sobre los alimentos que tienen un alto contenido de sodio.

® (asi todo el sodio que comemos viene de los alimentos empaquetados,
de las comidas de restaurantes y de las “comidas rapidas” (fast foods).
Algunos ejemplos son las verduras y sopas enlatadas regulares, las comidas
preparadas congeladas, los chips salados y las carnes con alto contenido de
sodio como las salchichas (hotdogs) y el tocino.

* Cuando comen fuera de su casa, la mayoria de los alimentos tienen un
contenido alto de sodio. Si tienen ustedes la presion alta, traten de no comer
afuera muy a menudo.

* El sodio también proviene de la sal que se afiade al cocinar o en la mesa.

7. Actividad de la etiqueta de los alimentos: el
sodio

B Muestre el dibujo educativo 4.7.

DIBUJOS

. EDUCATIVOS
B Diga:

La etiqueta de los alimentos que se encuentra en los alimentos empaquetados es
una de las mejores maneras que tenemos para elegir alimentos saludables. En
esta sesion hablaremos acerca de lo que ustedes pueden encontrar en la etiqueta
de los alimentos. También aprenderemos a usar la etiqueta de los alimentos para
elegir los que tienen bajo contenido de sodio.

B Dé a cada uno de los participantes la hoja “Busque el contenido de
sodio en la etiqueta de los alimentos™ (pagina 111).
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B Diga:

La etiqueta de los alimentos nos deja saber el tamafio de las porciones y cuantas
porciones hay en el envase. También muestra la cantidad de calorias, grasa
saturada, grasa trans, colesterol, sodio y azicar en una porcion del alimento.

En las proximas dos sesiones hablaremos de la grasa saturada, la grasa trans, el
colesterol y las calorias. Hoy nos concentraremos en el sodio.

B Seiiale donde esta el porcentaje del valor diario (% DV) de sodio en la etiqueta
de los alimentos.

B Diga:

El porcentaje del valor diario les ayudara a comparar los productos. Les
hara saber de inmediato si un alimento tiene alto o bajo contenido de
varios nutrientes.

B Diga:

Recuerden: Es facil consumir mas de 2,300 miligramos de sodio. Elijan
alimentos con un bajo porcentaje del valor diario de sodio. Un valor diario del
S por ciento o menos es bajo y un valor diario del 20 por ciento o mas es alto.
Una vez que se acostumbren a leer las etiquetas de los alimentos, les resultara
facil hacerlo.

B Diga:

Vamos a revisar bien la informacion sobre nutricidon que aparece en una etiqueta
verdadera para saber donde se encuentra la cantidad de sodio. Volvamos a la
hoja “Busque el contenido de sodio en la etiqueta de alimentos”.

B Vuelva a seiialar el dibujo educativo 4.7.

[ | Diga: EIIZ)BUUéJI-c\)TSIVOS

En este dibujo, hemos encerrado al porcentaje del valor diario de sodio
dentro de un circulo en la etiqueta de los alimentos del paquete de sopa
de fideo oriental.
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B Diga:

El contenido de sodio del mismo alimento puede variar de una marca a otra o
de acuerdo a la forma en que ha sido envasado. Comparen las etiquetas de los
alimentos para elegir los que tengan menos sodio.

B Diga:

Veamos la parte inferior de la etiqueta. Revisemos el porcentaje del valor diario
para una sopa con un contenido bajo de sodio y el paquete de sopa de fideo
oriental. ;Cual de las sopas contiene menos sodio?

Respuesta: La sopa baja en sodio tiene menos sodio. Una porcion de sopa baja
en sodio tiene s6lo 9 por ciento del valor diario de sodio. Una porcion de sopa
de fideo oriental de paquete tiene 34 por ciento del valor diario de sodio. La
sopa de fideos oriental tiene 4 veces mas sodio que la sopa baja en sodio.

B Diga:

El porcentaje del valor diario se puede considerar igual a un presupuesto. Por
ejemplo, digamos que ustedes tienen un presupuesto diario de $100 para todo
el sodio que consumira en un dia. Si de ese presupuesto diario ustedes gastan
$34 (el porcentaje del valor diario) en un paquete de sopa de fideo oriental,
esa porcion les ha costado casi la tercera parte del presupuesto. No estaria mal
si fuese para una comida completa, pero es para un solo alimento. Les sobra
apenas $66 para el resto de los alimentos que comeran en el dia. ;Ven lo facil
que es comer mas sodio de lo que el cuerpo necesita?

B Diga:

Si eligen y preparan alimentos con menor contenido de sal y sodio pueden
ayudar a prevenir o bajar la presion arterial alta. Si comen mas frutas y
verduras, panes y cereales de granos integrales, productos de leche con
bajo contenido de grasa o sin grasa, también contribuirdn a bajar la presion
arterial alta.
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Informacion adicional
El potasio, el calcio y el magnesio

Las investigaciones recientes han demostrado que los alimentos ricos en potasio
son importantes para protegerse contra la presion arterial alta. Los alimentos
ricos en calcio y en magnesio también pueden ayudar. Coman alimentos ricos en
estos nutrientes.

® Potasio: se encuentra en bananas, platanos, tomates, papas, naranjas, ciruelas
pasas, espinaca y frijoles.

® C(alcio: se encuentra en la leche, el queso y el yogur (escoja los que tienen poca
grasa o semidescremados); el jugo de naranja enriquecido con calcio; verduras de
hojas verdes; y pescado fresco o enlatado, previamente enjuagado.

®* Magnesio: se encuentra en el pan y los cereales de granos integrales, los frijoles,
nueces y semillas, okra y espinaca.
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Informacion adicional
El plan alimentario DASH* para bajar la presion arterial

El plan de alimentacién saludable contra la hipertension es conocido como
el plan alimentario DASH. Para ayudarle a bajar la presion arterial, este plan

recomienda consumir:
® Muchas frutas y verduras

® Productos de leche sin grasa (descremados) o con un bajo contenido de
grasa (semidescremados)

® Productos de granos integrales
® Pescado, pollo y otras aves y carne con poca grasa
® Nueces, semillas y frijoles
El plan alimentario DASH también incluye:
®* Menos sal y sodio
® (antidades pequeiias de grasas, aceites y dulces

® Cantidades pequefias de dulces y bebidas con alto contenido de
azlcar agregada

Seguir el plan alimentario DASH y comer alimentos bajos en sal y sodio es
beneficioso para las personas que tienen la presion arterial alta. También es bueno
para las personas que no tienen la presion arterial alta, pero que desean mantener su

corazon sano.

* Por sus siglas en inglés.
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B Diga:

Ahora haremos una actividad que nos ayudara a elegir alimentos con bajo
contenido de sal y de sodio. Primero voy a describir una situacion en la que
pueden encontrarse ustedes o algiin pariente suyo. Luego vamos a aprender a
elegir alimentos con bajo contenido de sodio usando las etiquetas de los alimentos.

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Elija los mejores
alimentos para Mariano” (paginas 112—113). Lea o pida a un
voluntario que lea la narracion descrita a continuacion: HOJAS PARA

Elija los mejores alimentos para Mariano

Mariano tenia la presion arterial levemente alta la ultima vez que visit6 al
médico. El médico le dijo que disminuyera la cantidad de sodio que comia.
Con las etiquetas de los alimentos ayude a Virginia, la esposa de Mariano, a
elegir alimentos que le ayuden a Mariano a seguir el consejo del médico.

N J

B Diga:

Ahora les voy a hacer algunas preguntas y ustedes usen las etiquetas de los
alimentos para escoger el alimento con el contenido mas bajo de sodio.

B Haga las siguientes preguntas. Después de que los participantes hayan
indicado sus repuestas, déles las repuestas correctas.
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/

N

pollo asado?

Repuestas )

Preguntas correctas

Al comprar jugo, ;deberia Virginia escoger jugo de Jugo de naranja
tomate o de naranja?

(Deberia comprar chicharos congelados o enlatados? Chicharos congelados
(Deberia servir tortillas de maiz o de harina? Tortillas de maiz
(Hay menos sodio en el pollo enlatado o en el Pollo asado

Si quieren consumir menos sodio, /es mejor comer Chips de tortilla

pretzels finitos o chips de tortilla al horno? al horno

8. Reduzca la sal y el sodio

Entregue a cada uno de los participantes la hoja “El sodio en los
alimentos” (pagina 114).

Pregunte:

(Alguno de ustedes ve un alimento en el lado derecho de la pagina que coma
con frecuencia?

Pida a la persona que haya contestado que escoja algun alimento mas bajo en
sodio, de entre los que se encuentran en el lado izquierdo, que podria comer en
su lugar.

Diga:

Revisemos ahora algunas sugerencias practicas que les ayudaran a comer menos
sal y sodio.

Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Piense en su
corazdon: Coma menos sal y sodio” (paginas 115-116). Repase las
sugerencias sobre como reducir la sal y el sodio cuando hace las HOJAS PARA
compras, cuando cocina y en la mesa.
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B Diga:

En la parte inferior de la hoja, “Piense en su corazon: Coma menos sal y sodio”,
encontrardn la receta secreta del sazon de Dofia Fela. Preparela, llene un salero
vacio con el sazon y pongalo sobre la mesa. Anime a su familia a que la pruebe
en lugar de sal.

B Entregue a cada uno de los participantes una muestra del sazon de Dona Fela.
B Pregunte:
(Por qué les resulta dificil comer menos sal y sodio?

Nota: Escriba las respuestas que le den en una pizarron o en una hoja grande de papel
pegada a la pared con cinta adhesiva. Luego afiada algunas soluciones posibles. Vea en
el cuadro siguiente algunos problemas y sus soluciones.

4 )

Ejemplos
Problemas que pueden
encontrar Soluciones
La comida no tiene nada de sabor. Use especias o hierbas para agregar

sabor a los alimentos. (Vea la hoja
“Use hierbas y especias en lugar de sal”
en la pagina 119.)

La familia se va a disgustar. Reduzca poco a poco la sal. Use cada
vez menos sal cuando cocine, de modo
que su familia se vaya acostumbrando

al sabor.
Es dificil quitarse el habito de Reduzca lentamente la cantidad de sal.
agregar sal. Con el tiempo se acostumbrard a usar

menos sal. Elija marcas de alimentos
que tengan menos sal. Quite el salero
de la mesa.

N J
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9. Cuidado con las bebidas alcohdlicas
B Diga:

Si toman muchas bebidas alcohdlicas, es posible que su presion arterial se eleve.
El alcohol también puede dafiar el higado, el cerebro y el corazén. Ademas,

las bebidas alcohdlicas contienen calorias. Esto es importante tomar en cuenta
cuando se esta tratando de lograr o mantener un peso saludable.

Si usted no bebe, no empiece. Si toma bebidas alcohoélicas, hdgalo sélo en
cantidades moderadas. Esto quiere decir que:

* Los hombres no deben tomar mas de dos tragos por dia.
* Las mujeres no deben tomar mas de un trago por dia.

* Las mujeres embarazadas o que estén dando el pecho no deben beber nada
de alcohol.

B Pregunte:
(Qué creen que equivale a un trago?
Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.
B Diga:
Una bebida alcohdlica equivale a:
* 12 onzas de cerveza (la regular tiene 150 calorias y la /ite 100)
* 5 onzas de vino (100 calorias)

* 1% onzas de licor con un contenido alcohoélico del 40 por ciento por volumen
o de 80 proof (100 calorias.)

4 )

Una b

dlica equivale a:
. ()\Coho‘l
ebido

g

5 onzas 1Y2 onzas
12 onzas de de vino de licor
cerveza

N J
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10. Controle su presion arterial con medicamentos
B Diga:

Si tienen la presion arterial alta, quizas no sea suficiente hacer los cambios
que mencionamos anteriormente para bajar su presion. Hay medicamentos
disponibles para bajar la presion arterial. Estos medicamentos funcionan de
diferentes maneras.

B D¢ a los participantes la hoja “Consejos para tomar los
medicamentos para la presion arterial alta” (pagina 117.)

B Pregunte:

Si ustedes toman medicamentos para la presion arterial alta, ;qué cosas pueden
hacer para que los medicamentos funcionen mejor?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

B Aiada cualquiera de las siguientes sugerencias si no las mencionan:
* Preglntele a su médico el nombre del medicamento y como se debe tomar.
* Tome el medicamento siguiendo las instrucciones de su médico.

® Informe a su médico los nombres de todos los demas medicamentos,
remedios caseros, hierbas o suplementos que esté tomando.

* Avisele a su médico si los medicamentos le hacen sentir raro o enfermo.
* Vuelva a llenar la receta antes de que el medicamento se le acabe.
* Chequéese su presion arterial para ver si el medicamento estd funcionando.

* Siga tomando el medicamento aun cuando su presion arterial esté normal.
Eso quiere decir que el medicamento estd funcionando.
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Informacion Adicional:
Medicamentos para la presion arterial alta

® Muchas personas que tienen la presion arterial alta toman mas de un
medicamento para controlarla.

® Algunos medicamentos pueden causar reacciones adversas o efectos
secundarios. Si esto pasa, llame a su médico para que le ajuste la dosis
o medicamento.

®* Comer mas frutas y verduras, menos sal y sodio, perder peso y hacer mas

actividad fisica puede ayudar a que los medicamentos trabajen mejor.

N J

11. Receta de rollo de pavo

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja de la “Receta )
de rollo de pavo” (pagina 118). Pidales que la preparen durante %
la semana siguiente. Digales si preparan esta receta tendrdn la RECETA

oportunidad de poner en practica algunas de las ideas de esta sesion.

B D¢ a los participantes la hoja “Use hierbas y especias en lugar
de sal” (pagina 119). Pidales que esta semana usen algunas de las
hierbas y especias en lugar de sal cuando cocinen.

%Repaso de los puntos mas importantes
~de hoy

B Diga:

Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.
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B Pregunte lo siguiente:
,Qué es la presion arterial?

* La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de
las arterias. La presion arterial es necesaria para que la sangre circule por
el cuerpo.

,Qué es una presion arterial normal?
* Una presion arterial normal es menor de 120/80 mm Hg.
,Qué es la prehipertension?

* La presion arterial de 120/80 a 139/89 mm Hg se llama prehipertension.
Esto quiere decir que aun no tiene presion arterial alta, pero es probable que
la desarrolle en el futuro a menos que haga cambios en sus habitos de salud.

,Qué es la presion arterial alta?

* La presion arterial alta es de 140/90 mm Hg o méas. Midase su presion
arterial. Anote en su tarjeta de bolsillo qué presion arterial tiene.

(Por qué es peligrosa la presion arterial alta?

* La presion arterial alta puede causar un ataque al corazén o al cerebro,
problemas de los rifiones o de los ojos y la muerte.

,Qué pueden hacer para ayudar a que funcionen mejor sus medicamentos
para la presion arterial alta?

* Comer mas frutas y verduras y menos sal y sodio, perder peso y hacer mas
actividad fisica. Tomar los medicamentos siguiendo las instrucciones del
médico. Avisarle al médico si los medicamentos le hacen sentir raro o
enfermo.

(Por qué es importante reducir la sal y el sodio en la comida?

* Es importante comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o bajar la
presion arterial alta.
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., Cuales son algunas maneras para reducir la sal y el sodio?

® Usar hierbas y especias para sazonar los alimentos pero jtenga cuidado!
Algunas sazones como la sal de ajo o de cebolla tienen un contenido alto
de sodio. Fijarse en la etiqueta de los alimentos para escoger los que tienen
menos sodio. Comer mas frutas y verduras entre las comidas en lugar de
bocadillos salados como nueces, pretzels o chips.

.Como puede el consumir bebidas alcohdlicas afectar la presion arterial?
* Beber demasiadas bebidas alcoholicas puede elevar la presion arterial.
.Qué es un ataque al cerebro?

* Un ataque al cerebro ocurre cuando la sangre repentinamente deja de llegar
al cerebro. En el derrame cerebral, un vaso sanguineo que va al cerebro
se rompe. En la embolia, se tapa una arteria que va al cerebro. Pero el
resultado es igual, las células del cerebro no reciben oxigeno y se mueren.

;De qué otra manera se conoce al ataque al cerebro?

* Un ataque al cerebro es un problema muy grave que se conoce por varios
nombres como derrame cerebral, embolia cerebral, apoplejia o accidente
cerebrovascular. Es importante saber que en inglés se llama stroke.

Promesa semanal

PROMESA
B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre como prevenir y cdmo controlar la presion arterial
alta. También aprendieron como reducir la sal y el sodio de sus dietas. Ahora
pensemos como pueden poner en practica lo que aprendieron. Les pido que piensen
en un cambio que pueden hacer en su vida diaria. Esto sera su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué piensan hacer, cdmo piensan hacerlo y cuando
comenzaran. Algunos ejemplos incluyen:

®* Me haré chequear la presion arterial este mes.
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* Leer¢ las etiquetas de los alimentos la proxima vez que vaya al mercado para
escoger sopas enlatadas que tengan menos sodio o prepararé sopa en casa
con la mitad de la sal que acostumbro usar.

* Desde manana, enjuagaré los alimentos enlatados antes de cocinarlos
o comerlos.

* A partir de mafiana, quitaré el salero de la mesa.
B Diga:

Escriban su promesa en la hoja “Piense en su corazon. Coma menos sal y
sodio” (pagina 116.) Mantengan esta hoja en un lugar donde la puedan ver y
repasar su promesa. Asi podran mantener en mente la meta que se han fijado.

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que piensen en una promesa y la anoten.
B Diga:
(Alguno de ustedes quisiera compartir su promesa con los demas?

Nota: Escriba las ideas para promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel
pegada a la pared con cinta adhesiva.

(Opcional) Diga:

Si mantenemos un valor personal en mente, €ste nos puede ayudar a lograr cambios
en nuestra vida diaria para prevenir y controlar la presion arterial alta. Recuerden
que un valor personal es una cualidad que ustedes consideren importante.

(Opcional) Diga:

Nuestro valor de hoy es ser abierto. Si creen en ser abiertos significa que estan
dispuestos a vencer dudas y a tratar de hacer los cambios necesarios para mejorar
su salud, como comer menos alimentos con alto contenido de sal y sodio.

(Opcional) Pregunte:

(Como pueden usar el ser abiertos u otro valor para ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
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B Diga:

En la proxima sesion conversaremos sobre como les fue con su promesa.
Recuerden que deben continuar trabajando con su promesa de hacer mas
actividad fisica.

%Chequeo de la presion arterial

(Opcional—Trate de conseguir que un profesional de la salud vaya a la sesion.)

B Informe a los participantes que un profesional de la salud les va a medir su
presion arterial.

B Pida a los participantes que anoten en su tarjeta de bolsillo qué presion
arterial tienen.

Cierre de la sesion

B Diga:

Gracias por asistir el dia de hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de
la sesion?

Nota: Espere un rato a ver si los participantes tienen algiin comentario.
B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion que serd dedicada a como prevenir y
controlar el colesterol alto en la sangre.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesién. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funcion6 y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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Conozca los sintomas de un ataque
al cerebro.™ Actue rapidamente.

El ataque al cerebro se conoce como stroke en

inglés. El ataque al cerebro ocurre cuando la sangre
repentinamente deja de llegar al cerebro y se mueren las
células del cerebro por falta de oxigeno. El ataque al
cerebro es un problema muy grave y puede resultar en
discapacidad o la muerte.

Cerebro .. Ojos

Cara

Brazo
Los sintomas de un ataque al cerebro son:

B Falta de sensacion en la cara, brazo o pierna,
especialmente en un solo lado del cuerpo

B Confusion, dificultad para hablar y para entender a
los demas

B Dificultad para ver con uno o ambos ojos
Pierna

B Dificultad para caminar, mareo, pérdida del
equilibrio o de la coordinacion

B Dolor de cabeza fuerte

El ataque al cerebro es grave, jcada segundo cuenta!

B Aprenda los sintomas de un ataque al cerebro y enséfieselos a sus amigos
y familia.

B Llame al 9-1-1 inmediatamente si usted tiene cualquiera de estos sintomas.

B El tratamiento a tiempo puede reducir los dafios causados por un ataque al
cerebro. Usted debe obtener tratamiento durante las primeras 3 horas después de
su primer sintoma.

Fuente: Adaptado de la hoja informativa “Hablemos de los factores de riesgo de un ataque al cerebro”, 1999-2003,
de la Asociacion Americana para la Prevencion del Derrame Cerebral (American Stroke Association), una division de
la Asociacion Americana del Corazon.

* . y , .7
El ataque al cerebro se conoce por varios nombres, el mas comun, derrame cerebral. También puede llamarse
embolia, ataque cerebrovascular o apoplejia.
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Habitos saludables contra la
presion arterial alta

Para prevenir la presion Para bajar la presion
arterial alta: arterial alta:
1. Mantenga un 1. Lleve a la practica estos consejos:
peso saludable. * Mantenga un peso saludable.
Trate de no aumentar de peso. « Haga de 30 a 60 minutos de actividad
Pierda peso si tiene sobrepeso. fisica todos los dias.
Trate de perder peso poco a * Coma menos alimentos con alto
poco, alrededor de 1 a 2 libras contenido de sal y de sodio.
por semana hasta que alcance « Coma mas frutas, verduras, pan
un peso saludable. y cereales de granos integrales y

productos derivados de la leche

sin grasa (descremada) o con bajo

contenido de grasa (semidescremada.)
» Tome menos bebidas alcohdlicas.

2. Haga actividad fisica por lo menos 30
minutos todos los dias.
Puede caminar, bailar, practicar deportes o
realizar cualquier actividad que le guste.

2. Tome el medicamento todos los dias

3. Use menos sal'y sodio. @!mﬂ como lo indica su médico.
Compre alimentos
marcados en la etiqueta 3. Midase la presion arterial con

“sin sodio”, “bajo en
sodio” o “sodio reducido”.
Quite el salero de la mesa. §

frecuencia.

R
>
>
%

4. Coma mas frutas, verduras, pan
y cereales integrales y productos
derivados de la leche sin grasa
(descremada) o con bajo contenido de
grasa (semidescremada.)

5. Reduzca el consumo de
bebidas alcohdlicas.
Los hombres que beben no deberian
tomar mas de uno o dos tragos por dia.
Las mujeres que beben no deberian tomar
mas de un trago por dia. Las mujeres
embarazadas no deberan beber nada
de alcohol.
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iBusque el contenido de sodio en la
etiqueta de los alimentos!

Paquete de sopa de fideo oriental

Las etiquetas de los alimentos indican lo que se necesita saber para
seleccionar alimentos con bajo contenido de sodio. Esta es la etiqueta
de un paquete de sopa de fideo oriental. La etiqueta le dice:

El numero de porciones

Nutrition Facts // El tamafio de la porcion es
< Serving Size Y block igual a 2 paquete. En el
La cantidad por porcion Servings Per Container 2 paquete hay dos porciones.
Las cantidades de nutrientes <JAmount Per Serving = Recuerden que las cantidades
en la etiqueta son para una —7 | Calories 190___Calories from Fat 70 indicadas en la etiqueta son
porcién. Por lo tanto, si se Co Daily Value* > para UNA porcion, NO para
comedel fgzquete. entelro de la ’ Total Fat 8g 12% todo el paquete.
sopa de fideo oriental, se estara S o )
. . aturated Fat 4 20%
comiendo dos porciones y - g El porcentaje del
debera duplicar las cantidades c 9 . valor diario
indicadas para cada nutriente. holesterol Omg 0% . .y
<" Sodium 820mg 34% > Elporcentaje del valor diario
Total Carbohydrate 269 9% le ayuda a comparar los
Nutrientes o - " productos y rapidamente le
letary Fiber g 4% deja saber cudl alimento es
En la etiqueta est4 listado la Sugars 1g alto o bajo en sodio. Elija
cantidad de sodio que contiene Protein 5g productos con un bajo
una porcion. Estas cantidades se | o — porcentaje del valor diario
dan en miligramos (mg). Vita inA 2% Vitami para sodio: 5 por ciento o
lium2% Iron 6% menos es bajo, 20 por ciento
0 mas es alto.
. oz Sopa baja en sodio
La decision es suya. Calories 90 Calories from Fat 0 P J. e
;Compare! 5% Dally Value: Una porcién (7; taza) de
Total Fat 0 - sopa baja en sodio tiene
r o 7 ota a g o .
;Cual elegiria usted? oo d FarG % 210 mg de sodio y 9 por
e 9 ciento del valor diario
; ioti rans Fat 0g de sodio
Ladsopa baja en sodio tiene menos Cholesterol 0mg 0%
sodio. - 0 .
. <JSodium 210mg 9% | = Sopa de fideo oriental
Lea las etiquetas de los o
: - - . Una porcioén (72 paquete) de
alimentos y elija los que tengan lo i lo ies from Fat 0 de fid iental tiene 820
. _______________________________________|
menos sodio para ayudar a %D ily Value' SOpi‘i ¢ 11'60 03rzen al iene
que su corazon se mantenga Total F mg de sodio y 34 por ciento
saludable. otal Fat . del valor diario de sodio. Eso
es casi 4 veces el sodio que se
encuentra en una porcion de
lesterol Omg sopa baja en sodio.
) —

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una
dieta de 2,000 calorias por dia. Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas
bajos dependiendo de sus necesidades caléricas.
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Eljja los mejores alimentos para Mariano

Mariano, el
marido de
Virginia, tenia la
presion arterial
levemente alta la
ultima vez que
visitd al médico.
El médico le
dijo que comiera
menos sodio.

Fijese en las
etiquetas de los
alimentos para
ayudar a Virginia
a elegir los
alimentos que

le permitiran a
Mariano seguir
el consejo del
médico.

Anote en el
espacio en el
medio de las
etiquetas el
numero que usted
eligio de cada par
de etiquetas.

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

1 - Jugo de tomate

Nutrition Facts

Serving Size 8 fl 0z (240 mL)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

2 - Jugo de naranja

Nutrition Facts

Serving Size 8 fl 0z (240 mL)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 50 Calories from Fat 0 Calories 110 Calories from Fat 0
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
frans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 750mg 31% Sodium 5mg 0%
Total Carbohydrate 10g 3% Tiene Total Carbohydrate 25g 8%
Dietary Fiber 1g 4% menos Dietary Fiber 1g 4%
Sug.;ars 89 sodio Sugars 20g
Protein 2g Protein 1g
| |
Vitamin A 10% Vitamin C 120% Vitamin A 9% + Vitamin C 143%
Calcium 2% +  Iron5% Calcium 2% + lron 6%
3 - Tortillas de maiz 4 - Tortillas de harina
Nut Nut "
ing ize 2 ( -inch) tor illas (48g) ing ize 2 ( -inch) tor illas (48g)
Ser ings Per Cont iner 5 Ser ings Per Cont iner 5
i i
lo i lo ies from Fat 10 loi lo ies from Fat 30
% D ily Value* % D ily Value*
Total Fat . Total Fat 3g
Saturated Fat .
lesterol Omg lesterol Omg
So ium 80mg So ium 230mg
Total Carbohydrate 229 ) Total Carbohydrate 27g
ietary iber 3g Tiene ietary iber 1g
Sugars Og menos Sugars 1g
Prot ° sodio Prot ~

|
Vi i i

lci Iron 4%

|
Vi i i

lci Iron 8%

Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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Elija los mejores alimentos para Mariano (continuacion)

6 - Pollo al horno (pechugas

5 - Pollo en lata sin pellejo, deshuesadas)

Nutrition Facts Nutr’ ion Facts
Serving Size 1 can (88g) Ser ing ize 3 0z (859)
Servings Per Container 1 Ser ings Per Cont iner 4
|
Amount Per Serving i
Calories 90 Calories from Fat 15 loi lo ies from Fat 10
.| ]
% Daily Value* % D ily Value*
Total Fat 1.5g 2% Total Fat 1g
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol 30mg 10% Cholesterol 75mg
Sodium 345mg 14% So i
Total Carbohydrate Og 0% | Carbohydrate Og
Dietary Fib er Og 0% Tiene ietary iber Og
Sugars Og menos Sugars 0g
Protein 20g sodio Prot
Vitamin A 0% . Vitamin C 0% Vi i
Calcium 0% . Iron 4% lci Iron 4%
7 — Pretzels finitos 8 - Chips de tortilla
al horno
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 oz (28g/about 10 pretzels) Serving Size 1 0z (28g/about 8 chips)
Servings Per Container 2 Servings Per Container 8
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 100 Calories from Fat 0 Calories 120  Calories from Fat 15
.|
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat Og 0% Total Fat 1.5g 2%
Saturated Fat 0g 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 480mg 20% Sodium 170mg 7%
Total Carbohydrate 22g 7% Total Carbohydrate 23g 8%
Dietary Fiber 1g 4% Tiene Dietary Fiber 1g 4%
S
ugars 1g menos Sugars 0g
Protein 2g . Protein 2g
| sodio |
Vitamin A 0% Vitamin C 0% Vitamin A 0% Vitamin C 0%
Calcium 0% . Iron 2% Calcium 4% . Iron 4%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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El sodio en los alimentos

Elija con MAS frecuencia

Elija con MENOS frecuencia

Alimentos con contenido mas BAJO de
sodio

Pollo y pavo sin pellejo

Pescado fresco o pescado en lata*

sk
como la tuna™" o las
sardinas enjuagadas
con agua
Alimentos en lata* empacados

en agua

Quesos con contenido bajo o reducido

de sodio

Chips, nueces, pretzels
con bajo contenido de
sal o sin sal

Arroz, fideos o pastas simples

Sopas hechas en casa con contenido
bajo o reducido de sodio

Verduras frescas, congeladas sin
agregado de sal o en lata* pero
enjuagadas

aderezos como cilantro, % ?
perejil, ajo en polvo,

cebolla en polvo, vinagre @

y aji (chile) en polvo

Especias, hierbas y

Alimentos con ALTO contenido de sodio

Carnes con un alto contenido de sal

como el tocino, jamoén, chorizos,
salchichas o mortadela )

Pescado en lata,* como atiin y sardinas,

sin enjuagar o el bacalao seco y
salado™*

Alimentos en lata* empacados en caldo

o sal \/\

Casi todos los quesos

Saladitos (snacks), como
chips, crackers, nueces y “pretzels”

Arroz de preparacion rapida, mezclas
de arroz, papas o fideos en cajas

Sopas en lata regulares o sopas
instantaneas

Verduras en lata
regulares,* aceitunas,
pepinillos encurtidos —
(pickles) u otras
verduras en encurtido

Condimentos y aderezos como salsa de
soya, salsa de tomate (ketchup), sal de
ajo, sal condimentada, cubos de caldo,
sustancias para ablandar la carne,
adobo o glutamato monosddico (GMS)

* Enjuague los alimentos enlatados para reducir el contenido de sodio.

**as mujeres embarazadas o dando de lactar deben consultar con su proveedor de la salud para averiguar qué

114

tipo de pescado puede comer que sea bajo en mercurio.
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Piense en su corazon:
Coma menos sal y sodio

.Sabe usted cual es su presion arterial?
B Una lectura de presion arterial normal es menor de 120/80 mm Hg.

B Si tiene la presion arterial de 120/80 a 139/89 mm Hg, tiene prehipertension. Esto
quiere decir que aunque aun no tiene la presion arterial alta, es probable que la
desarrolle si no cambia sus habitos de salud.

B Si su presion arterial es de 140/90 mm Hg o mads, usted tiene presion arterial alta o
hipertension. La hipertension no desaparece por su cuenta. Pidale a su médico que
le ayude a bajarla.

B Averigiie con su médico cual es su presion arterial y anote el resultado en su tarjeta
de bolsillo cada vez que se la midan.

Anote aqui su presion arterial.

L | A

iDéle sabor a la comida!

Descubra el gran sabor que puede darle a sus platillos con las especias y hierbas.

\\l“’/

Donia Fela sabe que no €s Doiia Fela: Para que la comida

sy ‘1: resulte sabrosa sin sal, uso
dificil lograr que su familia se % laico¥ comine i olithzcol
acostumbre a comer menos sal perejil, cebolla, pimientos
. verdes, orégano y también
y sodio. una pizca de chile

picante cuando cocino.

. En mi familia todos
Para dejar de usar sal en la se acostumbraron al

mesa, pruebe la receta secreta Zi?"&ﬂié? g;fmda
de Dona Fela.

También busque otras sazones
sin sal en el mercado.

Llene el salero '+ de taza aji (chili) en polvo
con estas hierbas cucharadas pimenton en polvo (paprika)
. , cucharaditas orégano
y especias y uselas | .
/» cucharadita ajo en polvo
para sazonar los 1 cucharadita pimienta negra
alimentos en vez 1 cucharadita pimienta colorada
de sal: '/, cucharadita mostaza seca
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Empiece hoy mismo a
hacer estos cambios

1.

2.

Cuando haga las
compras

Compre verduras frescas,
congeladas o enlatadas. Elija las
enlatadas en agua en lugar de en

caldo o con sal.
),
BY

Compre alimentos con etiquetas
que digan: “bajo contenido de
sodio” (low sodium), “‘sin sodio”
o “libre de sodio” (sodium free) o
“sin sal agregada (no salt added).

Cuando cocine

Poco a poco, vaya disminuyendo la
cantidad de sal que usa, hasta que
ya no la use mas.

Compre ajos frescos o
en polvo en lugar de
sal de ajo.

Cuando cocine frijoles, arroz,
fideos o verduras, no ponga
sal al agua.

Reduzca la cantidad de ca
con alto contenido de sodio
como la mortadela, el jamon, las
salchichas y el chorizo.

Enjuague todos los productos
enlatados para reducir la cantidad
de sodio.

Cuando coma

En lugar de sal, llene el
salero con una mezcla
de hierbas y especias.

Poco a poco, reduzca
la cantidad de sal que afiada en
la mesa hasta no usar nada.

Eljja frutas y verduras en
lugar de bocadillos salados
como papitas, chicharrones y
tostaditas.

Mariano sabe controlar su presion arterial alta.
Para no olvidarse, toma las pastillas para la
presion alta con el desayuno todos los dias.
Camina a diario y ya no fuma. Mariano
descubrio que la comida puede tener buen
sabor con menos sal y sodio.

iHaga su promesa para lograr lo que Mariano ha
hecho! Considere estos ejemplos:

Desayuno

Prepare avena con leche sin grasa (descremada) o con solo 1% de
grasa, pasas, canela y nada de sal.

Almuerzo

Use el pollo asado sobrante del dia anterior para
hacerse un sandwich en lugar de usar carnes
procesadas o embutidos.

Cena

Prepare una sopa de verduras con la mitad de
la sal que generalmente usa.

Entre las comidas

Coma una naranja (sin sal) en lugar de papitas saladas.

Anote los cambios que hara esta semana:

La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud y
en la de su familia!
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Consejos para tomar los medicamentos
para la presion arterial alta

1. Asegurese de tomar el medicamento todos los dias, no solamente en los dias en que no
se sienta bien.

2. Déle al médico el nombre de cualquier otro medicamento, remedio casero, hierba o
suplementos que tome. Lleve todo a su cita médica.

3. Avisele enseguida al médico si los medicamentos le hacen sentir mal o enfermo.
Preguntele al médico si le deberia cambiar la dosis o el medicamento.

4. Vuelva a surtir su receta a tiempo para no quedarse sin el medicamento.

5. Midase la presion arterial a menudo para ver si los medicamentos le estan
haciendo efecto.

6. No deje de tomar sus medicamentos si su presion arterial esta bien. Eso quiere decir

* "d
«'é

_ .._-. wof
2>

—lr
Cuando el doctor le dé medicamentos para la presion arterial alta, preguntele:

que los medicamentos estan funcionando.

Preguntas para hacerle al médico:

Nombre del medicamento o medicamentos:

Cuanto debe tomar:

Cuando debe tomarlo:

Qué debe comer o beber con el medicamento:

Si puede tomar otros medicamentos al mismo tiempo sin peligro:

Si hay algun problema, llame inmediatamente a este nimero telefonico:
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Receta de rollo de pavo (Turkey meatloaf)

Esta es una version saludable de un plato favorito
bien conocido.

1 libra de carne molida de pavo, con poca grasa Sirve: 5 porclones

Tamafrio de la porcion:

1/> taza de avena regular, seca P
Z

1 huevo grande Cada porcién contiene:

1 cucharada de cebolla en polvo o 1 cebolla pequefia Calorias: 197
en trocitos Grasatotal: 7g
Grasa saturada: 2 g

1/4 taza de salsa de tomate (ketchup) Colesterol: 103 mg
. . Sodio: 218 mg

2 tallos de apio, finamente picados Fibra total: 2 g

2 dientes de ajo, finamente picados Proteina: 23 g

Carbohidratos: 11 g

1/2 pimiento verde, cortado en cuadritos Potasio: 336 mg

1. Mezcle bien todos los ingredientes.

2. Hornee en un molde para hornear a 350°F (177°C) por 25 minutos o
hasta que llegue a una temperatura interna de 165°F (74°C.)

3. Corte en cinco rebanadas y sirva.

Clave saludable:

Esta verion saludable esta preparado
con pavo molido que es bajo en grasa.
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Use hierbas y especias en lugar de sal

Aji (chili) en polvo: Uselo en sopas, ensaladas, verduras y pescados.

Albahaca: Usela en sopas, ensaladas, verduras, pescado y carnes.

Canela: Usela en ensaladas, verduras, panes y bocadillos. ¢
Cilantro: Uselo en carnes, salsas, estofados y arroz.

Clavo de olor: Uselo en sopas, ensaladas y verduras.

Eneldo y semilla de eneldo: Uselo en pescados, sopas, ensaladas y verduras.
Jengibre: Uselo en sopas, ensaladas, verduras y carnes.

Mejorana: Usela en sopas, ensaladas, verduras, carne de res, pescado y pollo.
Nuez moscada: Usela en verduras y carnes.

Orégano: Uselo en sopas, ensaladas, verduras, carnes y pollo.

Perejil: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y carnes.
Polvo de cebolla: Uselo en carnes, pollos, sopas y ensaladas.
Romero: Usclo en ensaladas, verduras, pescado y carnes.
Salvia: Usela en sopas, ensaladas, verduras, carnes y pollo.

Tomillo: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y pollo.

Nota: Para empezar, use pequefias cantidades de estas hierbas y especias para ver si
le gustan.
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“Del dicho al hecho hay mucho trecho”.
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Sea bueno con su corazon:
Mantenga su colesterol
bajo control

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:
B Lo que es el colesterol y como afecta al cuerpo
B Cuales son los niveles saludables de colesterol

B Que¢ pasos tomar para bajar sus niveles de colesterol en la sangre

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel (tamafio rotafolio),
marcadores y cinta adhesiva

B Modelo de una arteria (las instrucciones para hacer este modelo aparecen en la
pagina 137)

B Como explicar el modelo de una arteria (pagina 138)

B Un rollo vacio de papel toalla
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B Tijeras

B Papel de construccion rojo y cinta adhesiva, o fieltro rojo con pegamento
adhesivo

B Plastilina roja y amarilla

B (Opcional) VCR o DVD vy televisor

(Opcional) La telenovela o fotonovela “El crucigrama de la salud: Baje el nivel
de colesterol” (paginas 444-445)

6 platos de papel*®
Un juego de cucharas para medir*
Una lata de manteca vegetal o manteca de cerdo™

Una botella de aceite vegetal*

Escoja tres de los siguientes alimentos:

* Frijoles cocinados™

® Una salchicha de carne de res* (beef hotdog)
* Una naranja*

* Crema agria*

® Queso cheddar*

* 2 pedazos de pollo frito*

* Prepare antes de la sesion (vea la pagina 147). La manteca es necesaria para esta actividad pero puede
usar un dibujo o foto de los demas alimentos.
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Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

B Lista de lugares donde los participantes pueden hacerse el examen
del colesterol*

B “;Conoce sus niveles de colesterol?” (paginas 156—157)

B “Grasas y aceites para elegir” (pagina 158)

“Lea la etiqueta de los alimentos para escoger los que tienen bajo contenido de
grasa saturada, grasa trans y colesterol” (pagina 159)

“;Qué elige Virginia para el desayuno?” (paginas 160—163)
“Adivina Adivinador, ;Cuanta grasa tengo yo?” (pagina 164)

“Cdédmo cocinar con menos grasa saturada” (paginas 165—-166)

“Receta de pollo guisado” (pagina 167)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
1. Informacion sobre el colesterol en la sangre

2. (Opcional) La telenovela o fotonovela “El crucigrama de la salud: Baje el
nivel de colesterol”

* Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar informacion en un hospital, clinica o
departamento de salud local.
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3. El colesterol y las enfermedades del corazon
4. (Cudles son sus niveles de colesterol?
A. (Que significan los triglicéridos?
B. El sindrome metaboélico y su salud
5. Actividad: Arterias sanas
6. Informacion sobre la grasa saturada, la grasa trans, el colesterol y
la fibra en la alimentacion
7. Actividad de la etiqueta de los alimentos: Las grasas
8. Actividad: Adivina adivinador, ;Cuanta grasa tengo yo?
9. Actividad: Como cocinar con menos grasa saturada

10. Receta: Pollo guisado con menos grasa
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion
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Introduccién a la sesidn

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:
La semana pasada hablamos de la sal y el sodio.
B Pregunte: (D¢ la repuesta correcta si los participantes no la saben)

P: (Alguien recuerda por qué deberian tratar de limitar la cantidad de sal
y sodio en lo que comen?

R: Se debe comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o bajar la presion
arterial alta.

P: ¢;Alguien recuerda algunas maneras de reducir la cantidad de sal que
comen?

R: Para reducir la sal y el sodio, ustedes pueden:

— Leer la etiqueta de los alimentos para elegir alimentos con menos sodio.
— Usar hierbas y especias en lugar de sal para sazonar los alimentos.

— Entre las comidas, comer mas frutas, verduras y productos derivados de la
leche con bajo contenido de grasa.

— Escoger nueces, pretzels y palomitas de maiz sin sal o bajas en sodio.
B Diga:

Al terminar la ultima sesion ustedes hicieron la promesa de elegir alimentos con
menos sal y sodio. ;Por qué no nos cuentan qué hicieron? ;Qué problemas
encontraron? ;Coémo los resolvieron?

Nota: D¢ al grupo 5 minutos para responder.
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3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Hoy vamos a hablar sobre el nivel alto de colesterol en la sangre como un factor
de riesgo para las enfermedades del corazoén. Aprenderemos qué podemos hacer
para mantener bajo el colesterol en la sangre. También haremos juntos algunas
actividades que muestran cudnta grasa saturada tienen ciertos alimentos y como
cocinar con menos grasa saturada. También aprenderemos como mantener baja
la cantidad de grasas trans y colesterol que consumimos.

La sesion en accion

1. Informacion sobre el colesterol en Ia sangre
B Diga:

Si una persona tiene un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, es mas
probable que desarrolle enfermedades del corazon. Estos son algunos datos
sobre el colesterol en la sangre:

* Alrededor de 1 de cada 5 latinos tiene un nivel alto de colesterol en la sangre.
Solamente la mitad de ellos sabe que tiene el colesterol alto.

* Es menos probable que los latinos adultos se midan el colesterol en la sangre
que la mayoria de los otros grupos €tnicos.
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2. (Opcional) Telenovela o fotonovela “El crucigrama
de la salud: Baje el nivel de colesterol”

B Muestre la telenovela “Crucigrama de la salud: Baje el nivel de colesterol” o
pida a participantes voluntarios que lean esta narracion en forma de fotonovela
(paginas 444-445).

3. El colesterol y las enfermedades del corazén

Nota: En esta parte de la sesion se explica lo que es el colesterol, por qué el cuerpo lo
necesita, cuanto colesterol necesita y de dénde proviene.

B Diga:

El colesterol es una sustancia blanda como la cera, parecida a la grasa. El
cuerpo utiliza el colesterol para producir hormonas y algunas vitaminas.

B Muestre el dibujo educativo 5.1.

B Diga: DIBUSGS

EDUCATIVOS

El colesterol viene de dos fuentes:

1. El higado fabrica todo el colesterol que el cuerpo necesita para
mantenerlo saludable. Una vez producido, el colesterol circula por
la sangre. El colesterol que circula por la sangre se llama colesterol
sanguineo.

2. El colesterol también proviene de los alimentos que comemos. Los
alimentos que vienen de animales tienen colesterol. El colesterol que viene
de los alimentos que comemos se llama colesterol alimentario. Otros tipos
de grasa en los alimentos que aumentan el nivel de colesterol son las grasas
saturadas y las grasas trans. Hoy aprenderemos como reducir el consumo
de estas grasas.
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B Diga:

Si tienen un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, aumentan su riesgo
de tener un ataque al corazon o al cerebro y varios otros problemas de salud.

B Pregunte:
(Conocen a alguien que tenga colesterol alto en la sangre?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.

B Diga:

Algunas cosas que afectan el nivel de colesterol en la sangre no se pueden
cambiar. Estas son: la edad, si se es hombre o mujer, o la historia familiar

(s1 ustedes tienen parientes con colesterol alto en la sangre). Hay cosas que si
pueden cambiar como el tipo de alimentos que comen, la cantidad de actividad
fisica que hacen y su peso.

B Diga:

Ustedes pueden lograr prevenir o bajar su nivel de colesterol en la sangre
tomando las siguentes medidas:

* Comiendo una alimentacion saludable para el corazon que sea baja en grasas
saturadas, grasas trans y colesterol.

®* Haciendo actividad fisica todos los dias.
* Manteniendo un peso saludable.

B Muestre el dibujo educativo 5.2, mientras explica los tipos
de colesterol.

EDUCATIVOS

B Diga:
Ahora veamos como el colesterol viaja a través de la sangre.

* El colesterol circula por la sangre en la forma de paquetes llamados
lipoproteinas. Esos paquetes estan compuestos por grasa y proteina.
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* Las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, transportan el colesterol a
los vasos sanguineos tapandolos como el sedimento o residuo en una
tuberia. Por esto, generalmente se le conoce al colesterol LDL como el
colesterol “malo™.

* El colesterol también viaja en la sangre dentro de las lipoproteinas de alta
densidad, o HDL. El colesterol HDL ayuda a quitar el colesterol acumulado
en las arterias. Por eso es que a menudo se le conoce como el colesterol
“bueno”. Veamoslo de la siguiente manera:

— La persona LDL en el carro (colesterol malo) tira grasa y colesterol en la
calle como lo hace el LDL en los vasos sanguineos.

— La persona HDL (colesterol bueno) limpia y desecha la grasa y el
colesterol depositado por el LDL.

— Recuerden que la “L” en LDL es para “ladrén” ya que a nuestra salud
viene a robar, mientras que la “H” en HDL es para “héroe” ya que a
nuestra salud viene a beneficiar.

4. ;Cuales son sus niveles de colesterol?

B Muestre el dibujo educativo 5.3.

[ | Pregunte: E}JBUU&(\)TSNOS

(Como pueden averiguar si tienen un nivel alto de colesterol o de grasas en
la sangre?

Respuesta: El colesterol se mide con un analisis de sangre que puede llevarse
a cabo en el consultorio del médico o en un lugar donde hacen este tipo de
examenes como en una feria de la salud.
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* Un perfil de lipoproteinas o perfil lipido: es el andlisis de sangre que se hace
en el consultorio médico. Es una prueba completa que mide los niveles de
cada tipo de grasa en la sangre. Mide el colesterol total, el colesterol LDL,
el colesterol HDL y los triglicéridos (hablaremos sobre los triglicéridos
mas adelante). Tienen que estar en ayunas unas 12 horas antes de hacerse
este examen. Se recomienda que los adultos mayores de 20 afios se hagan
este analisis.

* Es posible que en algunos lugares donde hacen examenes para el colesterol,
como las ferias de salud, s6lo hagan las pruebas para el colesterol total y
a veces para el colesterol HDL. Si ustedes tienen mas de 20 afios, deben
visitar a su medico para que les haga un perfil completo de lipoproteinas.

B Pregunte:

B ;Alguna vez se han hecho un andlisis de sangre para saber su nivel de
colesterol? Si lo han hecho, ;jrecuerdan qué niveles tenian?

Nota: D¢ a los participantos unos minutos para responder.

B Entregue y repase los niveles de colesterol que se encuentran en la
hoja *“;Conoce sus niveles de colesterol?” (paginas 156—157.)

Nota: Si los participantes preguntan, expliqueles que el colesterol se mide en
miligramos por decilitros (mg/dL.)

B Muestre el dibujo educativo 5.4.

. Diga: EDUCATIVOS

Veamos el significado del nivel total de colesterol (mg/dL):
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Nivel total de colesterol \

Menor de 200 mg/dL.  Deseable. jBuena noticia!
200-239 mg/dL Moderadamente alto

— Dependiendo de los otros factores de
riesgo que tengan, pueden tener un mayor
riesgo para las enfermedades del corazon.

— Es tiempo de hacer cambios para comer
saludable, aumentar la actividad fisica y
perder peso, si tiene sobrepeso.

Mayor de 240 mg/dL.  Alto

— Tienen un alto riesgo de tener las arterias
obstruidas y un ataque al corazon.

— Preguntenle a su médico cudl es su riesgo
para enfermedades del corazon.

Diga:
Ahora, veamos el significado del nivel de colesterol HDL y LDL (mg/dL):

~

Niveles de colesterol HDL y LDL
LDL: colesterol malo iManténganlo bajo!
Menor de 100 Deseable
100-129 Casi deseable
130-159 Moderadamente alto
160-189 Alto
190 y mas Muy Alto
HDL: colesterol bueno Mientras mas alto, jmejor!
Manténganlo en 40 o mas.

)
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Informacion adicional

El riesgo de enfermedades del corazon y el nivel de LDL

La meta para el nivel de LDL (colesterol malo) es diferente para cada persona
y depende de cudles otros factores de riesgo tenga. El nimero de factores

de riesgo, como la presion arterial alta, un nivel bajo de colesterol HDL, una
historia familiar de enfermedades del corazén, edad y sexo, y el habito de
fumar, afectaran la meta para el nivel de LDL. Mientras mas alto sea el nivel
del LDL y mientras mas factores de riesgo se tengan, mayor es la probabilidad
de desarrollar enfermedades del corazon o de tener un ataque al corazén. Su
médico les puede ayudar a fijar una meta para su nivel de LDL.

N J

A. ;Qué significan los triglicéridos?
B Diga:
(Han oido hablar de los triglicéridos?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para que respondan.
B Diga:

Los triglicéridos son otro tipo de grasa en la sangre. Si ustedes comen
demasiadas calorias, consumen bebidas alcohdlicas o fuman, el cuerpo hard mas
triglicéridos. Cuando el nivel de triglicéridos esta alto, se tiene un mayor riesgo
de enfermarse del corazon.

B Diga:
Un nivel saludable de triglicéridos es menor de 150 mg/dL.
B Diga:

Las personas con un nivel alto de triglicéridos a menudo tienen un nivel bajo
de colesterol HDL (el colesterol bueno). Las personas con diabetes también
pueden tener un nivel alto de triglicéridos y un nivel bajo de colesterol HDL.
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B Diga:

Asi que, para tener un nivel saludable de triglicéridos ustedes pueden:

* Mantener un peso saludable o perder peso si tiene sobrepeso.

* Hacer actividad fisica todos los dias de la semana, o por lo menos en la

mayoria de ellos.

® Seguir una dieta saludable para el corazon que sea baja en grasas saturadas,
grasas trans y colesterol.

* Limitar los dulces, golosinas, postres, sodas o gaseosas no de dieta
(regulares), jugos y otras bebidas con mucha azicar agregada.

* Evitar fumar y limitar el consumo de bebidas alcohdlicas. El habito de
fumar aumenta los triglicéridos y disminuye el colesterol HDL. EIl consumo
excesivo de bebidas alcoholicas también aumenta el nivel de triglicéridos.

Informacion adicional

Lo que significa el nivel de triglicérido (mg/dL)

Menor de 150

Normal

150-199

Moderadamente alto

Pueden tener un riesgo mayor para enfermedades del
corazon. Para bajar su nivel, traten de mantener un
peso saludable y hacer mas actividad fisica.

200-499

Alto

Es muy importante controlar su peso y hacer actividad
fisica para disminuir su nivel. Tengan cuidado con
otros factores de riesgo para las enfermedades del
corazdn como el sobrepeso y la obesidad, la diabetes,
un nivel bajo de HDL, y la presion arterial alta.

500 o mas

Muy alto

iPeligro! Vean a su médico inmediatamente. Este
nivel requiere atencion médica para prevenir
problemas graves con el pancreas.

~

/

Sesion 5: Sea bueno con su corazon: Mantenga su colesterol bajo control 133



B Pregunte:
(Saben cual es su nivel de triglicéridos?
Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

B Anime a los participantes a que hagan una cita para un analisis de su nivel de
colesterol y de triglicéridos.

B Digales que no se olviden de preguntar cudles son sus resultados y de escribirlos
en sus tarjetas de bolsillo.

B D¢ a los participantes una lista de clinicas y hospitales donde pueden hacerse

los analisis de sangre para el colesterol a un bajo costo o gratuitamente.

B. El sindrome metabdlico y su salud
B Diga:

* Hoy vamos a aprender sobre el sindrome metabolico. El sindrome
metabolico es un trastorno que esta formado por un grupo de cinco factores
que afectan la salud del corazon.

* Muchas personas tienen este problema de salud y no saben que lo tienen.

* El sindrome metabdlico es mas comun en los latinos que en otros
grupos €étnicos.

B Diga:

Vamos a nombrar los cinco factores que forman el sindrome metabolico. Alcen
la mano derecha y hagan un pufio. Cuando nombre cada factor, levanten un
dedo si ustedes tienen ese factor.

B Muestre el dibujo educativo 5.5. Q’)/

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Diga:
Los cinco factores que forman el sindrome metabolico son:
1. Un nivel bajo del colesterol HDL (el colesterol bueno):

— menor de 50 mg/dL para las mujeres

— menor de 40 para los hombres
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2. Un nivel de triglicéridos de 150 mg/dL o mas.

3. Lapresion arterial de 130/85 mm Hg* o mas (si cualquiera de los dos
numeros esta elevado, cuenta como factor de riesgo).

4. Una medida grande de cintura:
— mas de 35 pulgadas (89 cm) en las mujeres

— mas de 40 pulgadas (102 cm) en los hombres

5. Niveles de azlcar en la sangre en ayunas mas altos de lo normal, es decir, de
100 o0 mas.

B Pregunte:
(Cuantos dedos levantaron?
B Diga:

* Si ustedes tienen por lo menos tres de estos factores, tienen el sindrome
metabolico.

* El sindrome metabdlico aumenta sus posibilidades de desarrollar
enfermedades del corazon, diabetes, o un ataque al cerebro.

® Las personas con el sindrome metabdlico deben perder peso y hacer mas
actividad fisica.

B Diga:

Si usted cree que tiene el sindrome metabolico, consulte con su
médico.

ACTIVIDAD

5. Actividad: Arterias sanas

Nota: En esta seccion se usan los dibujos educativos y un modelo de una arteria para
mostrar de qué manera el colesterol puede acumularse en las paredes de las arterias,
retrasar y obstruir el paso de la sangre. Las arterias obstruidas pueden resultar en un
ataque al corazon o al cerebro.

* El nivel de presion arterial que se considera un factor para el sindrome metabdlico es
130/85. Este nivel difiere del nivel de presion arterial alta que se usa como definicion de
la presion arterial alta, 140/90.
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B Muestre el dibujo educativo 5.6 y senale al dibujo corespondiente.

B Diga: DB

EDUCATIVOS

6. La sangre corre libremente a todas las células del cuerpo cuando
las arterias estan sanas y normales.

7. Cuando el colesterol LDL (“malo”) es demasiado alto, el colesterol puede
quedar atrapado en las paredes de las arterias endureciéndolas. La apertura
de las arterias puede obstruirse, haciéndose mas estrecha.

B Muestre a los participantes el modelo de una arteria.

Nota: Las proximas dos paginas le ayudaran a explicar el modelo de una arteria.
B Pase el modelo entre los participantes para que lo puedan mirar de cerca.
B Pregunte:

(Alguna vez han visto a alguien freir la comida con manteca de cerdo y después
botar la manteca caliente por el lavabo?

Nota: D¢ a los participantes un minuto para responder. Después pregunteles ;por qué
no se deberia hacer esto?

B Diga:

No se debe hacer porque la manteca obstruye la tuberia. Los alimentos con alto
contenido de grasa saturada y grasa trans también obstruiran las arterias, que
son las tuberias de sus cuerpos. Por lo tanto, queremos tratar a nuestro cuerpo
tan bien como tratamos a las tuberias.
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Como hacer un modelo de una arteria

Los materiales que necesita:

m

un rollo de papel toalla vacio tijeras papel de construccion rojo o

fieltro rojo con pegamento y cinta
.

adhesiva (esparadrapo)
plastilina roja plastilina amarilla

Lo que necesita hacer:

1. Corte el papel rojo o fieltro para
cubrir la parte exterior del rollo.

2. Con cinta adhesiva pegue el papel rojo o el
fieltro para cubrir la parte exterior del rollo.

3. Enrolle en forma circular o de dona (“donut”)
un pedazo de la plastilina amarilla y otro
de la plastlina roja.

4. Haga una bolita redonda de la
plastilina roja.

8
‘S

o
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Como explicar el modelo de una arteria

1. Coloque el pedazo enrollado de

plastilina roja en ambos extremos _
del rollo.

B Diga:

Este es una arteria saludable. La sangre puede circular facilmente por el hueco
de entrada.

2. Agregue un pedazo de plastilina “
amarilla a los bordes de la @H
plastilina roja en un extremo

del rollo.

H Diga:

Este es el comienzo de una arteria obstruida. El colesterol comienza
a acumularse.

3. Contintie agregando pedazos de @"‘
la plastilina amarilla a este

extremo del rollo para casi cubrir
completamente el hueco del extremo.

B Diga:

El hueco de entrada de la arteria obstruida se esta estrechando. La sangre no
puede circular facilmente.

4. Coloque la bolita roja en el hueco o H_l

pequeiio que permanece abierto en
el extremo del rollo.

H Diga:

Cuando el interior de una arteria se hace mas estrecho, un coagulo de sangre
puede bloquear una arteria que se dirige al corazoén. Esto puede causar un ataque
al corazén. Si el coagulo bloquea una arteria que se dirige al cerebro, puede
causar un ataque al cerebro. Otros problemas causados por la estrechez de las
arterias son la angina (dolor en el pecho) y la mala circulacion de la sangre.
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6. Informacion sobre la grasa saturada, la grasa
trans, el colesterol y la fibra en la alimentacion

B Diga:

Hoy vamos a hablar sobre los diferentes tipos de grasa en los alimentos y como
afectan la salud del corazon.

* Hay dos tipos principales de grasa: la grasa saturada y la insaturada. La
mayoria de los alimentos contienen alguna combinacion de estos tipos de
grasa. La grasa total que se encuentra en los alimentos es la suma de la grasa
saturada y la grasa insaturada.

* La grasa saturada se encuentra en alimentos que vienen de animales y que
tienen un alto nivel de grasa como las carnes, queso, leche y mantequilla.

* Un tipo de grasa insaturada llamada ““grasa trans” también eleva el colesterol.
La grasa trans se encuentra en una variedad de productos horneados como
las galletas, tortas y pasteles, asi como en las frituras, la margarina en barra y
la manteca vegetal. Seleccione la margarina suave lite en tarro en vez de la
de barra (dura) y busque spreads o pastas para untar sin grasa trans.

* La grasa saturada y la grasa trans elevaran el nivel de colesterol en la
sangre mas que cualquier otra cosa que usted coma. Esto aumentara sus
probabilidades de desarrollar enfermedades del corazon.

B Explique a los participantes:

Es importante limitar las grasas saturadas y frans que ustedes ingieren, pero un
poco de grasa alimentaria es importante para mantenerse saludable. Las grasas
son necesarias porque el cuerpo las utiliza para:

* almacenar y dar energia
® ayudar a transportar las vitaminas A, D, E y K a todo el cuerpo.
B Pregunte:

(Que tipos de grasa usan ustedes para cocinar sus comidas?
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Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba sus respuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Muestre a los participantes una barra de mantequilla (o una lata de manteca).
B Diga:

* La mantequilla, la manteca vegetal y la manteca de cerda son ejemplos de
alimentos con un alto contenido de grasa saturada.

* La grasa saturada generalmente es solida o dura a la temperatura ambiente.

* La grasa saturada generalmente se encuentra en los alimentos derivados
de animales.

B Muestre el dibujo educativo 5.7.

EDUCATIVOS

B Diga:
Los siguientes alimentos tienen un alto contenido de grasa saturada:

* La leche entera y productos hechos con leche entera (quesos comunes y
crema agria)

* El helado de leche y la crema batida

* Los cortes de carne mas grasosos, como la paletilla (chuck), la carne molida
regular (regular ground beef), las costillas (ribs), el chorizo (sausage) y el
tocino (bacon)

* El pellejo del pollo, pavo o cerdo

* La mantequilla

* La manteca vegetal (shortening)

* La manteca de cerdo (lard)

* Aceites como el de coco, palma y semilla de palma
* Donas y pasteles

* Tortillas y panes hechos con manteca vegetal o de cerdo o con mantequilla
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B Muestre el dibujo educativo 5.8.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Los siguientes alimentos tienen un contenido mas bajo de grasa saturada:

* Los cortes de carne con bajo contenido de grasa, como la espaldilla (loin), el
lomo (round) y la carne molida con contenido de grasa extra bajo (extra lean
ground beef)

* Pescado

* Pollo o pavo sin pellejo

* Arroz

* Frijoles

® Margarina suave para untar (en tarro)

* Leche, queso o yogur sin grasa (descremados) o con bajo contenido de grasa
(semidescremados)

* Aceite vegetal

* Tortillas de maiz y pan (hechos sin grasa)

Las frutas y verduras
B Diga:
Lo importante es limitar la cantidad de grasa saturada que comen.
B Muestre a los participantes una botella de aceite vegetal.
B Diga:

Las grasas insaturadas generalmente son liquidas a temperatura ambiente.
Como se menciond anteriormente, hay unos pocos aceites (los de coco, palma y
semilla de palma) que tienen un alto contenido de grasas saturadas.

B (Opcional) Diga:

Los tipos de grasas insaturadas son poliinsaturadas y monoinsaturadas.
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Informacion adicional

La grasa poliinsaturada se La grasa monoinsaturada se
encuentra en: encuentra en:
* Aceites vegetales * Aceites vegetales
— aceite de alazor — aceite de canola o de colza
(safflower oil) (canola oil)
— aceite de maiz (corn oil) — aceite de mani o cacahuete
: . eanut ol
— aceite de girasol w )
(sunflower oil) * Aguacates (palta)
— aceite de soya (soybean oil) e Nueces
\_ * Algunos tipos de pescados )

B Entregue a los participantes las hojas “Grasas y aceites para elegir”
(pagina 158) y “Lea la etiqueta de los alimentos para escoger los que
tienen bajo contenido de grasa saturada, grasa frans y colesterol”
(pagina 159).

B Diga:

El grafico les mostrara enseguida cudles son los productos con menos cantidad
de grasa saturada.

B Pregunte:
(Cuadles son los tres aceites con menos cantidad de grasa saturada?
Respuesta: el aceite de canola, el aceite de alazor y el aceite de girasol.
B Diga:

Aunque las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son mejores para nuestra
salud que la grasa saturada, necesitamos comer menos de todos los tipos de
grasa. Las grasas tienen un alto contenido de calorias y todas las grasas tienen
el mismo numero de calorias. La reduccion de calorias ayuda a perder peso.
Hablaremos de esto en la proxima sesion.
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B Muestre el dibujo educativo 5.9.

[ | Diga: DIBUS

EDUCATIVOS

Los alimentos con alto contenido de colesterol también pueden elevar el
colesterol en la sangre y aumentar el riesgo de enfermedades del corazon. El
colesterol alimentario se encuentra solamente en los alimentos provenientes de
animales. Los siguientes son los alimentos con mas alto contenido de colesterol:

* Las yemas de huevo

* Los 6rganos de los animales, también llamados visceras, tales como el
higado, los rifiones, los sesos, las tripas, el corazon y la lengua

B Muestre el dibujo educativo 5.10.

DIBUJS
. Diga . EDUCATIVOS
.

Los alimentos provenientes de las plantas no contienen colesterol. Los
alimentos que no contienen colesterol son:

* Las frutas como la banana, la pifia, el mango y la manzana
* Las verduras como el tomate, el chile verde, la lechuga y el maiz
* Los frijoles de todas clases
* El arroz como el arroz moreno
* Los granos como los contenidos en las tortillas de maiz y el pan integral
* Los cereales como la avena
B Diga:

Los alimentos derivados de las plantas que se preparan con un producto
animal como ejemplo, las tortillas de harina que se hacen con manteca si
tienen colesterol.
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B Diga:

Los alimentos derivados de las plantas generalmente tienen un contenido mas
bajo de grasa saturada y no tienen colesterol. También tienen un tipo de fibra
alimentaria (soluble) que es buena para disminuir el colesterol.

B Muestre el dibujo educativo 5.11.

DIBUJS
. Diga: EDUCATIVOS

La fibra soluble se encuentra en alimentos como la avena, la cebada, las frutas,
las verduras, los frijoles y los chicharos (alverjas). Por lo que ahora tienen otra
razon mas para comer una variedad de frutas y verduras ademas de granos de
cereales integrales.

B Diga:

Las frutas y verduras que son una buena fuente de fibra soluble son las frutas
citricas, las peras, manzanas, duraznos, bananas, coles de Bruselas, habichuelas
verdes, alcachofas y zanahorias. Otra excelente fuente de fibra soluble son los
frijoles. Eviten los frijoles enlatados que contienen una gran cantidad de sal y
de sodio. Preparenlos en casa dandoles sabor con cebolla, ajo y especias en vez
de sal.

7. Actividad de las etiquetas de los alimentos: las

grasas
B Entregue las hojas “Lea la etiqueta de los alimentos para escoger ‘l
los que tienen bajo contenido de grasa saturada, grasa trans y ACTIVIDAD

colesterol” (pagina 159) y “;Qué¢ elige Virginia para el desayuno?”
(paginas 160-163).

B Seiiale en la etiqueta de los alimentos donde encontrar la grasa
saturada, la grasa frans y el colesterol.
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B Muestre el dibujo educativo 5.12.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Para un corazon sano, usen las etiquetas de los alimentos para elegir los que
tienen un porcentaje bajo del valor diario para grasa saturada y colesterol. Si
ustedes tienen el colesterol alto, es necesario que elijan alimentos con un
porcentaje mas bajo de grasa saturada y colesterol. Traten de mantener las
grasas frans 1o mas bajo posible. Un médico o nutricionista les puede ayudar
con esto.

B Muestre a los participantes donde se encuentra el porcentaje del valor diario
(% DV) en la etiqueta de la leche entera.

H Diga:

Veamos la parte inferior de la hoja “Lea la etiqueta de los alimentos para
escoger los que tienen bajo contenido de grasa saturada, grasa trans y
colesterol”. Miremos el porcentaje (%) del valor diario para la leche entera y
para la leche descremada o sin grasa. ;Cual de las dos leches contiene menos
grasa saturada?

Respuesta: La leche sin grasa o descremada tiene menos grasa saturada. Una
taza de leche sin grasa tiene 0 por ciento del valor diario (% DV) de grasa
saturada. Una taza de leche entera tiene 25 por ciento o un cuarto (1/4) del valor
diario de grasa saturada.

B Diga:

Ahora se incluye a la grasa trans en la etiqueta de los alimentos. Esta listada en
la linea debajo de la grasa saturada, véanla aqui. Comparen las etiquetas para
escoger el alimento mas bajo en grasa saturada, grasa trans y colesterol.

B Diga:

Ahora veamos lo que elige Virginia para el desayuno. Vamos a practicar
como elegir alimentos que tengan menos grasa con la ayuda de la etiqueta

de los alimentos. Primero voy a hablarles sobre un problema comun entre la
gente ocupada. Luego usaremos las etiquetas de los alimentos para encontrar
algunas soluciones.
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¢Qué elige Virginia para el desayuno?

Virginia tiene poco tiempo en la mafiana para preparar el desayuno.
Generalmente desayuna con un pan dulce de canela y una taza de café con
1/ade taza de leche entera y 2 cucharaditas de azucar.

Miren las etiquetas de los alimentos. Ayuden a Virginia a escoger algunos
alimentos para el desayuno que tengan un contenido mas bajo de grasa saturada,
grasa trans 'y colesterol que los que ella selecciono.

Nota: la respuesta correcta estd subrayada.

e ;Un pan dulce de canela o un bagel comun?

e ;Café con leche entera o café con leche descremada o baja en grasa?

¢ ;Una dona (donut) o un English muffin (mollete)?

e ;Un pastel dulce con relleno de fruta o una banana?

* ;Una tostada con mantequilla o una tostada con margarina suave en tarro
tipo lite?

* ;Un chorizo o una porcién de cerdo con bajo contenido de grasa?

» Frijoles refritos o frijoles hervidos de olla?

* ;Queso cheddar con bajo contenido de grasa o queso cheddar regular?

N J

B Pida a un voluntario que describa:
* ;Qué come generalmente para el desayuno?
* (Cudles alimentos tienen un contenido mas alto de grasa?

* (Cuadles alimentos con un contenido mas bajo de grasa pueden elegir
para reemplazarlos?

Nota: Escriba las respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a
la pared con cinta adhesiva. De ser necesario, ayude al voluntario a elegir algunos
alimentos de reemplazo.
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8. Actividad: Adivina, adivinador, ;Cuanta
grasa tengo yo?

)

ACTIVIDAD

Nota: Antes de la sesion

1. Compre una lata de manteca vegetal (shortening) y los platos de papel.
Compre también tres alimentos de esta lista (o use dibujos de ellos).

* 2 onzas de queso cheddar (de ® 1 naranja
un tamafio parecido al de una
bateria o pila de 9 voltios)

2 tortas pequenas (snack cakes)

e 2 cucharadas de crema agria 1 salchicha de carne (beef hotdog)

(de tamatio parecido a una
pelota de ping-pong)

1 taza de frijoles hervidos
(enlatados)

* 2 pedazos de pollo frito

6 platos de papel

2. Escriba el nombre de cada uno de los alimentos que comprd en un plato
por separado.

3. Mire el cuadro que aparece a continuacion. Encuentre la cantidad de grasa
que contiene cada uno de los alimentos que compro.

4. De la lata de manteca vegetal, saque con una cuchara la cantidad de grasa
que figura en el cuadro y pongala en el plato con el nombre del alimento
correspondiente.

5. Tome los tres platos restantes y coloque un alimento (o un dibujo de los
mismos) en cada uno de los tres platos.

6. Esconda todos los platos hasta que sea hora de realizar la actividad.

Nota: No tiene que usar todos los alimentos del cuadro. Escoja los alimentos que se
comen mas a menudo en su comunidad.
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Alimentos

Cucharaditas de grasa
(gramos de grasa)

2 onzas de queso cheddar
(de tamano parecido a una bateria o
pila de 9 voltios)

Alrededor de 5 cucharaditas
(20 gramos)

2 cucharadas de crema agria
(de tamafo parecido a una pelota de

ping-pong)

Alrededor de 11/4 cucharaditas
(5 gramos)

2 pedazos de pollo frito

Alrededor de 8!/2 cucharaditas
(34 gramos)

1 salchicha de carne

Alrededor de 4 cucharaditas
(16 gramos)

1 taza de frijoles cocinados

Alrededor de /4 de cucharadita
(1 gramo)

1 naranja

Ninguna

2 tortas pequenas (snack cakes)

N

Alrededor de 41/ cucharaditas
(18 gramos)
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Actividad en grupo @]

B Diga: ACTIVIDAD

Vamos a jugar a las adivinanzas para aprender acerca del contenido de grasa de
varios alimentos. Si aprenden cudles alimentos tienen un contenido mas alto
de grasa y como reemplazarlos con alimentos que contienen menos grasa, les
ayudard a tener un corazon mas sano. El disminuir la cantidad de grasa total
que consumen les ayudara a reducir su consumo de grasas saturadas, grasas
trans 'y de calorias.

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Adivina,
adivinador ;Cuanta grasa tengo yo?” (pagina 164).

B Muestre a los participantes los tres platos de alimentos que usted
prepard por adelantado o los dibujos de los alimentos.

B Diga:

Adivinen cuantas cucharaditas de grasa tiene una porcion de cada uno de estos
alimentos. Escriban su respuesta en la hoja “Adivina, adivinador ;Cuanta grasa
tengo yo?”

B Pida a los participantes que le digan la cantidad de grasa que suponen que
contiene el alimento en el primer plato. Después de que los participantes
hayan dicho la cantidad supuesta, digales la cantidad correcta de cucharaditas
de grasa que contiene. Digales que también escriban esta cantidad en la hoja
de actividad. Presente ¢l plato de grasa que preparo por adelantado para ese
alimento a fin de mostrarles cuanto es en realidad. Haga lo mismo con los otros
dos alimentos.

H Diga:

Como pueden ver, es facil sobrepasarse el limite de grasa recomendado cuando
comemos alimentos con alto contenido de grasa, como frituras, algunos
alimentos preparados, salchichas, chips y helado. Para que sea mas facil
consumir menos grasa, coman mas alimentos con bajo contenido de grasa
como frutas, verduras, arroz, cereales y panes integrales, frijoles, y productos
derivados de la leche sin grasa o con bajo contenido de grasa.
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B Pregunte:

(Como se sienten al ver la diferencia entre la cantidad de grasa que suponian
habia en los alimentos y la cantidad real?

Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para hablar sobre su reaccion.

B Diga:
Algunos de los alimentos con alto contenido de grasa que comemos a menudo
pueden sustituirse por otros con contenido mas bajo de grasa.

B Lea la lista siguiente:

4 Sustitutos con contenido mas N
Alimentos bajo de grasa
Queso Queso sin grasa o con poca grasa
Leche entera Leche con bajo contenido de grasa (semi

descremada) o sin grasa (descremada)

Crema agria Crema agria o yogur con bajo contenido
(sour cream) de grasa o sin grasa
Chips de tortilla Chips de tortilla al horno
Salchichas de carne
\_ (hotdog) Salchicha con bajo contenido de grasa Y,
B Diga:

Ustedes también pueden reducir facilmente la cantidad de grasa que comen
si limitan los alimentos con alto contenido de grasa o los comen en porciones
mas pequefias.

9. Actividad: Cémo cocinar con menos grasa
saturada @

ACTIVIDAD
Nota: En esta seccion se da a los participantes la informacion que necesitan

para reducir la cantidad de grasa saturada que comen. Esta actividad ayudard a los
participantes a comprender que pueden reducir la grasa que comen sin abandonar sus
comidas tradicionales.
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B Pregunte:

Antes de empezar esta actividad ;me pueden decir qué pueden hacer para
cocinar con menos grasa saturada?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

En la proxima actividad veremos como preparar alimentos con menos
grasa saturada.

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Coémo cocinar con
menos grasa saturada” (paginas 165-166). Repase cada uno de los
platos de la lista. Pida a participantes voluntarios que lean en voz alta
cada receta.

B Pregunte:
(Por qué las recetas de la hoja contienen menos grasa saturada?
Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

B Afiada cualquiera de las siguientes razones que no se mencionen:

* Los frijoles naturalmente tienen un bajo contenido de grasa y no se les afnade
grasa (manteca de cerdo o vegetal o aceite).

* El arroz hervido naturalmente tiene un bajo contenido de grasa y no se le
afade grasa.

* Se asan las papas o yuca, no se frien.

* Las quesadillas mexicanas se hacen con tortillas de maiz y no se les afiade
grasa. Se usa queso con bajo contenido de grasa en lugar de queso de
leche entera.

® Se escurre la grasa de la carne molida cocinada.

* El batido de frutas se hace con leche sin grasa (descremada) en lugar de
leche entera.
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10. Receta: Pollo guisado con menos grasa [

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Receta de pollo
guisado” (pagina 167).

B Pregunte:

(Como se ha reducido la grasa saturada en esta receta?
B Aiada las siguentes respuestas si no las mencionas:
* El plato se prepara con pollo sin pellejo.
* No se afiade grasa.
— Se le da sabor con verduras y hierbas en vez de grasa.
— Se cocina lentamente en agua (calor himedo) en vez de grasa.
B Diga:

Recuerde que los alimentos que tienen menos grasa siguen teniendo calorias.
Fijense en el tamafio de las porciones. Si ustedes comen estos alimentos en
grandes cantidades, pueden aumentar de peso.

B Pregunte:

[ Tienen alguna pregunta? Traten de probar esta receta en su casa durante
la semana.

Repaso de los puntos mas importantes
~de hoy

B Diga:
Ahora repasemos lo que han aprendido el dia de hoy.
., Cual puede ser la causa de que las arterias se obstruyan?

* Laacumulacién del colesterol en las arterias las obstruye.
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. Cual es el nivel total de colesterol en la sangre que se considera deseable?
* Menos de 200 mg/dL.

.Qué medidas pueden tomar para mantener bajo el nivel de colesterol en
la sangre?

* Comer alimentos con bajo contenido de grasa saturada, grasa trans
y colesterol.

* Mantener un peso saludable.

* Mantenerse fisicamente activo.

* Comer una variedad de granos enteros, frutas y verduras.

,Pueden nombrar algunos alimentos con alto contenido de grasa saturada?

* Los cortes de carne grasosos, el pellejo del pollo y otras aves, la leche entera,
la mantequilla, 1a manteca de cerdo y la manteca vegetal.

.Cuales son algunas de las cosas que pueden hacer para que los alimentos
tengan menos grasa?

® QQuitar la grasa de la carne antes de cocinarla.

® Quitar el pellejo del pollo o pavo y no comérselo.

® Hornear, hervir, asar o cocinar a la parrilla los alimentos en lugar de freirlos.
® Quitar la grasa de la sopa o caldo antes de servirlo.

,Pueden nombrar algunos alimentos altos en fibra soluble?

* Frutas como naranjas, toronjas, peras, manzanas, duraznos y bananas

® Verduras como coles de Bruselas, brocoli, zanahorias, alcachofa y
habichuelas verdes

* Legumbres como chicharros (alverjas), frijoles y lentejas

* Granos de cereal entero como la avena y la cebada
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Promesa semanal I
PROMESA
B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre cémo prevenir el colesterol alto en la sangre
y cOmo comer menos grasa saturada, grasa trans y colesterol. Ahora veamos
coémo pueden poner en practica lo que han aprendido. Les pido que piensen en
un cambio que puedan hacer en su vida diaria para mantener su colesterol bajo
control. Esto serd su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué piensan hacer, como piensan hacerlo y cuando
comenzaran. Aqui les doy unos ejemplos:

* Le quitaré el pellejo al pollo y botaré¢ el pellejo.
* (Cocinaré¢ el pescado al horno en vez de freirlo con manteca o aceite.
* Comenzando esta semana, tomaré¢ leche baja en grasa.

B Diga:

Escriban su promesa en la hoja “;Conoce sus niveles de colesterol?”
(paginas 156—-157). Mantengan esta hoja en un lugar donde la puedan
ver y puedan repasar su promesa. Asi podran mantener en mente la
meta que se han fijado.

Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa y la anoten.
B Diga:

(Quién quiere compartir con los demas la promesa que hizo?

Nota: Escriba las ideas para promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel.
B (Opcional) Diga:

Si mantenemos un valor personal en mente, éste nos puede ayudar a lograr
cambios en nuestra vida diaria para prevenir y controlar el colesterol

alto. Recuerden que un valor personal es una cualidad que ustedes
consideren importante.
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B (Opcional) Diga:

Nuestro valor de hoy es la moderacion. La moderacion aumenta su capacidad
de hacer selecciones saludables y de asumir la responsabilidad de los hébitos
que necesita cambiar. La moderacion también les ayuda a mejorar su manera de
comer. Por ejemplo, puede ayudarles a limitar el tamafio de las porciones y a no
servirse comida una segunda vez.

B (Opcional) Pregunte:

(Como pueden usar la moderacion u otro valor para ayudarse a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

En la proxima sesion conversaremos sobre como les fue con su promesa.
Recuerden que deben continuar trabajando con su promesa de hacer mas
actividad fisica y de reducir la sal y el sodio en su alimentacion.

Cierre de la sesion

B Diga:

Gracias por asistir el dia de hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de
la sesion?

Nota: Espere un rato a ver si los participantes tienen algiin comentario.
B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion en la que veran como mantener un
peso saludable.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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. Conoce sus niveles de colesterol?

iHagase chequear! Tome accion.
® El perfil de lipidos mide el nivel de ® Coma alimentos bajos en grasas y en
colesterol y triglicéridos. colesterol, lo que le ayudara a bajar su
® Se puede hacer la prueba en el consultorio nivel df: colesterol en la sangre, su peso y a
de su médico. prevenir las enfermedades del corazon.

® Las personas mayores de 20 afios deben
hacerse el perfil de lipidos.

El significado de sus niveles de colesterol:
Colesterol total

Menos de 200 mg/dL iBuena noticia! Manténgase asi.

200 a 239 mg/dL iAlerta! Este nivel es moderadamente alto y necesita cuidado. Es
tiempo de hacer cambios para comer saludablemente, aumentar la
actividad fisica y perder peso, si tiene sobrepeso.

240 mg/dL o mas iPeligro! Usted tiene un nivel alto y mucho riesgo de tener las
arterias obstruidas, lo que puede resultar en un ataque al corazén
Consulte con su médico.

El colesterol LDL o colesterol malo: ;Manténgalo bajo!
Menor de 100 mg/dL.  Deseable Anote aqui los resultados

) de sus examenes de sangre
100-129 mg/dL Casi deseable

130-159 mg/dL Moderadamente alto Colesterol total:
160 mg/dL o mas Alto

LDL:

El colesterol HDL o colesterol bueno: Mientras HDL:

mas alto, jmejor! Manténgalo en 40 mg/dL o mas. | Triglicéridos:

Triglicéridos: Mantenga sus triglicéridos en menos de 150 mg/dL.

Coémo consegui que mi familia cambiara la leche entera por la leche descremada

Dona Fela aprendio
que no es tan dificil
lograr que la familia
coma alimentos bajos
| en grasay colesterol.

Yo cambié poco a poco la leche
que usa mi familia de leche entera a
leche sin grasa. El primer mes, les
servi leche de grasa reducida (2%).
El mes siguiente les servi leche
baja en grasa (1%). Finalmente,
les cambié a la leche totalmente
sin grasa o descremada. Hice el
cambio tan gradualmente que ni

notaron la diferencia.
[ —
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(continuacion)

Haga algunos de
eStOS Cambi oS Virginia sabe que si come alimentos con alto

. contenido de grasa saturada aumentara su nivel

SQ"C'"OS: de colesterol. Por eso ha cambiado la receta de

/ su pastel favorito por otra con margarina suave,
Cuando haga las compras leche descremada y queso crema semidescremado.

Asi el pastel resulta sabroso pero con menos grasa saturada,

_ Compre leche sin grasa o con grasa trans y colesterol.
1% de grasa y queso sin grasa o
con poca grasa. iHaga su promesa para lograr lo que ha

Compre un rociador (spray) hecho Virginia! Considere estos ejemplos:

de aceite de cocina. Rocie
las sartenes en lugar de usar
gran cantidad de manteca para

Desayuno
engrasarlas.

Use leche sin grasa (descremada) o baja en grasa

3 . Lea las etiquetas de los (semidescremada) en el café o cereales.

alimentos para elegir los que
tienen menos grasa saturada,
grasa trans 'y colesterol.

Cuando cocine

1 . Recorte la grasa de la carne.
Quite el pellejo y la grasa
al pollo o al pavo antes de
cocinarlo.

Almuerzo

Hagase un sandwich con las sobras del pollo asado.
Incluya una zanahoria cruda y, de postre, una banana.

Cena

Quite el pellejo al pollo antes de cocinarlo.

Sazone el pollo con jugo de limon, cilantro y tomates
antes de ponerlo al horno.

2 . Cocine la carne molida, haga
escurrir la grasa y enjuague con

agua caliente. Esto elimina la Entre las comidas

mitad de la grasa. Coma una manzana en lugar de chips de tortillas
que tienen alto contenido de grasa.

3. Enfiie la sopa y quitele la capa
de grasa que se forma en la
parte superior. Anote aqui los cambios que hara esta

semana.
Cuando coma

1 . Use mayonesa, aderezos y
crema agria sin grasa o bajos en

grasa.

2 . Use pequenas cantidades de
margarina suave en tarro en
lugar de mantequilla.

3 . Elija frutas y verduras en lugar ] ]
de alimentos con mucha grasa, La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud

como papitas fritas. y en la de su familia!
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Grasas y aceites para elegir

Cuando use grasas y aceites, escoja los que tengan menos grasa saturada.

/Elija con mas frecuencia (los mas
bajos en grasa saturada)

Elija con menos frecuencia (los )
mas altos en grasa saturada)

¥ Aceites de canola, oliva, alazor,
soya y girasol

¥ Margarina (especialmente margarina
suave para untar de la dietética tipo
lite, que viene en tarro)

N

Mantequilla
Manteca vegetal
Manteca de cerdo

Tocino

X X X X X

Margarina en barra .

Lea la etiqueta de los alimentos para escoger alimentos con
MENOR contenido de grasa saturada, grasa trans y colesterol

Aceite de canola (canola oil) ¥ 7 por ciento Porcentaje de

Aceite de alazor (safflower oil) ¥

10 por ciento grasa saturada

Aceite de girasol (sunflower oil) ¥

12 por ciento o,
P Use este util grafico

Aceite de maiz (corn oil) ¥

13 por ciento para elegir los

Aceite de oliva (olive oil) ¥

productos con menos

15 por ciento 3
cantidad de grasa

Aceite de soya (soybean oil) ¥

15 por ciento saturada, Busquen el

Margarina suave en envase o tarro ¥

corazon ¥ al lado del

17 por ciento
producto.

Aceite de mani o cacahuete (peanut oil) ¥

19 por ciento

Margarina en barra

20 por ciento

Aceite de semilla de algodon (cottonseed oil)

27 por ciento

Grasa de pollo (chicken fat)

30 por ciento

Manteca de cerdo (lard)

43 por ciento

Sebo de res (beef tallow)

48 por ciento

Aceite de palma (palm oil)

51 por ciento

Grasa de mantequilla (butterfat)

68 por ciento

Aceite de coco (coconut oil)

91 por ciento

Fuente: Adaptado del Consejo de Canola de Canadé (Canola Council of Canada)
(www.canola-council.org/PDF/dietarychart.pdf. Informacion recolectada 19 julio 2007).
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Lea la etiqueta de los alimentos para escoger los que tienen bajo
'~ contenido de grasa saturada, grasa trans y colesterol

LT

El tamaiio de la porcion y el
nimero de porciones

<« El tamafio de la porcién es de 8

onzas liquidas (1 taza). (Cada
onza liquida de los Estados
Unidos equivale a unos 30 ml).

b En el envase hay ocho porciones.

\El porcentaje del valor diario*

El porcentaje del valor diario

le ayuda a comparar productos.
Busque y escoja productos con
el porcentaje del valor diario
mas bajo para grasa saturada,
grasa trans 'y colesterol. Si usted
tiene alto el nivel de colesterol
en la sangre, usted tendra que
consumir menos grasa saturada,
grasa trans y colesterol. Su

— | Las etiquetas de los alimentos nos dicen lo que debemos saber para
Leche elegir los alimentos con el menor contenido de grasa saturada, grasa
trans y colesterol. Aqui tenemos una etiqueta de un carton de leche
entera . .
entera. La etiqueta le dice:
Leche Entera
\% i .
La cantidad por porcién ing ize 1 cup (8l
) ] ings Per Cont iner 8

Las cantidades de los nutmente&A
corresponden a una porcion. De <{Amount Per Ser i
modo que si usted come mas de lo ies Calo ies from Fat 70
una porcion, tendra que sumar : % D ily Value*
las cantidades de nutrientes o

: . . Total Fat 8g 12%
correspondientes. Por ejemplo, si = =
bebe 2 tazas de leche entera, usted Saturated Fat 59 25%
esta bebiendo 2 porciones. Por lo ITrans Fat Og
tanto, ha duplicado la cantidad de \\Cholesterol 35mg 12%
caloiias, grlasa saturada, grasa trans So i 5%
y colesterol. | Carbohydrate 129 4%
Los nutrientes ietary iber Og 0%
Esta es la lista de la cantidad Sugars 119
de grasa saturada, grasa trans y Prot in 8g
colesterol en una porcion. Estas T
cantidades se dan en gramos (g) o Vi ’ rt
miligramos (mg). Ici *Iron 0%Vi |

médico o un dietista certificado
lo pueden ayudar con esto.

La decision es suya.
iCompare!

. Cual elegiria usted?

Con excepcion de las calorias y la
grasa saturada, la leche sin grasa
tiene todos los demas nutrientes de la
leche entera, inclusive calcio. jPor
eso la leche sin grasa es una eleccion
saludable! Lea las etiquetas de los
alimentos y escoja productos que le
ayuden a mantener sano el corazon.

|Ca|ories 150 Calories from Fat 70

% Daily Value*

Total Fat_8g
Saturated Fat 5g
Trans Fat Og

Cholesterol 35mg

Sodium 125mg

Ealories 90 Calories from Fat 0

% Daily Value*

0%
0%

12%
25%

)

12%
5%

Total Fat Og
Saturated Fat Og
Trans Fat 0g

Cholesterol 5mg

Sodium T25mg

2%
9 /o

)

Leche entera

Una taza de leche entera contiene
25 por ciento del valor diario de
grasa saturada. Esto es la cuarta
parte de toda la grasa saturada
que usted debe consumir en un
dia. jEs demasiado!

Leche sin grasa

Una taza de leche sin grasa

no tiene grasa saturada. Usted
puede aprender mucho de la
etiqueta de los alimentos.

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia. Los
porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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;Qué elige Virginia para el desayuno 2

Virginia tiene

poco tiempo

en la manana

para preparar

el desayuno.
Generalmente se
desayuna con un
pan dulce de canela
o una dona (donut).

Mire las etiquetas
de los alimentos y
ayudela a escoger
algunos alimentos
para el desayuno
que tengan menos
grasa saturada que
los escogidos por
ella.

(Cuales debera
elegir? Anote en
el medio de cada
par de etiquetas el
numero que usted
elija.

1 - Pan dulce de canela

Nut 1 i

Servi i I (859)

Senvi 1

|
i

loi lori
|
ily Value*
Total Fat 149 22%
Saturated Fat
Trans Fat
lesterol 50mg 17%

So i
Total Carbohydrate 449
Di I

15%

Ici [} Iron 4%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

2 - Bagel comun

Nutrition Facts
Serving Size 1 bagel (75g)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 210 Calories from Fat 5
|

% Daily Value*
Total Fat 1g 2%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium _390mg 16%
Total Carbohydrate 439 14%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 29
Protein 8g

|
Vitamin A 0% o Vitamin C 0%
Calcium 6% ) Iron 15%

3 - Dona

Nutrition Facts

Serving Size 1 doughnut (549)
Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 290 Calories from Fat 170
|

% Daily Value*

Total Fat 19¢g 29%
Saturated Fat 6g 30%
Trans Fat2qg

Cholesterol 10mg 3%

Sodium 240mg 10%

Total Carbohydrate 27g 9%
Dietary Fiber 1g 0%
Sugars 15¢g

Protein 3g

|
Vitamin A 0% [ Vitamin C 0%
Calcium 2% ° Iron 8%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

4 - English Muffin (mollete)

lo i lon
[
ily Value*
Total Fat 1g 2%
Saturated Fat 0Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol O0mg 0%
So i
Total Carbohydrate 25¢g 8%
Di I

Ici ) Iron 8%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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. Que elige Virginia para el desayuno? consinacion

5 - Pastel dulce con relleno

de fruta (Fruit Danish)

6 - Banana

Nut " Nutrition Facts
Servi i /8 package (579) Serving Size 1 medium (126g)
Servi i Servings 1
|
i Amount Per Serving
loi lori Calories 110 Calories from Fat 0
[ [
ily Value* ° i *
ily Value Elegi por % Daily Value
Total Fat 89 tener Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat . menos Saturated Fat Og 0%
grasa Trans Fat Og
lesterol 5mg saturada | Cholesterol Omg 0%
So ium 210mg Sodium Omg 0%
Total Carbohydrate 249 _ Total Carbohydrate 29g 10%
ietary iber Og Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 13g Sugars 21g
Prot * Protein 1g
| |
i ° Vi i Vitamin A 0% o Vitamin C 0%
Calci ° Iron 2% Calcium 0% ° Iron 0%
7 - Mantequilla 8 - Margarl_na suave en
tarro (tipo lite)
Nutrition Facts Nut "~
Serving Size 1 Tbsp (149) Servi i
Servings Per Container 32 i i
]
Amount Per Serving i
Calories 100 Calories from Fat 100 loi lori
| ]
% Daily Value* ily Value*
Total Fat 11g 17% Eﬁg: POT | Total Fat 6g
Saturated Fat 8g 40% menos Saturated Fat
Trans FatOg grasa
Cho_lesterol 30mg 10% saturada _Iesterol Omg
Sodium 85mg 4% So ium 55mg
Total Carbohydrate Og 0% Total Carbohydrate Og
Dietary Fiber Og 0% ietary iber Og
Sugars 0g Sugars 0Og
Protein Og Prot *
| |
Vitamin A8% @ Vitamin C 0% i ° Vi
Calcium 0% ° Iron 0% Ici o Vi i e lron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos 0 mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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. Que elige Virginia para el desayuno? consinacion

9 - Chorizo

10 - Cerdo con bajo
contenido de grasa

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 link (60 g) Serving Size 2 oz
Servings Per Container 5 Servings Per Container 5
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 270 Calories from Fat 210 Calories 100 Calories from Fat 25
] , .|
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
tener
Total Fat 23g 35% menos Total Fat 39 5%
Saturated Fat 9g 45% grasa Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og saturada Trans Fat Og
Cholesterol 53 mg 18% Cholesterol 45 mg 15%
Sodium 740mg 31% - Sodium 32mg 1%
Total Carbohydrate 1g 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g Sugars 0g
Protein 15¢g Protein 16g
| |
Vitamin A 0% ® Vitamin C 0% Vitamin A 0% ® Vitamin C 0%
Calcium 0% ® Iron 5% Calcium 0% ® lron 5%
11 - Frijoles refritos 12 - Frijoles hervidos (de olla)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3.5 Servings Per Container 3
| |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat 100 Calories 90 Calories from Fat 5
1 1
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
Total Fat 11g 17% tener Total Fat 0.5¢g 1%
Saturated Fat 3g 15% menos Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og grasa Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% saturada Cholesterol 0mg 0%
Sodium 760mg 32% Sodium 460mg 19%
Total Carbohydrate 20g 7% S Total Carbohydrate 19¢g 6%
Dietary Fiber 10g 0% Dietary Fiber 6g 24%
Sugars 1g Sugars 1g
Protein 69 Protein 79g
| |
Vitamin A 0% ® Vitamin C 2% Vitamin A 0% [ Vitamin C 0%
Calcium 6% ° Iron 10% Calcium 4% ) Iron 10%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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. Que elige Virginia para el desayuno? cconsinuacion)

13 - Queso cheddar con bajo

contenido de grasa

loi lori

|
ily Value*

Total Fat

Saturated Fat 1g 5%

Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0%
So i

Total Carbohydrate 1g 0%
Di I

Ici [ ) Iron 0%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

14 - Queso cheddar

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz
Servings Per Container 7

Amount Per Serving

Calories 120 Calories from Fat 90
|

% Daily Value*

Total Fat 10g 15%
Saturated Fat 7g 35%
Trans Fat Og

Cholesterol 30mg 10%

Sodium_180mg 8%

Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g

Protein 69

|
Vitamin A 6% ° Vitamin C 0%
Calcium 20% ° Iron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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Adivina adivinador, ;Cuanta
grasa tengo yo?

Trate de adivinar o calcular la cantidad de grasa (en cucharaditas) que contiene

cada uno de los siguientes alimentos.

Escriba sus respuestas en la columna “A mi me parece”.

/

[
S

w

u.)"

Alimento

2 onzas de
queso cheddar

2 cucharadas
(soperas) de crema
agria

2 pedazos de
pollo frito

2 tortas pequeias
(snack cakes)

1 salchicha de
carne (beef hotdog)

1 taza de frijoles
hervidos

1 naranja

Cucharaditas de grasa

~

Cantidad real
de grasa

A mi me parece
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COmo cocmar con menos grasa saturada

Frijoles

iNO AGREGUE ACEITE NI MANTECA!

1. Cocine los frijoles en agua hasta
que estén blandos.

%fﬁ/ 5

2. Condiméntelos con cebolla, ajo, gq »

comino, orégano, y si lo desea, @\ 5” \)
&

1/4 cucharadita de sal.

3. Para espesar los frijoles,
machdaquelos y cocinelos a fuego
lento en una sartén con un poco de agua (sin afiadir manteca
de cerdo ni manteca vegetal).

Arroz hervido

1. Hierva 2 tazas de agua y ] Df‘ LJQJ + @ (t_//)

anada 1 taza de arroz.
AGUA ARROZ

2. Tape bien y cocine a fuego @

iNO AGREGUE ACEITE!

lento por 20 minutos.

Papas o yuca frita al horno

1. Si estd usando papas, d¢jelas con la cascara. Si esta usando yuca, pélela y hiérvala
hasta que esté suave.

2. Corte las papas o la yuca en trozos. Coldquelas en una bandeja de hornear rociada
con una pequefia cantidad de aceite de cocina en spray (cooking oil spray) para que
no se peguen.

3. Hornee a 350°F (aproximadamente 180°C) por 45 minutos a -
una hora o hasta que estén listas. { (D)) ©
—H— — —
Oé A\ / | 13
-

-
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Como cocinar con menos grasa saturada

(continuacion)
Quesadillas mexicanas
1. Para cada quesadilla, ponga una
tortilla de maiz en una plancha iNO
. GREG
seca a fuego mediano. Cuando D ot

esté blanda, ponga una pequefia
tajada de queso con poca grasa en @
la mitad de la tortilla y doble en

dos. Cocine hasta que se derrita el queso.

2. Retirela de la plancha, 4dbrala y afiada salsa, tomates
frescos y cilantro. Vuelva a doblar antes de comer.

Carne molida con papas

1. En un sartén caliente, dore el ajo y las cebollas picadas en 1 cucharadita de aceite
vegetal. Anada la carne molida baja en grasa y cocine hasta que esté dorada.
Escurra la grasa del sartén y botela.

2. Corte en cubos las papas con la
cascara y afada a la carne molida.

3. Condimente con una pequefia
cantidad de orégano, comino
en polvo, pimienta negra y
1/4 cucharadita de sal.

4. Cocine hasta que las papas estén
blandas.

Batido de fruta

1. Corte una fruta que le guste en trozos.

2. Ponga la fruta en la licuadora junto con leche sin grasa
(descremada), vainilla y hielo.

3. Licue hasta que esté cremosa.
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Receta de pollo guisado

8 piezas o porciones de pollo (pechugas o piernas)
1 taza de agua

2 dientes de ajo pequefios, picados

1 cebolla pequena, picada

1’2 cucharaditas de sal

% cucharadita de pimienta molida

3 tomates medianos, cortados en pedazos

1 cucharadita de perejil picado

Y4 taza de apio, picado

2 papas medianas, peladas y cortadas en pedazos
2 zanahorias pequeiias, cortadas finas

2 hojas de laurel

1. Quite el pellejo del pollo y toda la grasa
extra. En una sartén grande, mezcle el
pollo, agua, ajos, cebolla, sal (la menor
cantidad posible), pimienta, tomates y
perejil. Tape y cocine a fuego bajo por
25 minutos.

2. Aifiada el apio, papas, zanahorias y hojas
de laurel y siga cocinando por 15 minutos
mas o hasta que el pollo y las verduras
estén blandos. Retire las hojas de laurel
antes de servir.

Rinde: 8 porciones
Tamano de la porcion: 1 pieza de pollo
Cada porcion proporciona:
Calorias: 206

Grasa total: 6 g

Grasa saturada: 2 g
Colesterol: 75 mg

Sodio: 489 mg

Fibra total: 2 g

Proteinas: 28 g
Carbohidratos: 10 g
Potasio: 493 g

Claves saludables

Esta receta tiene bajo contenido de
grasa saturada y colesterol porque:

Se hace con pollo sin pellejo y se le
recorta la grasa extra.

No se le agrega grasa. Se afiade
sabor con verduras y condimentos
y se cocina a fuego lento en agua (a
vapor) en vez de con grasa.
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B Una cinta métrica para medir la cintura

(Opcional) Cinta de regalos si decide usarla para medir la cintura en lugar de la
cinta métrica. Corte 2 pedazos, uno de 35 pulgadas (88 cm) para las mujeres y
otro de 40 pulgadas (102 cm) para los hombres.

B La ctiqueta de algun alimento (de una lata o un paquete)

(Opcional) La telenovela o fotonovela “Ese nifio no me gusta nada.
jCuide su peso!” (paginas 446—447)

(Opcional) VCR o DVD y monitor de television
10 platos para servir*
4 tazas para medir*

5 cucharas*

1 cuchillo*

Alimentos:*

* Una caja de cereal de 16 onzas

* 1 lata de frutas o verduras de 15 onzas

* 1 pedazo de queso cheddar (aproximadamente !/2 libra)
« 3 tazas de arroz cocinado

* 1 lata de frijoles de 15 onzas

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
M “El indice de Masa Corporal (IMC)” (pagina 192)

B “;Necesita perder peso?” (pagina 193)

* Prepare antes de la sesion (vea la pagina 184).
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“El estilo de vida saludable de Dofia Fela” (pagina 194)

“Los habitos de Virginia y su peso” (pagina 195)

“Consejos para controlar el peso” (pagina 196)

“El tamafio de las porciones” (pagina 197)

“Busque la cantidad de calorias en la etiqueta de los alimentos” (pagina 198)
“;Qué bocadillos elige Virginia?” (paginas 199-201)

“Receta de ensalada fresca de repollo (col) y tomate” (pagina 202)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion

l.

2.

3.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior

Acerca de esta sesion

La sesion en accion

I.

2.

Datos sobre el sobrepeso y la obesidad

(Opcional) La telenovela o fotonovela “Ese nifio no me gusta nada.
iCuide su peso!”

. Su peso y su salud

Actividad: ;Qué se entiende por peso saludable?

. La manera saludable de perder peso

Supere los obstaculos que le impiden perder peso

Actividad: El tamafio de las porciones

Sesion 6: Piense en su corazon: Mantenga un peso saludable
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8. Actividad de la etiqueta de los alimentos: Las calorias

9. Receta de ensalada fresca de repollo (col) y tomate
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidon a la sesidén

1. Bienvenida

B Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

La semana pasada hablamos de lo importante que es reducir la grasa saturada,
la grasa trans y el colesterol en nuestra alimentacion. ;Pueden ustedes nombrar
tres cosas que pueden hacer para que los alimentos tengan menos grasa?

Nota: Si los participantes no las mencionan, €stas son algunas de las posibles repuestas
que se pueden dar:

* Quitar la grasa de la carne antes de cocinarla.

* Quitar y tirar el pellejo del pollo antes de cocinarlo.

* Cocinar al horno, a la parrilla, hervir o asar los alimentos en lugar de freirlos.
B Pregunte:

(Qu¢ hicieron para cumplir la promesa de la sesion anterior de comer menos
grasa saturada, grasa trans y colesterol? ;Qué les funcioné? ;Tuvieron
algn problema?
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Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Hoy vamos a hablar sobre por qué es importante para la salud del corazéon
mantener un peso saludable.

Cuando termine la sesion, ustedes sabran que:

» El sobrepeso aumenta la posibilidad de que tengan colesterol alto, presion
arterial alta, diabetes, enfermedades del corazon o un ataque al cerebro.

» Para perder peso:
— Coman menos calorias.
— Coman porciones mas pequenas.
— Manténganse fisicamente activos.

* Las dietas de moda generalmente no dan resultados a largo plazo y pueden
ser dafinas.

B Diga:

También aprenderan a calcular su indice de masa corporal—IMC (body mass
index—BM]I) y se mediran la cintura para saber si necesitan perder peso.

La sesién en accidn
1. Datos sobre el sobrepeso y la obesidad
B Diga:

* El sobrepeso y la obesidad aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades
del corazon y un ataque al cerebro.
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* Mas de la mitad de las mujeres latinas tienen sobrepeso o son obesas.
* Alrededor de dos de cada tres hombres latinos tienen sobrepeso o son obesos.

* Alrededor de uno de cada cuatro nifios latinos tiene sobrepeso.

2. (Opcional) Telenovela o fotonovela “Ese niiho no me
gusta nada. jCuide su peso!”

B Muestre la telenovela “Ese nifio no me gusta nada. jCuide su peso!” o pida a
participantes voluntarios que lean la narracion (paginas 446—447).

3. Su peso y su salud
B Diga:

Cuando uno tiene sobrepeso o es obeso, aumenta el riesgo de tener enfermedades
del corazon o un ataque al cerebro. El sobrepeso también puede contribuir a
desarrollar un nivel alto de colesterol en la sangre, presion arterial alta y diabetes.
Estas, a su vez, también pueden causar enfermedades del corazon.

B Diga:

El sobrepeso también aumenta el riesgo de desarrollar algunos tipos de cancer
y puede empeorar otros problemas de la salud como la artritis y los trastornos
del suefio.

B Diga:

Con un poco de peso que pierdan, pueden mejorar muchos problemas de salud
que resultan del sobrepeso.
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4. Actividad: ;Qué se entiende por peso
saludable? @

ACTIVIDAD

Nota: Antes de comenzar esta actividad, ponga la bascula (balanza) en un lugar
donde los participantes puedan pesarse en privado. Escriba la informacion de
Mariano y Virginia en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con
cinta adhesiva.

Mariano pesa 180 libras (82 kg). Mide 5 pies con 6 pulgadas (1.68 metros).

Virginia pesa 130 libras (59 kg). Mide 5 pies con 2 pulgadas (1.57 metros).

/

B Entregue a los participantes la hoja “El Indice de Masa Corporal
(IMC)” (pagina 192).

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

Vamos a hacer una actividad para saber si tienen peso saludable o si deben
perder peso.

B Muestre el dibujo educativo 6.1.

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Diga:

Primero vamos a averiguar juntos si Mariano y Virginia tienen un peso
saludable. Usaremos el Indice de Masa Corporal (IMC), que en inglés se
conoce por sus siglas, BMI (Body Mass Index). El cuadro del IMC nos permite
calcular el peso de la persona con relacion a su estatura para asi encontrar

el IMC.

B Diga:

Mariano pesa 180 libras (82 kg) y mide 5 pies con 6 pulgadas (1.68 m). Su
esposa, Virginia, pesa 130 libras (59 kg) y mide 5 pies con 2 pulgadas (1.57 m).
Usemos el cuadro del IMC en la hoja que les di para ver si Mariano y Virginia
tienen un peso saludable.
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“No dejes para manana lo que puedas
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Piense en su corazon: Mantenga
un peso saludable

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido que:

B El sobrepeso es un factor de riesgo que puede resultar en un nivel alto de
colesterol en la sangre, presion arterial alta, diabetes, enfermedades del corazén
o un ataque al cerebro

B Los pesos saludables se calculan por medio de una escala

B Para perder peso o mantener un peso saludable hay que hacer cambios que duren
toda la vida

B Las dietas de moda generalmente no dan resultados a largo plazo y pueden
ser dafiinas

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel (tamafio rotafolio), un
marcador y cinta adhesiva

B Dos basculas (o balanzas) de bafio

B Una cinta métrica que usted pueda fijar a la pared (para medir la estatura)
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B Diga:

Busque el peso de Mariano en la parte superior del cuadro y hagale un circulo.
Ponga el dedo en el nimero circulado y baje su dedo hasta encontrar la linea
que corresponde a la estatura de Mariano. El tono del cuadrado correspondiente
le mostrard si el peso de Mariano es saludable, si tiene sobrepeso o si es obeso.

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para buscar la repuesta en el cuadro.
B Diga:
Abhora, siguiendo los mismos pasos, vamos a calcular el IMC de Virginia.

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para que calculen el IMC de Virginia
usando el cuadro.

B Diga:

El IMC de Mariano es de 29, es decir, tiene sobrepeso. El IMC de Virginia es
24, por lo tanto, ella si tiene un peso saludable.

B Diga:

Ahora veamos si ustedes tienen un peso saludable. Si no saben cuanto pesan,
usen la bascula (o balanza) para pesarse. Si no saben su estatura, usen la cinta
métrica para medirse.

Nota: D¢ a los participantes unos 15 minutos para usar la bascula y la cinta métrica.

B Entregue a los participantes la hoja ;Necesita perder peso?
(pagina 193).

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

Ahora vamos a seguir tres pasos sencillos para saber si necesitan perder peso y,
de acuerdo a eso, saber qué¢ acciones deben tomar.

B Diga:

El primer paso es calcular nuestro IMC como lo hicimos con Mariano y Virginia
usando el cuadro en la hoja que les di.
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B Diga:

Busque su peso en la parte superior del cuadro y hagale un circulo. Ponga

el dedo en el nimero circulado y baje su dedo hasta llegar a la linea que
corresponde a su estatura. El tono del cuadrado correspondiente le mostrara si
su peso es saludable, si tiene sobrepeso o si es obeso. No tendrdn que compartir
sus medidas con el grupo, s6lo marquen el nivel en que esta su peso en la hoja.

B Diga:

Por favor levanten la mano si tienen alguna dificultad y yo les ayudaré.

B Diga:

El segundo paso es medirse la cintura.

Bl Muestre el dibujo educativo 6.2. O

. .« . . . DIBUJS
B Pida a los participantes que se midan la cintura usando la EDUCATIVOS

cinta métrica.

/

N

Como medirse la cintura

Nota: Pida a los
participantes que

se midan la cintura
poniéndose la cinta
métrica alrededor de
la cintura encima del
hueso de la cadera.
Asegurese de que la
cinta quede justa pero
no demasiado apretada
en el estomago.
Pidales que se relajen
y que sin sumir el
estomago se midan

la cintura.

Posicion de la cinta métrica cuando se
mide la cintura de un adulto
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(Opcional) Nota: Algunas personas tal vez no quieran medirse la cintura con la cinta
métrica. Para hacer que esta actividad no sea tan penosa, use un pedazo de cinta de
regalos. Corte un pedazo de cinta de 35 pulgadas (88 cm) para las mujeres y de

40 pulgadas (102 cm) para los hombres y dé estas cintas a los participantes. Digales a los
participantes el tamafio de la cinta. Si la cinta es mas pequefia que la cintura, entonces la
medida de la cintura es grande.

B Diga:

Escriban la medida de su cintura. Marquen si su medida de cintura es saludable
o si es grande. La medida de la cintura de la mujer es grande si mide mas de
35 pulgadas (88 cm). La medida del hombre es grande si mide mas de

40 pulgadas (102 cm). Una medida grande de cintura aumenta el riesgo
para desarrollar enfermedades del corazon.

B Diga:

En el tercer paso, veremos si tienen que perder peso. Fijense en el nivel de su
peso y en la medida de su cintura.

B Diga:

Si ambos estan en un nivel saludable, entonces tienen un peso saludable y no
necesitan perder peso. jFelicidades! Traten de no aumentar de peso.

Nota: Copie en una hoja grande de papel o en el pizarron los factores de riesgo.
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Repaso de los factores de riesgo )

e Presion arterial alta e Un nivel alto de glucosa en

la sangre
e Un nivel alto del colesterol

LDL (colesterol malo) e Historia familiar de

. enfermedades del corazon
e Un nivel bajo del colesterol

HDL (colesterol bueno) Inactividad fisica

El habito de fumar

e Un nivel alto de triglicéridos

Diga:

Ahora repasemos los factores de riesgo.

Pregunte:

(Cuantos factores de riesgo tienen ustedes?

Nota: D¢ a los participantes un minuto para pensar sobre su respuesta a esta pregunta.
Diga:

Si tienen un IMC en el nivel de sobrepeso y tienen dos o mas de los factores de
riesgo que acabamos de mencionar, es importante no aumentar de peso. Mas
bien deben perder peso. También deben perder peso si tienen sobrepeso y si su
medida de cintura es grande.

Diga:

Si el IMC que tienen es de obesidad, también tienen que perder peso. Es
importante perder peso poco a poco, entre una a dos libras por semana. Pidanle
ayuda a su médico o dietista certificado.

Nota: Pidales a los participantes que miren en su hoja las acciones que deben tomar de
acuerdo a su peso.
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Nivel

Lo que usted debe hacer de acuerdo a su peso )

Accion

Peso saludable

jFelicidades! Traten de no aumentar de peso.

Sobrepeso

Es importante que no sigan subiendo de peso.

Deben perder peso si tienen sobrepeso Y

— Tienen dos o mas factores de riesgo para
las enfermedades del corazon O

— Tienen una medida grande de cintura.

Pidanle ayuda a su médico o a un dietista
certificado.

Sobrepeso excesivo
u obesidad

N

Deben perder peso. Piérdanlo despacio,
alrededor de una a dos libras por semana.

Pidanle ayuda a su médico o a un dietista
certificado.

B D¢ a los participantes la hoja “El estilo de vida saludable de Dona

Fela” (pagina 194).

B Diga:

Por favor repasen la hoja para aprender como Doia Fela logro tener éxito en
poner su peso bajo control.

5. La manera saludable de perder peso

B Diga:

Ahora hablaremos sobre la manera saludable de perder peso.

B Diga:

La energia que el cuerpo obtiene de los alimentos se mide en calorias. Las
personas aumentan de peso si comen mads calorias de las que el cuerpo utiliza

para producir energia.
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Diga:

Si necesitan perder peso, deben escoger alimentos con menos calorias o realizar
mas actividad fisica. Lo mejor es hacer las dos cosas.

Diga:

Para perder peso hay que quemar mas calorias de las que se comen. Perder de 5
a 15 por ciento de su peso corporal puede hacer una diferencia en su salud. Por
ejemplo, una persona que pesa 200 libras debera perder de 10 a 30 libras.

Diga:
Una mujer embarazada no debe tratar de perder peso.

Entregue a los participantes una copia de la hoja “Los habitos de
Virginia y su peso” (pagina 195).

Diga:

Esta hoja demuestra que si disminuyen las calorias que consumen y hacen un
poco mads de actividad fisica diaria, con el tiempo, perderan peso.

B Pida a voluntarios que lean cada escena en voz alta.

B Muestre el dibujo educativo 6.3.

[ | Diga: EIL;BUUCJ/?TSNOS

Como nos muestra Virginia en la tercera escena, podran perder peso de una
manera saludable si comen porciones mas pequeias, comen una variedad de
alimentos con un contenido bajo de grasa y calorias y aumentan su actividad fisica.

Diga:

La mayoria de las personas que pierden peso y no lo vuelven a ganar lo logran
perdiendo el peso lentamente y aprenden a hacer cambios duraderos. Consumen
menos calorias y hacen mas actividad fisica. Traten de perder entre 1 y 2 libras
por semana hasta llegar a tener un peso saludable.

Entregue a cada uno de los participantes una copia de la hoja
“Consejos para controlar el peso” (pagina 196). Repase las
sugerencias para controlar el peso.
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6. Supere los obstaculos que le impiden perder peso
B Pregunte:
(Quiénes de ustedes han tratado alguna vez de perder peso?

B Pida a estas personas que le cuenten su experiencia al grupo. Pidales que digan
qué los mantuvo motivados en sus intentos de perder peso.

B Pregunte:

(Por qué piensan que a algunas personas se les hace dificil perder peso o
mantenerse sin volver a aumentar el peso que perdieron?

Nota: Escriba las respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a
la pared con cinta adhesiva. D¢ algunas de las repuestas a continuacién que no se
hayan mencionado.

Posibles repuestas:

Algunas personas tienen dificultad para perder peso porque:

* Les falta el apoyo de la familia o de los amigos.

* No saben cocinar sin grasa o usando una receta.

* Piensan que los alimentos saludables son demasiado caros.
* Las frutas y verduras cuestan mas que la comida chatarra.

» El barrio es demasiado peligroso para que las personas caminen para hacer
gjercicio ya que no tiene areas bien iluminadas.

* A menudo les falta tiempo y energia a las personas que trabajan.
* Modificar el comportamiento es dificil y toma tiempo y esfuerzo.

* Creen que la gordura es sefial de buena salud.
 La comida es el centro de las actividades de la familia.

* Los amigos les dan mensajes equivocados. Por ejemplo, “Estas mejor con
unos kilos o libras de mas”.

182 Su corazén, suvida: Manual del promotor y promotora de salud



B Pregunte:

(Han encontrado alguna manera de superar €stas u otras barreras para
perder peso?

Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escriba las respuestas en
el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B D¢ algunas de las repuestas a continuacion si no se las mencionan.
Posibles repuestas:

* Encontrar a otra persona que también quiera bajar de peso. Pueden hablar
con esta persona para mantenerse motivados.

* Caminar o planear otras actividades con otra persona. Resulta mas
entretenido y el tiempo pasa mas rapido.

» Tratar de encontrar actividades que toda la familia pueda disfrutar para que
todos logren controlar su peso.

» Participar en actividades fisicas gratis o de bajo costo organizadas por centros
comunitarios, parques y programas de recreacion locales.

* Intercambiar platillos y recetas o tareas de la cocina con sus amistades. Por
ejemplo, si el resto de la familia no come platillos con bajo contenido de
calorias, prepare un plato y compartalo con alguna amistad. Su amigo o
amiga puede a su vez preparar un plato para compartirlo con usted.

B Diga:

Si tienen que bajar mucho peso, pidan a su médico o a un especialista en
nutricion que les ayude a preparar un plan.
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B Muestra el dibujo educativo 6.4.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Perder peso se ha convertido en un gran negocio. Ustedes oyen

hablar de dietas milagrosas que prometen ayudar a bajar de peso rapido y
facilmente. Estos productos solo le hacen perder peso a sus billeteras. Cuidense
de los comerciales que promueven productos para dietas y equipos para hacer
gjercicios y que presentan testimonios personales en sus propagandas.

B Diga:

Las dietas que prometen una pérdida rapida de peso rara vez dan resultado.
Muchas de estas dietas consisten en s6lo unos pocos alimentos. La gente pronto
se aburre de ellas. Estas dietas no les dan todos los nutrientes y energia que el
cuerpo necesita. No son saludables.

7. Actividad: El tamaino de las porciones @

B Diga: ACTIVIDAD

Veamos de qué tamafo es una porcioén. En la sesion 8 hablaremos acerca de
cuanto deben comer.

/

Antes de la sesion:

1. Fijese en la hoja “El tamafio de las porciones” (pagina 197)
para ver el tamafo de la porcidon de cada alimento. Mida una
porcion de cada alimento y ponga cada uno por separado en un plato u
otro envase.

2. Coloque fuera de la vista los platos con los alimentos ya medidos.

3. Ponga la caja de cereal, una taza grande de arroz cocido, una lata de
fruta o verdura, un pedazo de queso cheddar y un tazon de frijoles en una
\_ mesa con cinco platos, cuatro cucharas para servir y un cuchillo.

/
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B Pida a cinco voluntarios que se acerquen a la mesa. Pidale a cada voluntario
que saque con una cuchara o que corte lo que piensa que mide una porcion de
uno de los alimentos de la lista siguiente y que la ponga en un plato:

1. Una porcion de cereal

2. Una porcidn de arroz cocinado

3. Una porcion de queso

4. Una porcion de la fruta o verdura en lata
5. Una porcion de frijoles

B Lleve a la mesa los alimentos que midi6 antes de la sesion. Compare los
tamafios de las porciones de los voluntarios con las cantidades reales.

B Dé a cada uno de los participantes una copia de la hoja “El tamafio de
las porciones” (pagina 197). Pida a los voluntarios que lean en voz
alta el tamafio de las porciones para cada grupo de alimentos. Digales
que guarden esta hoja y la usen en su casa.

8. Actividad de la etiqueta de los alimentos:
Las calorias g?g

Nota: Esta actividad ayudara a los participantes a escoger los alimentos que tienen
menos calorias.

B Diga:

En la ultima sesion ustedes aprendieron cdmo usar la etiqueta de los alimentos
para escoger los que tienen un contenido mas bajo de grasa saturada, grasa trans
y colesterol. Hoy vamos a aprender como usar la etiqueta de los alimentos para
elegir los que tienen menos calorias.

B Muestre el dibujo educativo 6.5.

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Diga:

Aqui es donde podran mirar en la etiqueta de los alimentos para encontrar el
numero de las calorias en una porcion. Esta etiqueta de los alimentos muestra el
numero de calorias en los duraznos enlatados en almibar.
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B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Busque la cantidad
de calorias en la etiqueta de los alimentos” (pagina 198).

B Diga:

Veamos la parte inferior de la hoja. Miremos la etiqueta de los alimentos de
los duraznos enlatados en jugo y la de los enlatados en almibar. ;Cual de los
duraznos tiene menos calorias?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.
B Diga:

Los duraznos enlatados en jugo tienen menos calorias. Los duraznos enlatados
en jugo tienen 50 calorias por porcion, o sea, por %2 taza. Los duraznos
enlatados en almibar tienen 100 calorias por cada porcion de ' taza, es decir, el
doble en comparacion con los enlatados en jugo.

B Diga:

“Sin grasa” no quiere decir sin calorias. Es importante fijarse en las calorias y
la grasa al comparar las etiquetas de los alimentos.

Aqui estan algunos ejemplos:

Numero de calorias en Numero de calorias en los alimentos
los alimentos con menos grasa con grasa regular

3 galletas de chocolate (chocolate chip 3 galletas de chocolate (chocolate chip

cookies) con menos grasa cookies) regulares
(30 g) 118 calorias (30 g) 142 calorias
Chips de tortillas al horno A Chips de tortillas regulares
(1 onza) 113 calorias ' (1 onza) 143 calorias
2 /

186 Su corazén, suvida: Manual del promotor y promotora de salud



B Diga:

Ahora probemos otra actividad con todo el grupo. Les hablaré sobre un
problema comun que tienen hoy las familias. Luego aprenderemos cémo usar
las etiquetas de los alimentos para ayudar a resolver el problema.

B Entregue a cada uno de los participantes una copia de “;Qué
bocadillos elige Virginia?” (paginas 199-201). Lea el problema de =
Virginia y pregunte a los participantes cuales alimentos son los que HOJAS PARA
ella deberia servir.

4 El problema de Virginia

A Virginia y a su familia les gusta comer bocadillos mientras miran television.
Ultimamente Virginia ha notado que su familia ha aumentado de peso. Usen
las etiquetas de los alimentos para escoger algunos bocadillos sabrosos con
menos calorias. ;Qué deberia servir Virginia? En el medio de cada par

de etiquetas, anoten el nimero del bocadillo que elige. Anoten también el
numero de calorias que se ahorran si se elige ese bocadillo.

Nota: Se han subrayado las respuestas correctas y se han sefialado el niimero
de calorias ahorradas.

. Papitas (1 onza o 12 chips) o palomitas de maiz para el microondas (con
poca mantequilla) (1 taza)?

Si eligen las palomitas de maiz, comen 135 calorias menos.

;Una manzana o galletas de mantequilla?
Si eligen la manzana, ingieren 70 calorias menos.

.Una taza de leche entera o una taza de leche descremada (sin grasa)?
Si eligen la leche descremada (sin grasa), se ahorran 60 calorias.

.Un helado de chocolate ('/: taza) o una paleta de fruta?
Si eligen la paleta de fruta, ahorraran 125 calorias.

Salsa de tomate estilo pico de gallo o salsa de queso con jalapefnos?
Si eligen la salsa de tomate estilo pico de gallo, habrdn ahorrado 25 calorias.

N J
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B Pregunte:

1. (Pueden darme un ejemplo de algun bocadillo que coman sus familias que
tenga un alto contenido de calorias?

2. (Pueden darme un ejemplo de un bocadillo con bajo contenido de calorias
que podria gustarle a sus familias?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

Q
9. Receta de ensalada fresca de repollo (col) %
y tomate RECETA

] Entregue a cada uno de los participantes una copia de la “Receta de
ensalada fresca de repollo (col) y tomate” (pagina 202).

B Diga:

Esta ensalada es facil de preparar. Tiene solo 41 calorias y 1 gramo de grasa por
porcion. También tiene un bajo contenido de sodio. Esta semana prueben esta
receta en su casa.

B Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.
P: (Por qué es importante mantener un peso saludable?

R: El sobrepeso puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades del
corazdn, presion arterial alta, colesterol alto, diabetes, algunas formas de
cancer o de tener un ataque al cerebro.

188 Su corazén, suvida: Manual del promotor y promotora de salud



.Cual es la manera mas saludable de perder peso?

Aumentar la actividad fisica y comer porciones mas pequefias de una
variedad de alimentos con bajo contenido de calorias y de grasa.

. Como puede ayudarles la etiqueta de los alimentos si necesitan
perder peso?

La etiqueta de los alimentos les deja saber el tamafio de las porciones y el
numero de calorias por porcion. Pueden comparar el contenido de calorias
de distintos productos para elegir los alimentos que tengan menos calorias.

- Promesa semanal I

............................................................................................................................ PROMESA

B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre como perder peso de manera saludable. Ahora
pensemos como pueden poner en practica lo que aprendieron. Por favor piensen
en un cambio que pueden hacer en su vida diaria para alcanzar o mantener un
peso saludable. Esto serd su promesa para esta semana.

B Diga:

Sean especificos sobre qué planean hacer, como lo planean hacer y cuando
comenzaran. Veamos algunos ejemplos:

Compraré un rociador o spray de aceite de cocina cuando vaya al mercado la
préxima semana. Usaré el spray en vez de mantequilla cuando haga huevos
revueltos para el desayuno.

Comenzando mafiana, caminaré 30 minutos tres veces por semana durante mi
hora de almuerzo.

Comeré¢ solamente la mitad del plato principal la proxima vez que coma
fuera de casa y llevaré la otra mitad a la casa para comer en otra ocasion.
Asi disminuiré el tamafio de la porcién que como.
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B Diga:

Escriban su promesa en la hoja “El estilo de vida saludable de Dona
Fela” (pagina 194). Mantengan esta hoja en un lugar donde la puedan
ver y puedan repasar su promesa. Asi podran mantener en mente la
meta que se han fijado.

Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa y la anoten.
B Diga:
(Quién quiere compartir la promesa que hizo?

Nota: Escriba algunas de las ideas para las promesas en el pizarron o en una hoja grande
de papel.

(Opcional) Diga:

El mantener en mente un valor personal puede ayudarlos a hacer cambios en
su vida para alcanzar y mantener un peso saludable. Recuerden que un valor
personal es una cualidad que consideran importante.

(Opcional) Diga:

Nuestro valor para hoy es la honestidad. La honestidad les puede ayudar cuando
piensan sobre qué les hace comer demasiado. Tal vez sean sentimientos de
aburrimiento, estrés o ira. Quizas sea la falta de tiempo o de fuerza de voluntad.
La honestidad también les permite hablar abiertamente con sus amigos o seres
queridos sobre sus luchas y sus triunfos al tratar de perder peso. Ellos les pueden
servir de apoyo. Por ultimo, la honestidad les puede ayudar a ponerse metas
realistas cuando intentan cambiar sus habitos de alimentacion y actividad fisica.

(Opcional) Pregunte:

( Coémo pueden usar la honestidad, u otro valor, para ayudarse a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
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B Diga:

La proxima semana hablaremos sobre como les fue con sus promesas. No se
olviden de continuar con sus promesas de hacer mas actividad fisica y de comer
menos sal, sodio, grasa saturada, grasa trans y colesterol.

Cierre de la sesidn

B Diga:

Gracias por haber asistido el dia de hoy. ;Qué comentarios me pueden dar
acerca de la sesion?

Nota: Espere a ver si los participantes tienen algiin comentario.
B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion en la que aprenderan sobre la diabetes y su
relacion con las enfermedades del corazon.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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¢ Necesita perder peso?

Siga los siguientes pasos para averiguar si necesita perder peso:

1.

N

Averigiie si su peso es saludable. Yo tengo: %

Pésese. Utilice el cuadro del IMC para saber si su peso se Q Peso saludable
encuentra dentro de un rango saludable para las personas
con su misma estatura. Busque su peso en la parte superior ) Sobrepeso
del cuadro y hagale un circulo. Ponga el dedo en el nimero 3 Sobrepeso
circulado y baje su dedo hasta llegar a la linea que corresponde excesivo u
a su estatura. El tono del cuadrado correspondiente le mostrara obesidad

si su peso es saludable, si tiene sobrepeso o si es obeso.

/
2.

N

. Escriba aqui su medida de cintura: 4
Midase su cintura. en pulgadas o & ®

Midase la cintura colocando la en centimetros

cinta métrica alrededor de su . . .
Su medida de cintura es grande si:

intu 1
?Hslta ra S(ilii{;fenefacﬁz df dguede ® Mujeres: mide mas de 35 pulgadas (88 cm)
usta. u
) . ¢ Hombres: mide mas de 40 pulgadas (102 cm)
grande de cintura, aumenta su

riesgo de tener enfermedades Mi medida de cintura es:

del corazon. ] Saludable O Grande

(3.

Averigiie si tiene que perder peso.

% Lea lo siguiente para saber si tiene que perder peso.

o

Nivel Accion
( Peso saludable ® Felicitaciones! Trate de no aumentar de peso.
A Sobrepeso: ¢ Es importante que no aumente mas de peso.

® Debe perder peso si tiene sobrepeso Y:

— Tiene dos o mas factores de riesgo para las enfermedades
del corazén O

— Tiene una medida grande de cintura.

® Pidale ayuda a su médico o a un especialista en nutricion.

[ Sobrepeso excesivo e

Tiene que perder peso. Piérdalo despacio, alrededor de una a dos
libras por semana. Pidale ayuda a su médico o a un especialista
en nutricion.

u obesidad:
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El estilo de vida saludable de Dona Fela

Perder peso significa hacer cambios duraderos

He tenido diabetes por 25 afios. Anth

(Coémo logro

Dona Fela pesaba 200 libras. Pude perder peso
comiendo porciones mas pequefias y
mantener haciendo actividad fisica. Ahora como
un peso menos alimentos grasosos y dulces. Como
p mas frutas y verduras. Después de que
saludable? perdi las primeras 25 libras, los problemas

que tenia de espalda y de los pies
desaparecieron. Ahora me mantengo en un
peso saludable y controlo mi diabetes, pero
sigo disfrutando de lo que como.

Ponga en practica estos consejos para empezar a perder peso.

¥ Coma menos alimentos que tengan un ¥ Haga guisos con carne baja en

alto contenido de grasa saturada como grasa y verduras.

pollo frito, chicharrones y chorizo. ¥ Sirva porciones pequefias.
¥ Reduzca el consumo de pan dulce, Coma ensalada si atin tiene

pastel o bizcocho, caramelos y hambre. No salte ninguna

gaseosas. comida.

¥ Trate de realizar actividades
fisicas 60 minutos por dia.

¥ Coma mas frutas, verduras
y granos enteros.

Haga su promesa para lograr lo que
hizo la familia Ramirez. Considere
estos ejemplos:

Anote los cambios que hara
esta semana.

Cuando haga compras

Lea las etiquetas para elegir los alimentos
con menos calorias.

Cuando cocine

Haga el pollo al horno en lugar

de freirlo. Si va a freir algo, use
aceite de cocina en spray en vez
de engrasar el recipiente con aceite.

Cuando coma

En lugar de comer tres piezas de pollo,
coma una pieza de pollo con habichuelas
verdes y arroz.

Manténgase activo todos los dias

La salud es oro. ;Vale la
pena invertir en su salud y
en la de su familia!

Camine por 10 minutos, tres veces por dia.
Baile con la familia durante 20 minutos.
Levante pesas antes del trabajo por

10 minutos.
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Los habitos de Virgimia y su peso

y realiza poca actividad...

(¢

-
5 )
L/C-./?“

=)

~——
y es muy activa casi
todos los dias...

Si come porciones pequefias. .. y es muy activa casi su peso baja.
todos los dias...
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Consejos para controlar el peso

. Escoja alimentos con bajo contenido

de grasa y de calorias. Pruebe:

<€

Leche sin grasa o con 1% de grasa

Quesos marcados “bajo en grasa” o
“sin grasa”

Frutas y verduras, sin mantequilla
ni cremas

Arroz, frijoles, cereales, tortillas de maiz 'y
pastas integrales

Cortes de carne con bajo contenido
de grasa

Pescado

Pavo y pollo sin el pellejo

Agua o bebidas bajas en
calorias en lugar de gaseosas y bebidas de
frutas azucaradas.

Prepare los alimentos de
manera saludable

Cocine los alimentos al horno, a la parrilla
o hiérvalos en vez de freirlos.

Cocine los frijoles y el arroz sin manteca,
tocino o carnes grasosas.

Cuando cocine, use menos quesos con
alto contenido de grasa y menos crema 'y
mantequilla.

Cuando cocine, use aceite de cocina en
spray o una pequeia cantidad de aceite
vegetal 0 margarina en tarro.

Coma las ensaladas con
mayonesa o aderezos con bajo
contenido de grasa o sin grasa.

Aderezo

Sin grasa

3.

Reduzca el tamafio de su porcion

v

v

Sirvase porciones mas pequefias y si
todavia tiene hambre, coma ensalada.

Coma a lo largo del dia pequefios platos y
bocadillos saludables en lugar de una sola
comida grande.

Cuando coma afuera, tenga cuidado

con el tamaio de las porciones. Ahora
muchos restaurantes sirven porciones
demasiado grandes. Comparta su plato o
llévese la mitad a la casa.

Si toma jugos de frutas, asegurese

que sean 100 por ciento jugo natural.
Fijese en el tamafio de la porcion. Las
calorias en las bebidas se van sumando
rapidamente.

iSea mas activo! ;Digale adios a
las excusas!

Haga su actividad fisica favorita por lo
menos durante 60 minutos cada dia.

Pruebe esto: Si dispone de poco tiempo,
camine por 20 minutos tres veces por dia.

Propongase tener un peso saludable

Trate de no aumentar de peso. Si tiene
sobrepeso, trate de perder peso poco a
poco. Pierda alrededor de 1 a 2 libras
por semana. Con solo perder

10 libras, ayudara a reducir sus
probabilidades de desarrollar
enfermedades del corazon.
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El tamano de las porciones

N

Grupo alimenticio

El tamafio de cada porcion

Granos*

1 rebanada de pan
1 onza de cereal seco**
Y taza de arroz, pasta o cereal cocido

Verduras

1 taza de verduras crudas de muchas hojas

> taza de verduras crudas o cocidas cortadas
en pedazos

Y taza de jugo de verduras

Frutas

1 fruta mediana

Y4 taza de frutas secas

Y taza de fruta fresca, congelada o enlatada
Y taza de jugo de frutas

Leche o productos de leche
descremados o semidescremados

1 taza de leche o yogur *** =
1Y onzas de queso <L

Carnes magras, pollo o aves,
y pescado

1 onza de carne, aves sin pellejo o pescado
cocidos
1 huevo*=*

Nueces, semillas y legumbres

1 taza o 1'% onzas de nueces

2 cucharadas de mantequilla de mani

2 cucharadas o !4 onza de semillas

5 taza de legumbres cocinadas
(frijoles y alverjas)

7

=4 = )
-

Grasas y aceites

A
S |

1 cucharadita de margarina suave (en tarro)

1 cucharadita de aceite vegetal

1 cucharada de mayonesa baja en grasa

2 cucharadas de aderezo bajo en grasa para las
ensaladas

Dulces y azucares agregadas

—

1 cucharada de azacar

1 cucharada de jalea o mermelada

2 taza de helado de frutas (sorbet)
o de gelatina

1 taza de limonada

J

x Se recomienda consumir granos enteros en la mayoria de las porciones como una buena fuente de fibra

y nutrientes.

x% Los tamafios de las porciones varian entre /> taza y 11/3tazas, dependiendo del tipo de cereal. Lea la

etiqueta de los alimentos para cada producto.
x%% Las personas con intolerancia a la lactosa pueden usar alternativas sin lactosa.
*#xx Limite la cantidad de yemas de huevo a cuatro por semana.
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Busque la cantidad de calorias en la
etiqueta de los alimentos

tas

La cantidad de cada nutriente es
para una porcion. Por lo tanto,
si come una cantidad mayor que
una porcion, tiene que anadir esa
cantidad de cada nutriente. Por
ejemplo, si se come una taza de
duraznos, se esta comiendo dos
porciones. Entonces tendra que
doblar la cantidad de calorias

Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita saber para elegir
-4 alimentos con un contenido mas bajo de calorias. Aqui tenemos una
etiqueta para duraznos enlatados en jugo de fruta. La etiqueta le dice:

Duraznos enlatados
(en jugo de fruta)

Nutli

( i i /2cup(110g)
Servi I

Cantidad por porcion ——

< Tamaio de la
porcion y numero de

porciones

lo i lori ) - .,

S El tamato de la porcion
ily Value* es de /2 taza. En la lata

Total Fat 0g 0% hay cuatro porciones.

Saturated Fat Og 0% Calorias

Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Aqui se indica la cantidad de
So i calorias que hay en una
Total Carbohydrate 13g 4% porcion.

indicadas en la etiqueta. Di i lessthan1g 0% i
(CSugars 99 ) | < Azucar
Prot i less than 1g Aqui se indica la
| . ,
Vi O cantidad de azucar que
i e lron 8% hay en una porcion.
s o7 (Caloriesso Calories from FatO) Du?aznos enlatados
La decision es suya. en jugo natural
iCompare! %DalyValue” | [ os duraznos enlatados en jugo de
Total Fat 0g 0% . ’
fruta natural tienen 50 calorias por
. , . 9 Saturated Fat 0g 0% d ., d 1 / ¢
. Cual elegiria usted? TransFat 0g cada porcion de /2 taza.

Las frutas enlatadas en
almibar tienen calorias
adicionales. Lea la etiqueta
de los alimentos para escoger
frutas enlatadas en jugos de
fruta para tener un bocadillo o
postre mas bajo en calorias.

Cholesterol Omg

0%

Sodium 10mg 0%
(Calories 100 Calories from Fat 0)

% Daily Value*

Total Fat 0g 0%

Saturated Fat 0g

0%

Trans Fat 0g

Cholesterol 0Omg

0%

Sodium 10mg

0%

Duraznos enlatados en almibar

Los duraznos enlatados en almibar
tienen 100 calorias por cada porcion
de ¥ taza, es decir, ¢l doble de las
calorias contenidas en una porcion
del mismo tamano de duraznos
enlatados en jugo de fruta natural.
Esta es una diferencia importante
cuando se trata de perder peso o
mantener un peso saludable.

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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(Que bocadillos elige Virgmia?

A Virginia y a su
familia les gusta
comer bocadillos
mientras miran
la television.

Ultimamente
Virginia ha
notado que
su familia ha
aumentado de
peso.

Usen las
etiquetas de los
alimentos para
escoger algunos
bocadillos
sabrosos con
contenido mas
bajo de calorias.

,Qué debera
servir Virginia?

En el medio de
las dos etiquetas,
anoten el nimero
del bocadillo que
elijan.

Anoten también
el nimero de
calorias que

se ahorran si

se eligen ese
bocadillo.

1 - Papitas (chips)

Nutrition Facts

Serving Size 1 0z (28g/about 12 chips)
Servings Per Container 20

Amount Per Serving

2 - Palomitas de maiz
para el microonda

(con poca mantequilla)

Nu_t |.i

Calories 160 Calories from Fat 90 i lo 1 Calori
| TiCNE 1 —
% Daily Value* menos ily Value*
calorias
Total Fat 10g 15% Total Fat 1g 2%
Saturated Fat 39 15% Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 1g
Cholesterol Omg 0% ] Cholesterol 0mg 0%
Sodium 660mg 28% | Nimero |so |
Total Carbohydrate 79 2% | de | Total Carbohydrate 49 1%
Dietary Fiber 1g 0% | calorias | pj |
Sugars 69 que se
Protein 1g ahorran i
| ]
Vitamin A 0% ® Vitamin C 0% _— i i ° i i
Calcium 0% . Iron 5% Ici o Iron 0%
t i I
3 - Manzana 4 - Galletas de mantequilla
Nutrition Facts Nut 1
Serving Size 1 medium (154g) Servi i i
Servings Per Container 1 i I
]
Amount Per Serving i
Calories 80 Calories from Fat 5 lo i lori
[ . [
% Daily Value* Tiene ily Value*
menos
Total Fat 0.5q 1% | calorias | Total Fat 79 11%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat
Trans Fat Og —— | Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium_0Omg 0% NGmero So i
Total Carbohydrate 249 8% de | Carbohydrate 20g 7%
Dietary Fiber 4g 16% | calorias Di i 0%
Sugars 20g que se Sugars 69
Protein Og ahorran Prot |

|
Vitamin A 0% e V\jtamin C 6%

Calcium 0% ° Iron 0%

Ici . Iron 2%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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CQUé bocadillos elige Vlrglnla‘? (continuacion)

5 - Leche entera

6 — Leche descremada
(sin grasa)

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 cup (8 fl. 0z) Serving Size 1 cup (8 fl 0z)
Servings Per Container 8 Servings Per Container 8
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 150 Calories from Fat 70 Calories 90 Calories from Fat 0
% Daily Value* Tiene % Daily Value*
Total Fat 8g 12% Menos Total Fat Og 0%
Saturated Fat 59 25% calorias Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol 35mg 12% Cholesterol 5mg 2%
Sodium 125mg 5% Sodium 125mg 5%
Total Carbohydrate 12g 4% Numero Total Carbohydrate 12g 4%
Dietary Fiber Og 0% de ) Dietary Fiber Og 0%
calorias
Sugars 11g que se Sugars 11g
Protein 8g ahorran Protein 8g
| |
Vitamin A 6% o Vitamin C 4% Vitamin A10% e Vitamin C 0%
Calcium 30%-lron 0%-Vitamin D 25% Calcium 30%:Iron 0% Vitamin D 25%
7 - Helado de chocolate 8 - Paleta de fruta
Nut i Nutrition Facts
Servi i /2 cup (669) Serving Size 1 piece (52ml)
Servi I Servings Per Container 12
|
i Amount Per Serving
lo i lori Tiene Calories 45 Calories from Fat 0
] ]
ily Value* Menos % Daily Value*
calorias
Total Fat 99 14% Total Fat Og 0%
Saturated Fat 6g 30%  — Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat 0g
Cholesterol 20mg 7% , Cholesterol Omg 0%
» Nimero »
So i de Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 21g 7% calorias Total Carbohydrate 11g 4%
. H H O,
Di | que se Dietary Fiber Og 0%
ahorran Sugars 11g
i Protein Og
| |
i i ° i i Vitamin A0% e Vitamin C 0%
Ici ° Iron 0% Calcium 0% ° Iron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por
dia. Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caloricas.
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CQU.é bocadillos elige Vlrglnla‘7 (continuacion)

9 - Salsa de tomate

10 - Salsa de queso con

estilo pico de gallo jalapenos
Nutrition Facts Nut 1i
Serving Size 2 tbsp Servi I
Servings Per Container About 28 Servi i
|
Amount Per Serving i
Calories 15 Calories from Fat 0 . lo i lor
1 Tiene 1
% Daily Value* menos ily Value*
calorias
Total Fat 0Og 0% Total Fat 3g 5%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og Trans Fat 1g
Cholesterol 0mg 0% ) lesterol 5mg 1%
Sodium 230mg 10% Numero So i
Total Carbohydrate 3g 1% de Total Carbohydrate 3g 1%
Dietary Fiber less than 1g 0% |  calorias Di i
Sugars 2g que se
Protein 1g ahorran Prot i less than 1
| *
Vitamin A2% e Vitamin C 0% _— i i i i i
Calcium 0% [ Iron 0% Ici o Iron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por
dia. Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caloricas.
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Receta de ensalada fresca de repollo

(col) y tomate

1 repollo o col pequetio, cortado en tiritas finas

2 tomates medianos, cortados en cubitos

1 taza de rabanos en tajaditas

1/4 cucharadita de sal

2 cucharaditas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre de arroz (o jugo de limon)
1/2 cucharadita de pimienta negra

1/2 cucharadita de pimienta roja

2 cucharadas de cilantro fresco picado

1. En un recipiente grande, mezcle el repollo, los
tomates y los rdbanos.

2. En otro tazén mezcle el resto de los
ingredientes y viértalos sobre las verduras.

Clave saludable

A su familia le encantara esta
sabrosa ensalada. La pequena
cantidad de aceite de oliva, vinagre
de arroz o jugo de limon, con

las hierbas frescas y especias le
afiaden sabor, pero pocas calorias.

Sirve: 8 porciones

Tamafio de la porcion: 1 taza
Cada porcién contiene:
Calorias: 41

Grasatotal: 1g

Grasa saturada: menos de 1 g
Colesterol: 0 mg

Sodio: 88 mg

Fibra total: 3 g

Proteinas: 2 g
Carbohidratos: 7 g

Potasio: 3319
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Proteja su corazon: Cuide de su
diabetes

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:
B Lo que es la diabetes y como afecta al cuerpo
B Los sintomas de la diabetes

B Que la diabetes es uno de los principales factores de riesgo para las
enfermedades del corazon

B Los niveles de glucosa (azlcar en la sangre) y su significado
B Como prevenir y controlar la diabetes

B El contenido de azucar en las bebidas comunes

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel (tamafio rotafolio), un
marcador y cinta adhesiva
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Dos botellas de agua*
Colorante de comida rojo*

1 taza de sirope (miel) de maiz*
Una caja de cubos de azucar*
Tres carpetas de Manila*

Dibujos de las bebidas listadas en la pagina 223*

Goma de pegar*

(Opcional) Nota: Haga arreglos para que un profesional de la salud o un promotor
educador de diabetes venga a la sesion para medir la glucosa en la sangre de
los participantes.

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

B Lista de lugares donde los participantes pueden medirse el nivel de azlcar en la
i %k
sangre (glucosa sanguinea)

“1Qué es la diabetes?” (pagina 233)
“(Esta en riesgo de desarrollar diabetes tipo 2?7 (pagina 234)
“Los sintomas de la diabetes” (pagina 235)

“El buen cuidado de los pies” (pagina 236)

“Cuide su corazon: Conozca los pasos clave para controlar la
diabetes” (pagina 237)

* Prepare antes de la sesion (vea la pagina 212 y la pagina 223).
** Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar la informacion en un hospital, clinica o
el departamento de salud local.
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“Busque el contenido de azicar en la etiqueta de los alimentos™ (pagina 238)
“;Qué alimentos elige Ana?” (paginas 239-240)
“Adivina adivinador, ;cuanta azucar tengo yo?” (pagina 241)

“Descubra el azicar y las calorias en su bebida favorita” (pagina 242)>l<

Como mantenerse saludable con la diabetes: Historias de la vida real
(paginas 243-245)

B Receta de delicia de fresas con pifia (pagina 246)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesidn en accion

[E—

. Los hechos no mienten
2. (Qué es la diabetes?
(Que es la prediabetes?
3. Tipos de diabetes
4. Los factores de riesgo para la diabetes
5. Los sintomas de la diabetes

6. Los niveles de glucosa (azlcar en la sangre)
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A. La hipoglicemia
B. La hiperglicemia
7. Las complicaciones de la diabetes
8. Los pasos clave para controlar la diabetes
9. Actividad de la etiqueta de los alimentos: El azlicar
10. Actividad: Adivina adivinador, ;cuéanta azlcar tengo yo?
11. Actividad en grupo: COémo mantenerse saludable con la diabetes

12. Receta de delicia de fresas con pifia
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidon a la sesidn

1. Bienvenida

B Reciba cordialmente a los participantes.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

En la ultima sesion hablamos de la importancia de tratar de lograr un
peso saludable.
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B Pregunte:

P: ;Alguien se acuerda por qué un peso saludable es importante para la
salud de su corazon?

R: Mantener un peso saludable reduce el riesgo de desarrollar enfermedades del
corazdn, ataque al cerebro, presion arterial alta, un nivel alto de colesterol,
diabetes y algunos tipos de cancer.

P: ;Cual es la manera mas saludable de perder peso?

R: La manera mas saludable de perder peso es comiendo porciones mas
pequefias de una variedad de alimentos que contengan menos grasa y
calorias. También es importante aumentar la actividad fisica.

P: ;Como ayuda la etiqueta de los alimentos a las personas que estan
tratando de perder peso?

R: La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamafio de la porcion y el
numero de calorias en cada porcion.

B Diga:

Al final de la ultima sesion ustedes hicieron la promesa de hacer algo para
mantener o alcanzar un peso saludable. ;Qué problemas encontraron? ;Cdémo
los resolvieron?

Nota: D¢ a los participantes 2 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

En la sesion de hoy aprenderemos sobre lo que podemos hacer para prevenir y
controlar la diabetes. Si alguno de ustedes tiene diabetes, tendra que trabajar
de cerca con un médico, un dietista certificado o un educador de diabetes
certificado para que le ayuden a vigilar y controlar la glucosa en la sangre.
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La sesidon en accidn

1. Los hechos no mienten
B Diga:

* La diabetes es un grave problema para las familias latinas. Afecta a
hombres, mujeres y nifos.

® (asi uno de cada 10 latinos adultos tiene diabetes.

* La diabetes es una enfermedad cronica que dafia lentamente al cuerpo.
Aunque no tiene cura, sus complicaciones se pueden prevenir.

* La diabetes es uno de los principales factores de riesgo para las enfermedades
del corazon.

* Las enfermedades del corazon son una de las principales causas de muerte
para las personas con diabetes. Uno de cada cuatro latinos mayores de 35
afios que tiene diabetes también tiene alguna enfermedad del corazén.

2. ;Qué es la diabetes?
B Diga:
Ahora hablaremos sobre lo que es la diabetes y los diferentes tipos de diabetes.

B Entregue a los participantes la hoja “;Qué es la diabetes?”
(pagina 233).

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

La diabetes ocurre cuando el cuerpo no produce suficiente insulina o no la
puede usar bien, lo que hace que el azucar se acumule en la sangre. Demasiada
glucosa en la sangre no es buena para la salud. Como resultado, el cuerpo no
funciona bien.
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B Muestre el dibujo educativo 7.1.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

En el cuerpo, los alimentos que comemos van al estdbmago donde se digieren.
Alli, se convierten en glucosa sanguinea. La glucosa sanguinea también se
conoce como azlicar en la sangre.

B Diga:

La sangre lleva la glucosa a las cé€lulas del cuerpo donde se convierte en la
energia que necesitamos para la vida diaria. Sin embargo, la glucosa no puede
entrar en las células por si sola. El pancreas produce una hormona llamada
insulina que ayuda a la glucosa a entrar en las cé€lulas.

B Muestre el dibujo educativo 7.2.

[ | Diga: EBBUU(SJETSIVOS

B La diabetes ocurre cuando el cuerpo no produce suficiente insulina o si las
células no pueden usar la insulina en forma apropiada. Esto significa que la
glucosa no puede entrar en las células y se acumula en la sangre. Las personas
que tienen niveles altos de glucosa en la sangre tienen diabetes.

¢ Qué es la prediabetes?

B Pregunte:
[ Qu¢ es la prediabetes?
Nota: D¢ a los participantes un minuto para responder.
B Anada las siguientes respuestas si nadie las menciona.

* La prediabetes es una condicion en la que los niveles de glucosa en la sangre
se encuentran mas altos de lo normal pero no lo suficientemente altos para
ser diabetes.

* Las personas con prediabetes tienen mas probabilidad de desarrollar la
diabetes dentro de los proximos 10 afos.
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* Las personas con prediabetes también tienen mas probabilidad de tener un
ataque al corazon o al cerebro.

3. Tipos de diabetes

B Muestre el dibujo educativo 7.3.

| Diga: [E)IIZ)Bl}J(EJI(\)'I:é;VOS

En una persona que no tiene diabetes, el pancreas produce una cantidad
saludable de insulina que el cuerpo puede usar. Eso se ve en el primer dibujo.

B Diga:

Hay dos tipos principales de diabetes.
B Diga:

La diabetes tipo 1:

® Ocurre cuando el pancreas no produce insulina. Esto se ve en el segundo
dibujo.

* Se necesita usar una bomba o inyecciones de insulina todos los dias.
* Generalmente se encuentra en los nifios, adolescentes o adultos jovenes.
* Afecta alrededor del 5 al 10 por ciento de las personas con diabetes.
B Diga:
La diabetes tipo 2:

® Ocurre cuando el pancreas atin produce un poco de insulina, pero el cuerpo
no la puede usar bien. Esto se muestra en el tercer dibujo.

® Ocurre con mas frecuencia en las personas que tienen sobrepeso y
son inactivas.

* Generalmente el tratamiento es con un plan de alimentacion, pastillas o a
veces con inyecciones de insulina.
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® Puede ocurrir a cualquier edad, pero es mas comun después de los 40 afios.

* Esta aumentando en los nifios, especialmente si tienen sobrepeso y
son latinos.

* Afecta alrededor del 90 al 95 por ciento de las personas con diabetes.
B Diga:
La diabetes gestacional es una clase especial de la diabetes tipo 2:

* Algunas mujeres embarazadas desarrollan este tipo de diabetes, pero
generalmente desaparece cuando el bebé nace.

* Las mujeres con sobrepeso y las mujeres con historia familiar de diabetes
también tienen un mayor riesgo de tener diabetes gestacional.

* Las mujeres que han tenido diabetes gestacional tienen una mayor
probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2 mas adelante en sus vidas. Sus
hijos también tienen mayor riesgo de tener sobrepeso y diabetes.

B Diga:

En las diferentes sesiones, hemos hablando de como vivir sanamente. La
diabetes tipo 2 se puede prevenir y controlar eligiendo alimentos saludables,
haciendo actividad fisica y tomando los medicamentos que su médico le receta.
Si alguno de ustedes tiene diabetes, es importante que esté bajo el cuidado de un
médico y que se mida el nivel de glucosa en la sangre siguiendo las indicaciones
de su médico.

B Diga:

Ahora vamos a hacer una actividad para entender mejor lo que es la diabetes.
Veremos la diferencia entre la sangre con un nivel normal de glucosa y la sangre
con un nivel alto de glucosa.
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Antes de la sesion:

4 )

Prepare la demostracion de la glucosa en la sangre

1. Coloque dos botellas plasticas transparentes sobre la mesa.

2. Agregue una taza de agua y tres gotas de colorante de comida rojo en una
botella. Esta botella representa la sangre con un nivel normal de glucosa.

3. Agregue una taza de sirope (miel) de maiz y tres gotas de colorante de
comida rojo en la otra botella. Esta representa la sangre con un nivel alto
de glucosa.

N J

B Muestre la botella de agua sin azlicar y lentamente inclinela de un lado al otro
para mostrar como el liquido se mueve facilmente.

B Diga:

Fijense como la sangre se mueve facil y libremente. Esto representa la sangre
con un nivel normal de glucosa.

B Muestre la botella con el sirope de maiz y lentamente inclinela de un lado al
otro para mostrar el movimiento lento del liquido.

B Diga:

Fijense lo lento que se mueve la sangre y lo gruesa que es cuando el nivel
de glucosa en la sangre esta alto. Esto representa como es la sangre con un
nivel alto de glucosa. El azicar se acumula en la sangre en vez de ser usada
por las células y musculos del cuerpo. Esto produce un nivel alto de glucosa
en la sangre.

4. Los factores de riesgo para la diabetes

B Pregunte:

(Alguien sabe cudles son algunos de los factores de riesgo que pueden aumentar
sus probabilidades de desarrollar diabetes?
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B Muestre el dibujo educativo 7.4.

B D¢ a los participantes la hoja *“; Esta en riesgo de desarrollar diabetes

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para contestar. Escriba las respuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

tipo 2?7 (pagina 234). Al leer cada factor de riesgo, pidales a los
participantes que marquen los factores de riesgo que ellos tienen.

Diga:
El riesgo de desarrollar diabetes aumenta si ustedes:

* Tienen sobrepeso, especialmente si tienen el peso adicional alrededor de
la cintura.

* Tienen alguien en la familia inmediata —padre, madre, hermano o
hermana— que tiene diabetes.

® Son latinos, afroamericanos, nativos norteamericanos, asiaticos americanos o
1slenos del Pacifico.

* Han tenido diabetes gestacional o dieron a luz a un bebé que pesé mas de
9 libras al nacer.

* Tienen la presion arterial mayor de 140/90 mm Hg (milimetros de mercurio)
o un profesional de la salud les ha diagnosticado con presion arterial alta.

* Tienen niveles de colesterol anormales, es decir, si tienen un nivel de
colesterol HDL (lipoproteina de alta densidad o colesterol bueno) de
35 mg/dL (miligramos por decilitros) o menos, o si tienen un nivel de
los triglicéridos de 250 mg/dL o mas.

* Hacen relativamente poca actividad fisica (hacen ejercicio menos de 3 veces
a la semana).

Diga:

Lo bueno es que si estan a riesgo de desarrollar diabetes, pueden retrasar
su comienzo o prevenirla haciendo mas actividad fisica y teniendo un
peso saludable.
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B Diga:

Es importante hacer actividad fisica por 30 a 60 minutos la mayoria de los dias
y perder aunque se una pequefia cantidad de peso. Por ejemplo, una persona
que pesa 200 libras se beneficiaria perdiendo de 10 a 15 libras.

5. Los sintomas de la diabetes

B Pregunte:
(Alguien sabe cudles son las sefiales o los sintomas de la diabetes?
Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para que contesten.
B D¢ a los participantes la hoja “Los sintomas de la diabetes” é;l
(pégina 23 5) HOJAS Pﬁ
REPARTIR

B Muestre el dibujo educativo 7.5.

Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Ahora, repasemos los sintomas de la diabetes:
* Cansancio

® Mucha sed

* Orinar frecuentemente

®* Mucha hambre

* Pérdida inexplicable de peso

* Heridas o llagas que no se curan

* Piel muy seca

* Sensacion de hormigueo en los pies

* Vision borrosa

* Irritabilidad
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B Diga:

Con frecuencia, las personas con diabetes tipo 2 no tienen sintomas. Si usted
tiene uno o mas de estos sintomas, consulte con su médico inmediatamente.

6. Los niveles de azucar en la sangre

B Muestre el dibujo educativo 7.6.

DIBUJOS

. Diga° EDUCATIVOS

Para saber si tienen diabetes, pueden hacerse una prueba de glucosa en la sangre
en ayunas en el consultorio de su médico o en un laboratorio.

B Diga:

* Un nivel menor de 100 mg/dL de aztcar en la sangre en ayunas es normal.
iEsta es buena noticia!

* Un nivel de azlicar en la sangre en ayunas entre 100 y 125 mg/dL es un nivel
prediabético. Es una sefial de aviso de que estan en riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. Es hora de perder peso y de ponerse a hacer actividad fisica
por lo menos 5 dias de la semana.

* Un nivel de azucar en la sangre en ayunas de 126 mg/dL en adelante
significa que tienen diabetes. Si tienen diabetes, visiten al médico y otros
proveedores de cuidados de la salud para aprender a controlarla.

* Es importante que las personas que tienen diabetes aprendan los pasos clave
para controlar la diabetes: hacerse la prueba Alc y mantener la presion
arterial y el colesterol en niveles normales. Aprenderemos sobre estos pasos
clave mas adelante.

B Diga:

También se pueden hacer la prueba de glucosa sin estar en ayunas en las ferias
de salud y otros lugares en su comunidad. Esto se hace usando un glucoémetro
y una pequeia cantidad de sangre. Un nivel de 200 mg/dL o mas de azlcar en
la sangre sin estar en ayunas, puede significar que usted tiene diabetes. Visiten
a su medico para que les haga la prueba de glucosa en ayunas. Recuerden que
deben ayunar por 8 horas.
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Informacion adicional:
Niveles de azucar en la sangre en ayunas
Azucar en 1 a 2 horas
la sangre en después de

Nivel ayunas las comidas Resultados

Normal 70-99 mg/dL 70-139 mg/dL iBien hecho!

Prediabetes 100-125 mg/dL 140-199 mg/dL | Esto es una senal de aviso de
que usted esta en riesgo de
desarrollar la diabetes tipo 2. El
nivel de azlicar en la sangre es
mas alto de lo normal, pero no
tan alto como para considerarse
diabetes. Usted tiene que
tomar medidas para prevenir la
diabetes.

Diabetes 126 mg/dL o 200 mg/dL o Usted tiene diabetes. Colabore

mas mas con su médico y otros
proveedores de cuidados de la
salud para controlar su nivel de
azucar en la sangre, la presion
K arterial alta y el colesterol.
B Diga:

Las personas con diabetes pueden tener problemas si sus niveles de azucar en la
sangre suben o bajan demasiado.

A. La hipoglicemia

B Diga:

La hipoglicemia se desarrolla cuando los niveles de glucosa en la sangre son

bajos. Las personas con diabetes pueden desarrollar hipoglicemia.
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B Diga:

Las personas con diabetes pueden desarrollar hipoglicemia cuando:

Comen muy poco o saltan o retrasan una comida.

Se inyectan demasiada insulina o toman demasiado medicamento oral para

la diabetes.

Hacen demasiada actividad fisica.

Toman bebidas alcoholicas.

B Diga:

Los sintomas de la hipoglicemia son:

Dolor de cabeza

Sentirse tembloroso

Ansiedad

Mareo

Debilidad

Irritabilidad

Sudor frio

B Diga:

Las personas con diabetes deben consultar con su médico para aprender qué
deben hacer cuando tienen un nivel bajo de azucar en la sangre.

B Diga:

Las personas con diabetes pueden sufrir de hipoglicemia. Si su nivel de azucar
baja a menos de 70 mg/dL, su médico les puede decir que coman o tomen uno
de los siguientes:

15 vaso de jugo (de naranja, manzana o uva
b
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* 1 taza de leche
* 2 6 3 tabletas de glucosa

® 2 cucharaditas de aztucar o miel

B. Hiperglicemia
B Diga:

La hiperglicemia ocurre cuando el nivel de azucar en la sangre estd demasiado
alto. Las personas con diabetes desarrollan hiperglicemia cuando:

®* (Comen demasiado

* Hacen menos actividad fisica de lo normal

* No toman sus medicamentos

* Estan enfermas o con mucho estrés o tension
B Diga:

Los sintomas de la hiperglicemia son:

* Sentir mucha sed

® Orinar frecuentemente

® Piel seca

® Sentir mucha hambre

® Vision borrosa

* (Cansancio

* Nausea

* T[rritabilidad
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B Diga:

Las personas con diabetes deben consultar con su médico sobre qué deben hacer
si tienen un nivel alto de glucosa en la sangre.

B Diga:

Si su nivel de glucosa en la sangre esta demasiado alto, tal vez sea necesario
cambiar sus medicamentos o su plan de alimentacion.

7. Complicaciones de la diabetes
B Diga:

La diabetes puede producir cambios en el cuerpo. Estos cambios pueden causar
problemas, conocidos como complicaciones. ;Puede alguien nombrar alguna de
las complicaciones de la diabetes?

Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para contestar. Escriba las respuestas en el
pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

Con el tiempo, la diabetes puede dafiar los vasos sanguineos grandes en el
cerebro, el corazon, las piernas y los pies. También puede afectar a los vasos
sanguineos pequefios en los rifiones y los ojos. La diabetes puede resultar en:

* Un ataque al corazon
* Un ataque al cerebro

* Amputacién de los pies o de las piernas: La diabetes puede causar dafio a los
nervios. La primera sefal de dafio a los nervios es la pérdida de sensacion en
los pies o en las piernas. Si ustedes tienen dafio a los nervios, pueden sentir
hormigueo o dolor en los dedos de los pies, en las plantas de los pies o en
las piernas.

* Enfermedad de los rifiones: Con la diabetes, el exceso de azlcar en la sangre
dafia los vasos sanguineos dentro de los rifiones.
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* Enfermedades de los ojos: La diabetes puede dafiar su vista o incluso causar
la ceguera. Las personas con diabetes deben hacerse un examen de los ojos
con un médico especialista en los ojos (oftalmdlogo) una vez al ano.

* Problemas dentales: Es comun que las personas que no tienen un buen
control de su diabetes tengan un mayor riesgo de caries e infecciones
dentales. Para evitar el dafio de sus dientes, cepilleselos y use hilo dental
todos los dias. Visite a su dentista cada 6 meses.

B Diga:

Con el tiempo, la diabetes puede afectar todas las partes del sistema nervioso.
Esto puede llevar a:

* Pérdida de fuerza en los musculos
* Cambios en la digestion, en el control de la vejiga y en la funcion sexual

* Pérdida de sensacion en los pies. (Por eso tiene que mantener sus pies
limpios, secos, suaves y protegidos.)

B Entregue y repase con los participantes la hoja “El buen cuidado de
los pies” (pagina 236).

8. Los pasos clave para controlar la diabetes
B Diga:

Si ustedes tienen diabetes, mantener sus niveles de azicar en la sangre bajo
control puede ayudarles a prevenir o retrasar las complicaciones.

B Diga:

Hemos aprendido que las personas con diabetes tienen mayor probabilidad de
tener un ataque al corazén o un ataque al cerebro. Ahora veamos como cuidar al
corazon, aprendiendo los pasos claves para controlar la diabetes.

B Reparta y repase la hoja “Cuide su corazon: Conozca los pasos clave
para controlar la diabetes™ (pagina 237).

HOJAS PARA
REPARTIR
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B Diga:
Asegurense de preguntar a su meédico:
® ;Cuales son mis niveles de azucar en la sangre, colesterol y presion arterial?
® ;Cuales deberian ser mis niveles?
* ;Qué pasos debo tomar para lograr estos niveles?
B Diga:

Aprender sobre la diabetes puede ayudar a prevenirla o a retrasar su comienzo.
Si tienen diabetes, saber sobre el control de la diabetes le puede ayudar a reducir
las complicaciones que causa esta enfermedad.

9. Actividad de la etiqueta de los alimentos: il
El azucar ACTIVIDAD

B Diga:

Ahora haremos una actividad que nos ayudara a usar la etiqueta de los alimentos
para escoger alimentos con menos azucar agregada. Ejemplos de alimentos y
bebidas con azucar agregada son: soda regular, bebidas de fruta azucaradas,
dulces, pasteles, galletas, helado y postres horneados.

B Dé a los participantes la hoja “Busque el contenido de azucar en la
etiqueta de los alimentos” (pagina 238).

B Diga:

Esta hoja les muestra la cantidad de azlcar agregada que se encuentra en
algunas bebidas y comidas. Miren en la parte de abajo de la hoja. ;Qué bebida
tiene menos azucar, el jugo de uva o el té helado sin azucar?

Respuesta: El t¢ helado tiene menos azucar. Un vaso de jugo de uva contiene
32 gramos de azicar en comparacion con 0 gramos de azicar en un vaso de
té helado.

Nota: A diferencia de otros nutrientes, el azlicar no tiene un porcentaje de valor diario
en la etiqueta de los alimentos.
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B Diga:

B D¢ a los participantes, la hoja “;Qué alimentos elige Ana?”

Ahora hagamos otra actividad. Ana necesita nuestra ayuda.

(paginas 239-240).

B Diga:

Primero voy a leer sobre el problema de Ana. Luego usaremos las etiquetas de
los alimentos para encontrar algunas soluciones.

/

N

~

,Qué alimentos elige Ana?

Ana vive con su madre que tiene diabetes. Cuando va al mercado, Ana no
sabe qué alimentos bajos en calorias y en azlcar agregada comprar para
ayudar a su mama. Miren la etiqueta de los alimentos. ¢Cudles alimentos
deberia comprar? Marquen cudl debe elegir en cada par de etiquetas.
Después marquen el nimero de gramos de azicar y el nimero de calorias
que se ahorrd con esta eleccion.

Nota: Las respuestas correctas a las preguntas estan subrayadas. El niimero de
gramos de azlicar y las calorias que se ahorran al elegir correctamente se dan
debajo de cada par de alimentos.

(Cereal * de avena integral (1 taza) o cereal de chocolate listo para comer
(% taza)?

Al escoger la avena, se ahorra 12 gramos de aztcar y 10 calorias.

' Gelatina regular (V4 taza) o gelatina sin azucar (% taza)?
6 g

Al escoger la gelatina sin azucar, se ahorra 19 gramos de azicar y
70 calorias.

(Helado de crema o helado sin grasa y sin azlicar agregada?

Al escoger el helado sin grasa y sin aztcar agregada, se ahorra 13 gramos
de aztcar y 70 calorias.

(Agua o néctar de guayaba?
Al escoger el agua, se ahorra 48 gramos de azucar y 240 calorias.

* Nota: Los tamafios de las porciones de cereal no son iguales porque el tamafio de las porciones

de cereales se determina por su peso (onzas) y algunos cereales pesan mas que otros.

/
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10. Actividad: Adivina adivinador, ;cuanta
azucar tengo yo? @

Nota:

Antes de la sesion:

ACTIVIDAD

1. Mire el cuadro que aparece a continuacion. Use dibujos o los envases vacios
para representar estas bebidas.

2. Prepare 5 muestrarios por separado de las cinco bebidas.

3. Siga estas instrucciones para preparar cada muestrario:

Corte un folder o carpeta en dos, doble cada parte por la mitad para

formar una tarjeta.

Escriba el nombre de la bebida en un lado. En el otro lado escriba el
numero de calorias, gramos de azlcar, y cucharaditas de azlcar en la
bebida. Pegue en el otro lado de la carpeta los cubos de azicar que
representan el nimero de cucharaditas de aziicar que contiene cada
bebida. Para obtener el nimero de cucharaditas de azucar, divida los
gramos de azlcar en la etiqueta de los alimentos por cuatro. Se pueden
ver ejemplos de los muestrarios en la pagina 456.

4. Esconda los muestrarios hasta que esté listo para realizar la actividad.

Tamarno de

La porcion Bebida Cantidad de azicar

12 onzas Bebida azucarada en polvo 9 cucharaditas (36 gramos)
12 onzas Soda dietética 0 cucharaditas (0 gramos)

12 onzas Jugo de uva 8 cucharaditas (32 gramos)
12 onzas Soda regular (no dietética) 9% cucharaditas (39 gramos)
12 onzas Limonada 6% cucharaditas (25 gramos)
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Actividad en grupo @

| Diga: ACTIVIDAD

Vamos a jugar a las adivinanzas para aprender sobre el contenido de azlcar en
algunas bebidas comunes.

B Dé a los participantes la hoja “Adivina, adivinador ;cuanta aztcar
tengo yo?” (pagina 241).

B Muestre a los participantes la parte de adelante de las cinco tarjetas
con los nombres de las bebidas que usted prepard por adelantado.

B Diga:

Adivinen el numero de cucharaditas de azucar que contiene cada una de las
bebidas. Escriban sus respuestas en la hoja que les di.

B Pidales a los participantes que compartan con el grupo las cantidades de aztcar
que adivinaron.

B Después de que los participantes hayan compartido las cantidades que
adivinaron, muéstreles el numero real de cucharaditas de azlicar que hay en
cada bebida dandole vuelta a las tarjetas una por una.

B Diga:

La segunda parte de esta actividad es para que ustedes vean la cantidad de
azucar y calorias que contiene su bebida favorita.

B D¢ a los participantes la hoja “Descubra el azlcar y las calorias en su
bebida favorita” (pagina 242).

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

Encuentren su bebida favorita en esta lista. Vean cuanta az(car y calorias tiene
la bebida. Muchas bebidas tienen un alto contenido de azucar y calorias.
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B Diga:

Como pueden ver, es facil que las personas que eligen muchas bebidas con
azlcar agregada consuman demasiadas calorias. El alto consumo de calorias
resulta en sobrepeso. Traten de beber mas agua o bebidas no azucaradas en
lugar de bebidas con azlcar agregada o sodas no dietéticas.

11. CoOmo mantenerse saludable con
l1a diabetes @

ACTIVIDAD
Actividad en grupo

Nota: Esta actividad ayudara a los participantes a pensar en maneras que puedan ayudar
a que sus parientes y amigos con diabetes se mantengan saludables. Usted puede escoger
una o0 mas escenas para repasar.

B D¢ a los participantes las hojas de “Coémo mantenerse saludable con
la diabetes: Historias de la vida real” (paginas 243—-245). Divida

a los participantes en grupos de 3 a 5 personas. Dé a cada grupo N AR EARA
una escena.
B Diga:

Cada grupo debera leer la escena y pensar en soluciones para resolver el
problema. Escojan a un miembro de su grupo para que lea en voz alta la escena
y escriban las repuestas de su grupo a cada una de las preguntas.

Nota: D¢ a los participantes de 5 a 7 minutos para completar esta actividad.
B Diga:

Ahora quisiera que un voluntario de cada grupo lea en voz alta la historia y sus
repuestas a las preguntas.

Nota: Después de que cada voluntario ha leido su escena y sus respuestas, pregunte al
resto del grupo si tienen otras soluciones que puedan compartir.
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Como mantenerse saludable si tiene diabetes:
Historias de la vida real

Escena 1: La fiesta de cumpleaiios de Alberto

El sabado es el cumpleafios de Alberto. Su familia le dard una gran fiesta y muchos

parientes traeran comida deliciosa y postres como pasteles, tortas y helados. Marta

no ha estado en una fiesta familiar desde que su médico le dijo que tenia diabetes.
Ella se ha esforzado para aprender a comer saludablemente. Ahora, Marta se

pregunta qué platillo puede llevar a la fiesta de cumpleafios y qué alimentos deberia

comer mientras esta alli.

Nota: D¢ las siguientes respuestas a cada pregunta, si no se mencionen.

B ;Qué puede llevar Marta a la fiesta de cumpleaiios?

Agua y sodas dietéticas

Vegetales sazonados con limén y un poquito de aceite de oliva y algunas hierbas
0 especias

Tortillas de maiz hechas en casa
Postres hechos en casa con ingredientes que no contengan ni grasa ni azucar

Ensalada de fruta fresca

B ;Qué puede hacer Marta para comer saludablemente mientras esta
en la fiesta?

Comer porciones mas pequenas.

No repetirse una segunda porcion de alimentos con muchas calorias. Si tiene
hambre, puede comer més ensalada.

Consumir menos alimentos dulces, alimentos con alto contenido de grasa, salsas
blancas, salsas de las carnes y bebidas alcohdlicas.

B ;Qué mas puede hacer Marta?

Comer un bocadillo antes de la fiesta para no tener mucha hambre.
Caminar después de comer.

Medirse el azlicar en la sangre dos horas después de comer para ver como sus
selecciones de alimentos le afectaron.
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Como mantenerse saludable si tiene diabetes:
Historias de la vida real (continuacison)

Escena 2: Los zapatos nuevos de Miguel

Miguel se comprd un nuevo par de zapatos hace una semana. Se los puso dos dias
seguidos porque no le molestaban los pies. Sin embargo, al quitarse los zapatos al
final del segundo dia, Miguel not6 unas manchas rojas en ambos pies y ampollas en
su dedo gordo del pie derecho. Se pregunta qué podria hacer con las manchas rojas
y las ampollas en sus pies. Miguel esta preocupado porque no sintio las llagas en
sus pies. También se preocupa de que su diabetes no estd bajo control.

Nota: D¢ las siguientes respuestas y sugerencias si no se mencionan.

B ;Qué puede hacer Miguel sobre las llagas en sus pies?

Las personas con diabetes deben ir a un médico si tienen una cortadura, ampollas
o cualquier sefial de infeccion en sus pies.

Miguel debe hacerse un examen completo de los pies que incluya una inspeccion,
pruebas de sensacion y otras pruebas mas.

Como Miguel ya no tiene sensacion en sus pies, todo los dias debe prestar
cuidados especiales a sus pies, fijindose cuidadosamente para ver si hay algiin
cambio o infeccion.

B ;Qué deben tomar en cuenta las personas con diabetes cuando compran
zapatos?

Medicare proporciona cobertura para zapatos especiales para las personas con
diabetes. Consulte con su médico a ver si usted es elegible para este beneficio.

Sea cuidadoso cuando compra zapatos nuevos.

Escoja zapatos que le queden bien y sean de cuero o de lona, con cordones o
correas, un forro liso, puntas redondeadas, tacos bajos y firmes, y plantillas
suaves.

Pidale al vendedor de zapatos que le mida ambos pies. Pruebe los zapatos
caminando con ellos por lo menos unos 5 minutos en la tienda.

Si le aprietan o duelen los zapatos, jno los compre!

Acostimbrese a los zapatos poco a poco, usandolos solamente de 1 a 2 horas por
dia. Cada vez que se quite sus medias y zapatos, vea si sus pies estan irritados o

rojos en alguna parte. Nunca use zapatos nuevos todo el dia.

/
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Como mantenerse saludable si tiene diabetes:
Historias de la vida real (continuacion)

Escena 3: ;Qué le pasa a Andrés?

Primera visita: Andrés visita a su hermana Isabel, que es una promotora. Andrés
le dice que esta cansado y con sed todo el tiempo, y que le dan deseos de orinar con
frecuencia. Le pregunta si ella cree que ¢l pudiera tener diabetes.

Nota: D¢ las siguientes respuestas a las preguntas, si no se mencionan.

B ;Qué le puede decir Isabel a Andrés?

« Aconsejarle que vaya a la clinica y se haga la prueba de la glucosa en la sangre.
Si tiene diabetes, debe ser tratado de inmediato. Isabel no puede hacer un
diagnostico.

» Explicarle que es mas probable tener diabetes cuando se tiene sobrepeso y no se
hace mucha actividad fisica. Otros factores de riesgo para la diabetes incluyen
(1) tener uno o ambos padres con diabetes, (2) tener otros miembros de la familia
con diabetes y (3) tener mas de 40 afios de edad.

Segunda visita: Andrés visita a Isabel de nuevo. Le dice que fue al doctor quien le
confirmd que tiene diabetes. Andrés tiene miedo.

B ;Como puede Isabel ayudar a que Andrés venza su miedo de tener
diabetes?

« Decirle que la mayoria de las personas con diabetes sienten miedo, tristeza o ira en
algin momento u otro.

* Decirle que algunas personas con diabetes vencen al miedo cuando aprenden lo
que pueden hacer para controlar la diabetes y mantenerse saludables.

« Animarle a que vaya a clases en la clinica y se haga miembro de un grupo de apoyo
que ayuda a las personas con diabetes a mantenerse saludables. Compartir los
sentimientos con otras personas que viven con la diabetes le puede servir de ayuda.

* Animarlo a que le pida a su médico que le mida su presion arterial y el colesterol.
También animarlo a que aprenda como disminuir su riesgo de tener un ataque al
corazon o al cerebro.

* Aconsejarle que vaya a un médico especialista de los ojos (oftalmologo) para que
le cheque los ojos para detectar cualquier problema que pueda tener.

/
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12. Receta de delicia de fresas con pina

B Dé a los participantes la hoja “Receta de delicia de fresas con pifia”
(pagina 246). Pidales que la preparen durante esta semana en su casa
para poner en practica algunas de las ideas de esta sesion.

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

Ahora repasemos lo que hemos aprendido hoy.
B Pregunte:

Qué es la diabetes?

* La diabetes ocurre cuando el cuerpo no hace suficiente insulina o no la
puede usar bien, lo que hace que el azucar se acumule en la sangre. Como
resultado, el cuerpo no funciona bien.

. Cuales son los factores de riesgo para la diabetes?
Entre los factores de riesgo para la diabetes estan:

* El sobrepeso

®* Miembros de la familia que tienen diabetes

* Tener mas de 40 afos de edad

® Hacer poca actividad fisica

* Haber tenido diabetes gestacional o por lo menos un bebé que pesd mas de
9 libras al nacer

®* Presion arterial alta
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* Niveles anormales de colesterol; cuando el colesterol HDL estéa bajo o el
nivel de triglicéridos esta alto.

® La diabetes ocurre con mas frecuencia en los latinos, nativos
norteamericanos, islefios del Pacifico, afroamericanos y asiaticos americanos
que en los blancos.

,Como se puede prevenir o retrasar el comienzo de la diabetes tipo 2?
Se puede prevenir o retrazar el comienzo de la diabetes tipo 2:
* Haciendo de 30 a 60 minutos de actividad fisica casi todos los dias.

* Perdiendo un poco de peso. Por ejemplo, una persona que pesa 200 libras, se
beneficia de perder 10 a 15 libras.

. Cuales son los pasos clave para controlar la diabetes?

* Es necesario hacerse la prueba de sangre llamada Alc por lo menos dos
veces al afio. Esta prueba sirve para medir como ha controlado el nivel de
azlcar en la sangre durante los ultimos 3 meses. La meta para las personas
con diabetes es que el Alc sea menos de 7.

* Bajar la presion arterial alta. La presion arterial alta hace que su corazon
trabaje demasiado fuerte. Aumenta el riesgo de tener un ataque al corazon o
al cerebro y de dafiar los rifiones y los 0jos. La meta para las personas con
diabetes es que la presion arterial sea menos de 130/80 mm Hg.

* Mantener el colesterol a niveles normales. El colesterol malo (LDL) se
acumula y tapa las arterias. Puede causar un ataque al corazon o al cerebro.
La meta para las personas con diabetes es que el colesterol LDL sea menor
de 100 mg/dL.

.Como afecta la diabetes al cuerpo?

* La diabetes puede causar dafio al corazon, cerebro, rifiones y ojos. También
puede causar dafio a los nervios lo que reduce la sensacion en los pies.
De igual manera, la diabetes puede afectar el flujo de la sangre a las
piernas y pies. Esto puede resultar en heridas o llagas que no se sanan y a
la amputacion.
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Promesa semanal m

PROMESA

B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre coémo prevenir la diabetes. Ahora veamos
como pueden poner en practica lo que han aprendido. Piensen en un cambio
que puedan hacer en su vida diaria para prevenir o controlar la diabetes. Esto
sera su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué planean hacer, como lo planean hacer y cuando
comenzaran. Veamos algunos ejemplos:

* Me haré chequear el nivel del azicar en mi sangre este mes.

* Usaré¢ las etiquetas de los alimentos la préxima vez que vaya al mercado para
escoger alimentos empaquetados que tengan un nivel bajo de azucar.

* Esta semana, tomaré agua con mi almuerzo en lugar de gaseosas u otras
bebidas con azucar.

B Diga:

Escriban su promesa en la hoja “Cuide su corazon. Conozca los pasos
claves para controlar la diabetes” (pagina 237). Mantengan esta hoja en
un lugar donde la puedan ver y puedan recordar su promesa. Asi podran
mantener en mente la meta que se han fijado.

Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa y la anoten.
B Diga:
(Quién quiere compartir con los demas la promesa que hizo?

Nota: Escriba alguna de las ideas para las promesas en el pizarroén o en una hoja grande
de papel.
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B (Opcional) Diga:

El mantener en mente un valor personal puede ayudarles a tomar accion
para reducir el riesgo de desarrollar diabetes o de controlarla si ya tienen
la enfermedad. Recuerden que un valor personal es una cualidad que
consideran importante.

B (Opcional) Diga:

Nuestro valor para hoy es la alegria o gozo. La alegria puede reemplazar el
aburrimiento, la indiferencia y la depresion con un pensamiento y sentimiento
positivo. La alegria les puede ayudar a que gocen al preparar alimentos de
manera saludable. La alegria es contagiosa y otros pueden seguir su ejemplo.

B (Opcional) Pregunte:

(Coémo pueden usar la alegria, u otro valor, para ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

La proxima semana hablaremos sobre como les fue con sus promesas. No se
olviden de continuar con sus promesas de hacer mas actividad fisica, de comer
menos sal, sodio, grasa saturada, grasa frans y colesterol, y de lograr y mantener
un peso saludable.

Cierre de la sesion

B Diga:

Muchas gracias por asistir hoy ;Qué les parecio esta sesion? Espero verlos en la
proxima sesion donde hablaremos sobre como gozar con su familia de comidas
saludables para el corazon.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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. Que es la diabetes?

La diabetes ocurre cuando el cuerpo
no produce suficiente insulina o no la

convierten en glucosa. La glucosa comida

sanguinea también se conoce como
azucar en la sangre. El cuerpo usa la

puede usar bien, lo que hace que el @
azucar se acumule en la sangre. Como P gy
resultado, el cuerpo no funciona bien.
Conozca su cuerpo 7~
B Los alimentos que comemos van
, .. El pancreas
al estomago donde se digieren y se digiere la fabrica la

glucosa para producir la energia que

insulina

necesita para la vida diaria.

B La sangre transporta la glucosa a las células
donde se convierte en energia. Sin embargo, la
glucosa no puede entrar a las células por si sola. Insulina

Necesita ayuda. La insulina ayuda a la glucosa a

entrar en las células. La insulina es una hormona

que se fabrica en el pancreas.

B Si el cuerpo no produce suficiente insulina o si
las células no pueden usar la insulina en la forma
apropiada, entonces la glucosa no puede entrar en | Clucosa

las células y se acumula en la sangre.

B Las personas que tienen niveles altos de glucosa

en su sangre tienen prediabetes o diabetes.
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. Esta en riesgo de desarrollar
diabetes tipo 27

Nombre:

Marque los factores de riesgo que usted tenga. Mientras
mas factores de riesgo marque, mayor es su riesgo para
desarrollar la diabetes tipo 2. Solamente su médico
puede determinar si usted tiene diabetes. En su proxima
consulta, javerigiielo con certeza!

(A Tengo sobrepeso (especialmente si tengo mucho peso alrededor de la cintura).

(A Alguien de mi familia inmediata —padre, madre, hermano o hermana— tiene
diabetes.

(1 Mi familia es de descendencia latina, afroamericana, asiatica americana, nativa
norteamericana o de las Islas del Pacifico.

(A Tuve diabetes gestacional o di a luz a un bebé que pesé mas de 9 libras.

(A Mi presion arterial es de 140/90 mm Hg o maés, o el médico me ha dicho que tengo
la presion arterial alta.

(1 Mis niveles de colesterol no son normales. Mi colesterol HDL (el colesterol
“bueno”) es de 35 mg/dL o menos, o mi nivel de triglicéridos es de 250 mg/dL

0 mas.

(4 Hago muy poca actividad fisica. Hago actividad fisica menos de 3 veces por semana.
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Los sintomas de la diabetes

Los sintomas de la diabetes tipo 2 se desarrollan gradualmente. Algunas personas no
tienen sintomas y otras si. Algunos de los sintomas de la diabetes son:

Heridas o llagas que no se curan

“ Cansancio
G ' §

r

E Sentir mucha sed

Piel muy seca

td q Orinar frecuentemente Sensacion de hormigueo
i
-

} en los pies
Sentir mucha hambre E Visién borrosa
Pérdida inexplicable Irritabilidad

de peso
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El buen cuidado de los pies

La diabetes puede causar dafio a los nervios, lo que reduce la sensibilidad
en los pies. La diabetes también puede afectar el flujo de sangre a los pies
y piernas, haciendo mas dificil que las heridas o las llagas cicatricen. Las
heridas pequefias se pueden infectar y hacerse muy graves.

Cuidado diario:

B Lavese los pies en agua tibia todos los dias. Séqueselos con cuidado, especialmente entre
los dedos.

B Examine sus pies todos los dias para ver si tiene heridas, llagas, ampollas, enrojecimiento,
callos u otros problemas. Si no puede agacharse o alzar las piernas para ver la planta de
los pies, use un espejo o pida a alguien que le haga el favor de revisarle los pies.

B Si tiene la piel seca, pongase locion en los pies después de lavarlos y secarlos. No se
ponga locion entre los dedos de los pies.

B Después de baiiarse, utilice una lima de carton (emery board) o piedra pomez para
suavizar los callos delicadamente. No use navaja de bolsillo ni hojillas de afeitarse que le
puedan cortar la piel.

B Cortese las ufias de los pies cada semana después de banarse.

Examen periodico de los pies:
B Recuerde a su médico que le revise los pies en cada visita.

B Hagase un examen completo de los pies una vez al afio. Si tiene problemas con sus pies,
pidale a su proveedor de cuidados de la salud que se los examine cada 3 6 6 meses.

Calzado:

B Use calcetines o medias y zapatos bien acolchonados en todo momento. No ande
descalzo.

B Cambiese los calcetines o medias todos los dias para mantener sus pies limpios y suaves.
B Compre zapatos que sean amplios y le permitan “respirar” a sus pies.

B Medicare proporciona cobertura para zapatos especiales para las personas con diabetes.
Consulte con su médico para ver si usted es elegible para este beneficio.
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Cuide su corazon: Conozca los pasos
clave para controlar la diabetes [

Algunas personas tienen “prediabetes”. La prediabetes ocurre cuando los niveles de azlcar en la
sangre son mas altos de lo normal pero aun no estan en el nivel de la diabetes. Las personas con esta
condiciéon pueden reducir el riesgo de desarrollar diabetes bajando un poco de peso y aumentando su

actividad fisica.

Si usted tiene diabetes, puede ayudar a evitar tener complicaciones controlando sus niveles de azucar

en la sangre.

Los pasos clave para controlar
la diabetes

Si tiene diabetes, hay tres pasos clave que le
pueden ayudar a disminuir su riesgo de un ataque
al corazon o al cerebro. Siga estos pasos:

B Es necesario hacerse la prueba de sangre
llamada Alc por lo menos dos veces al
afo. Esta prueba sirve para medir como ha
controlado el nivel de azucar en la sangre
durante los ultimos 3 meses. La meta para
las personas con diabetes es que el Alc sea
menos de 7.

B Baje la presion arterial alta. La presion
arterial alta hace que su corazon trabaje
demasiado fuerte. Aumenta su riesgo para un
ataque al corazon o al cerebro y de danar los
rifiones y los ojos. Midase su presion arterial
en cada visita al médico. La meta para las
personas con diabetes es que la presion
arterial sea menos de 130/80 mm Hg.

B Mantenga el colesterol a niveles normales.
El colesterol malo (LDL) se acumula y
tapa las arterias. Puede causar un ataque al
corazon o al cerebro. Midase el colesterol
LDL por lo menos una vez al afio. La meta
para las personas con diabetes es que el
colesterol LDL sea menor de
100 mg/dL.

No se olvide de preguntar a
su médico:

B ;Cudles son mis niveles de la prueba de Alc,

presion arterial y colesterol?

B ;Cudles deberian ser mis niveles para estas
pruebas?

B ;Qué pasos debo tomar para alcanzar los
niveles recomendados?

Anote los cambios que hara esta semana para
controlar el nivel de glucosa y colesterol en la
sangre y la presion arterial.
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= etiqueta del jugo de uva. La etiqueta le dice:

238

100% Grape Juice

La cantidad por porcion

Las cantidades de los

Nutrition Facts

nutrientes para una porcion,
de modo que si usted

Serving Size 1 cup (8 fl 0z)
|

Servings Per Container 15
Amount Per Serving

come mas de una porcion,
consumird mas calorias

Calories 150 Calories from Fat 0

y otros nutrientes. Por
ejemplo, si toma 2 porciones

|
% Daily Value*

/—/>  Busque el contenido de azucar en la
o \ etiqueta de los alimentos
3&?\2‘1& Las etiquetas de los alimentos le dice lo que necesita saber para elegir

alimentos que tienen menos calorias y azicar. Aqui tenemos una

El tamaiio de la porcion
y el numero de porciones

El tamafio de la porcion es
de 1 taza.* En este envase
hay ocho porciones.

(2 tazas) de jugo de uva Total Fat Og 0% \ .
tomara 300 calorias y Saturated Fat Og 0% El porcentaje del valor
64 gramos de aziicar. Trans Fat Og diario
Cholesterol Omg 0% Le ayuda a comparar la
El contenido de calorias Sodium_15mg 1% cantidad de nutrientes en
y azicar Potassium_170mg 2% los productos. No hay un
) Total Carbohydrate 379 12% . ) M
Esta es la cantidad de Dietary Fiber 0g 0% porcentaje de valor diario ni
calorias y azlicar en una < Sugars 329 para calorias ni para azlcar.
porcion. _JProtein 0g Escoja alimentos con menos
I cantidad de calorias y
Vitamin A 0% e Vitamin C 120% azicar.
Calcium 2% . Iron 2%
. ., Calories 150 caloriesfromFato ) 100% jugo de uva
La decision es suya. .
; Compare' % Daily Value* Una taza de jugo de uva
. Total Fat 0g 0% tiene 150 calorias y

. Cual elegiria usted?

E1 té helado sin azucar tiene menos
calorias y azlcar.

Eso hace al té helado una mejor
eleccion. Lea las etiquetas de los
alimentos y escoja los productos para
mantener sano a su corazon.

Saturated Fat Og
Trans Fat Og
Cholesterol Omg
Sodium 15mg
Potassium 170mg
Total Carbohydrates 37mg

0%

0%
1%
5%
12%

Dietary Fiber Og 0%
(' Sugars 32g )
( Calories 5 Calories from Fat 0 )
% Daily Value*
Total Fat Og 0%

Saturated Fat Og
Trans Fat Og
Cholesterol Omg
Sodium Omg
Potassium 0
Total Carbohydrates Omg
Dietary Fiber Og
Sugars Og )

0%

0%
0%
0%
0%

32 gramos de azucar.

Té helado sin azacar

Una taza de té helado sin
azucar tiene 5 calorias y
nada de azacar. Usted
puede aprender mucho
de la etiqueta de los
alimentos.

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caloricas.
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. Que alimentos elige Ana?

Ana vive con su
mama que tiene
diabetes. Cuando
va al mercado,
Ana no sabe qué
alimentos bajos
en calorias y en
azucar comprar
para ayudar a su
mama.

Miren las etiquetas
de los alimentos

y ayudenla a
escoger algunos
alimentos que
sean bajos en
calorias y en
azlcar.

(Cuales alimentos
debera comprar
Ana?

Anote el numero
del producto que
usted elegiria

de cada par en

el espacio entre
las etiquetas.
Adebajo anote el
nimero de gramos
de azlcar que se
ha ahorrado con
esta eleccion.

1 - Cereal de avena integral”

2 - Cereal de chocolate
listo para comer’

Nutrition Facts Nut 1 i
Serving Size 1 cup i i Jdcup
Servings Per Container 19 Servi I
] |
Amount Per Serving i
Calories 150 Calories from Fat 20 . lo1 Calori
| TieNE I
% Daily Value* [ MENOS ily Value**
azulicar
Total Fat 29 3% Total Fat
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 0Omg 0%
Sodium 280mg 12% So i
Total Carbohydrate 23¢g 8% Gramos Total Carbohydrate 279 9%
Dietary Fiber 3g 12% de azcar Di l
Sugars 1g que se
Protein 3g ahorra i
] ]
Vitamin A 30% ® Vitamin C 25% i i ° i i
Calcium 20% U Iron 45% Ici . Iron 10%
3 - Gelatina 4 - Gelatina sin azucar
Nut 1i Nutrition Facts
i i /4 cup Serving Size 1/4 cup
Servi I Servings Per Container 8
]
i Amount Per Serving
lo1 Calorn Calories 10 Calories from Fat 0
] Tiene ]
ily Value** menos % Daily Value**
o azlicar o
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
E— Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol Omg 0%
So i Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate 199 6% Gramos Total Carbohydrate Og 0%
Di I de aziicar Dietary Fiber Og 0%
_ que se Sug_ars Og
i ahorra Protein 1g
] ]
i i o i i Vitamin A 0% ® \itamin C 0%
Ici L Iron 0% — Calcium 0% . Iron 0%

*Los tamafios de las porciones de los cereales no son iguales debido a que el tamafio de cada porcion de cereal se determina por su peso

(en onzas) y algunos cereales pesan mas que otros.

**Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia. Los porcentajes

de sus valores diarios pueden ser mas altos 0 mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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(JQUé alimentos elige Ana? (continuacion)

ni azucares agregadas

5 - Helados de crema sin grasa

6 — Helado de crema

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (66g) Serving Size 1/2 cup (669)
Servings Per Container 1 Servings Per Container 16
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 80 Calories from Fat 0 Calories 170 Calories from Fat 80
1 Tiene 1
% Daily Value* menos % Daily Value*
Total Fat Og 1% azlicar Total Fat 99 14%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 6g 30%
Trans Fat Og D — Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 20mg 7%
Sodium 50mg 2% Sodium 40mg 2%
Total Carbohydrate 199 6% Gramos Total Carbohydrate 21g 7%
Dietary Fiber 5g 20% , Dietary Fiber 1g 4%
de azucar
Sugars 49 Sugars 179
- que se "
Protein 3g Protein 2g
EEE—— 0T | ————
Vitamin A 6% e Vitamin C 0% Vitamin A 4% ® VitaminC 0%
Calcium 8% ® Jron 0% _— Calcium 6% ® Iron 4%
7 — Néctar de guayaba 8 - Agua
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 can (340mL) Serving Size 8 fl 0z (240mL)
Servings Per Container 1 Servings Per Container 2
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 240 Calories from Fat 0 Tiene Calories 0 Calories from Fat 0
| ]
% Daily Value* me,nos % Daily Value*
azucar
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 0mg 0%
Sodium 25mg 1% Sodium Omg 0%
Total Carbohydrate 599  20% Gramos Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber 2g 8% de aziicar Dietary Fiber Og 0%
Sugars 48g que se Sugars 0g
Protein 1g ahorra Protein Og
| ]
Vitamin A 15% ® Vitamin C 100% Vitamin A 0% ® Vitamin C 0%
Calcium 4% ® |ron 8% Calcium 0% ® Jron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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Adivina adivinador,
/cuanta azucar tengo yo?

Trate de adivinar cuantas cucharaditas de azicar hay en cada bebida.

Escriba sus respuestas en la linea debajo de “Mi calculo™.

Bebida Cucharaditas de azucar

Mi calculo Cantidad real

Bebida azucarada

en polvo

Soda o

gaseosa

dietética Soda
100%

Jugo de uva ﬁw

Soda o gaseosa
regular
(no dietética)

Limonada
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Descubra ¢l azucar y las calorias

en su bebida favorita

Bebida Gramos de Numero aproximado de

(porcion de 12 onzas) azucar cucharaditas de azicar Calorias
Agua embotellada 0 gramos 0 cucharaditas 0
Soda estilo cola 41 gramos 10Y% cucharaditas 150
Soda dietética estilo cola 0 gramos 0 cucharaditas 0
Néctar de guayaba 48 gramos 12 cucharaditas 240
Néctar de mango 50 gramos 12Y4 cucharaditas 230
Horchata 33 gramos 8Y4 cucharaditas 210
Root Beer 46 gramos 117 cucharaditas 170
Soda sabor de naranja 52 gramos 13 cucharaditas 210
Bebida azucarada en polvo 36 gramos 9 cucharaditas 145
Bebida en polvo sin aztcar 0 gramos 0 cucharaditas 0
Limonada 25 gramos 6% cucharaditas 105
Limonada sin azucar 0 gramos 0 cucharaditas 0
Jugo de uva 32 gramos 8 cucharaditas 150
Jugo de naranja 20 gramos 5 cucharaditas 105
Ponche de frutas 46 gramos 11 cucharaditas 195
Bebida deportiva 8.5 gramos 2 cucharaditas 75
T¢ helado con aztcar 33 gramos 8" cucharaditas 120
Té helado sin azucar 0 gramos 0 cucharaditas 0
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Como mantenerse saludable con la
diabetes: Historias de la vida real

:Qué puede hacer?

Escena 1: Cumpleanos de Alberto

El sabado es el cumpleafios de Alberto. Su familia le dard una gran fiesta y muchos
parientes traeran comida deliciosa y postres como pasteles, tortas y helados. Marta no ha
estado en una fiesta familiar desde que su médico le dijo que tenia diabetes. Ella se ha
esforzado para aprender a comer saludablemente. Ahora, Marta se pregunta qué platillo
puede llevar a la fiesta de cumpleafios y qué alimentos deberia comer mientras esta alli.

,Qué puede llevar Marta a la fiesta de cumpleafios?

. Qué puede hacer Marta para mantenerse en su nuevo plan de alimentacion
mientras esta en la fiesta?

., Qué mas puede hacer Marta?
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Como mantenerse saludable con la diabetes: Historias de
la vida real (continuacion)

;. Qué puede hacer?

Escena 2: Los zapatos nuevos de Miguel

Miguel se compro un nuevo par de zapatos hace una semana. Se los puso dos dias
seguidos porque no le molestaban los pies. Sin embargo, al quitarse los zapatos al
final del segundo dia, Miguel noté unas manchas rojas en ambos pies y ampollas en su
dedo gordo del pie derecho. Se pregunta qué podria hacer con las manchas rojas y las
ampollas en sus pies. Miguel esta preocupado porque no sinti6 las llagas en sus pies.
También se preocupa de que su diabetes no esté bajo control.

. Qué puede hacer Miguel sobre las llagas en sus pies?

,Qué deben tomar en cuenta las personas con diabetes cuando se
compran zapatos?
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Como mantenerse saludable con la diabetes: Historias de
la vida real (continuacion)

:Qué puede hacer?

Escena 3: ;Qué le pasa a Andrés?

Primera visita: Andrés visita a su hermana Isabel, que es una promotora. Andrés
le dice que estd cansado y con sed todo el tiempo, y que le dan deseos de orinar con
frecuencia. Le pregunta si ella cree que €l pudiera tener diabetes.

.Qué le puede decir Isabel a Andrés?

Segunda visita: Andrés visita a Isabel de nuevo. Le dice que fue al doctor quien le
confirmé que tiene diabetes y tiene miedo.

.Como puede Isabel ayudar a que Andrés venza su miedo de tener diabetes?
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Receta de delicia de fresas con pina

2 tazas de agua hirviendo

1 paquete (de 8 porciones) de gelatina de fresas (frutilla), sin aziicar y de pocas calorias

"2 cucharadita de canela en polvo

1 lata grande (de 20 onzas) de pedazos de pifia con el jugo

1 lata (de 11 onzas) de pedazos de naranja o mandarina en jugo de fruta, drenado

16 cubos grandes de hielo (o agua helada)

1. Vierta el agua hirviendo en un tazén grande. Anada la gelatina y la canela en
polvo al agua. Mezcle por lo menos 2 minutos, asegurandose que la gelatina

est¢ completamente disuelta.

2. Drene los pedazos de pifia guardando el jugo. Afada el hielo (o agua helada)
al jugo sobrante para obtener 1Y tazas. Afiada este jugo helado a la gelatina
disuelta y mezcle hasta que el hielo esté completamente derretido.

3. Refrigere alrededor de 45 minutos o hasta que la gelatina se haya endurecido un
poco. (Debe tener la consistencia de la clara de huevo sin batir.)

4. Mida % de taza de los pedazos de pifia y
Y4 de taza de naranja y separe para usar como
decoracion. Anada los pedazos restantes de
pifa y naranja a la gelatina semi espesa y
vierta en un tazén grande de servir.

5. Refrigere la mezcla 4 horas o hasta que esté
firme. Adorne con los pedazos de piha y
naranja que guardo.

Clave saludable

Esta receta es ideal para reemplazar
postres altos en grasa y calorias.

Sirve: 12 porciones

Tamafio de la porcion: V5 taza

Cada porcion contiene:
Calorias: 41

Grasa total: 0 g
Grasa saturada: 0 g
Colesterol: 0g

Sodio: 23 g

Fibra: 19

Proteina: 1g
Carbonhidratos totales: 10 g
Azucar: 8 g

Potasio: 94 mg
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Goce con su familia de comidas
saludables para el corazon

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:

B Como planear y preparar platos latinos tradicionales de manera que sean
saludables para el corazon

B Como escoger alimentos para tener un corazon sano

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
B Un juego de tazas para medir (1 taza, !/2 taza, /4 taza)

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

B Suficientes tijeras y goma de pegar para la actividad en grupo
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Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
(Opcional) “El tamafio de las porciones” (de la Sesion 6, pagina 197)
“Plan de alimentacion saludable para la familia” (paginas 269-270)
“Pongale color y sabor a su men” (paginas 271-274)

“Digale si a las frutas y verduras” (paginas 275-276)

“Cocine con sus hijos” (paginas 277-278)

Receta “El burrito vegetariano de Maria” (paginas 279-280)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
1. Coma una variedad de alimentos saludables para el corazon
2. La comida latina
3. Plan de alimentacion saludable para la familia
Actividad: Digale si a las frutas y verduras
4. Actividad: Como seleccionar alimentos saludables para el corazon
5. Cocine con sus hijos

6. Receta del burrito vegetariano de Maria
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Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidén a la sesidn

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes en la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:
En la ultima sesion hablamos de lo que deben saber sobre la diabetes.
B Pregunte lo siguiente:
P: ;Qué es la diabetes?

R: La diabetes ocurre cuando el cuerpo no hace suficiente insulina o no la
puede usar bien, lo que hace que el azucar se acumule en la sangre. Como
resultado, el cuerpo no funciona bien.

P: ;Cuales son los factores de riesgo para la diabetes?
R: Son:
* Tener sobrepeso

® Tener alguien en la familia inmediata —padre, madre, hermano o
hermana— que tiene diabetes

* Ser mayor de 40 afios de edad
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* Hacer poca actividad fisica

* Ser de descendencia latina, afroamericana, nativo norteamericana,
asiatico americana, o de las islas del Pacifico

* Haber tenido diabetes gestacional o haber dado a luz a un bebé que peso
mas de 9 libras al nacer

* Tener la presion arterial alta

* Tener niveles anormales de colesterol, es decir, si tiene un nivel bajo de
colesterol HDL o un nivel alto de triglicéridos

P: ;Cuales son los pasos clave para controlar la diabetes?

R: * Hacerse la prueba de sangre llamada Alc por lo menos dos veces al
afio. Esta prueba sirve para medir como ha mantenido el nivel de azicar
en la sangre durante los ultimos 3 meses. La meta para las personas con
diabetes es que el Alc sea menor de 7.

* Bajar la presion arterial alta. La presion arterial alta hace que su
corazon trabaje demasiado fuerte. Aumenta su riesgo de un ataque al
corazon o al cerebro y de sufrir algin dafio en los rifiones y los o0jos. La
meta para las personas con diabetes es que la presion arterial sea menor
de 130/80 mm Hg.

* Mantener el colesterol a niveles normales. El colesterol mide cuanta
grasa hay en la sangre. El colesterol malo (LDL) se acumula y tapa las
arterias. Puede causar un ataque al corazén o al cerebro. La meta
para las personas con diabetes es que el colesterol LDL sea menor de
100 mg/dL.

P: ;Como afecta la diabetes al cuerpo?

R: La diabetes puede causar dafio al corazon, el cerebro, los rifiones y los 0jos.
Puede causar dafio a los nervios, lo que reduce la sensacion en los pies. La
diabetes también puede afectar la circulacion de la sangre a las piernas y los
pies. Esto puede hacer que las llagas o heridas no se curen y que se tenga
que amputar la parte afectada.
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B Diga:

Al final de nuestra ultima sesion, ustedes hicieron una promesa para hacer algo
para ayudar a prevenir or controlar la diabetes. ;Qué problemas tuvieron?
(Como los resolvieron?

Nota: D¢ los perticipantes unos 2 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

La sesion de hoy es sobre la importancia de comer una variedad de alimentos
saludables para el corazon. Durante esta sesion aprenderan a:

* Escoger una variedad de alimentos para tener un corazon sano.

* Reconocer los tamafios de las porciones y cudntas porciones deben comer de
cada grupo de alimentos.

La sesion en acciodn

1. Coma una variedad de alimentos saludables
para el corazén

B Pregunte: Informacion adicional

(Por qué es importante comer una variedad
de alimentos saludables para el corazén?

Los alimentos que comemos
proporcionan, entre otros, los

. . : siguientes nutrientes:
Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos g

para responder. Escriba sus repuestas en el carbohidratos

pizarron o en una hoja grande de papel pegada a proteinas

la pared con cinta adhesiva. grasas
fibras

B Agregue las respuestas que figuran a
continuacion si los participantes no
las mencionan.

vitaminas

\ minerales

/
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* Hay que comer una variedad de alimentos con bajo contenido de grasa, grasa
saturada, grasa trans, colesterol, sal, sodio, azicar agregada y calorias que
ayudan a tener un corazon sano.

* Ningun alimento puede proporcionar todos los nutrientes en la cantidad que
el cuerpo necesita.

2. La comida latina

Nota: En esta sesion los participantes tendran que pensar en los alimentos que comen.
Algunos de los alimentos favoritos de la comida latina tradicional son muy nutritivos.
Algunos platos pueden prepararse de manera que resulten mas saludables para el corazon.

B Pregunte:
(Cuales son algunos de los alimentos latinos tradicionales?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba sus repuestas en el
pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

La comida latina tradicional tiene una variedad de alimentos nutritivos, como
por ejemplo:

* pan * frutas
* tortillas de maiz ® carney aves
* frijoles * leche
® arroz ® quesos
* verduras
B Diga:

La comida latina tipica o tradicional es tan variada como el patrimonio cultural
de la region. Los alimentos saludables para el corazon forman parte de esa
rica herencia cultural y la diversidad culinaria contiene muchos secretos para la
buena salud.
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B Diga:
La cocina tradicional incluia estos aspectos saludables:

* La preparacion diaria de las comidas en la casa, utilizando en gran parte
alimentos que fueron cultivados en la propia casa.

* Se comian una variedad de alimentos vegetales, especialmente el maiz, las
tortillas y la torta de maiz, los vegetales de raiz como la yuca, las papas y
el camote (boniato o batata), los granos, el arroz, los frijoles, las nueces y
las semillas.

* Se comian muchas frutas y verduras frescas en las tres comidas principales
del dia.

* Se comian aves y pescado todas las semanas.

* Se consumian los aceites en cantidad limitada. El consumo de grasa venia
principalmente de alimentos como los aguacates (paltas), nueces de nogal y
de anacardo, mani y aceite de palma.

B Diga:

Las carnes rojas, dulces, golosinas y los huevos eran lujos que se consumian
solamente en las comidas especiales. En el pasado, la gente trabajaba en oficios
de labor intensivo y hacian mucha actividad fisica todos los dias. Hoy, muchas
de estas tradiciones saludables han sido reemplazadas por la falta de actividad
fisica y una alimentacion con alto contenido de grasa. Regresemos a nuestra
tradicion de vivir saludablemente para poder decir: jQué viva la tradicion!”

B Diga:

Algunos latinos han cambiado sus habitos de cocinar y de comer, lo que puede
causar problemas de salud como las enfermedades del corazon. ;Me pueden dar
algunos ejemplos de estos habitos nuevos?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
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B Agregue los habitos siguientes si nadie los menciona:

* Preparar los alimentos con demasiada grasa saturada, como manteca de cerdo
o manteca vegetal.

* Comer a menudo alimentos fritos como los frijoles refritos, las papas fritas,
el pollo frito, los tacos fritos y el queso frito.

* Comer alimentos con mayor contenido de grasa saturada como cortes de
carne grasosos, cremas y quesos con alto contenido de grasa, leche entera y
tortillas de harina hechas con manteca.

* Comer alimentos con muchas calorias como sodas regulares, pasteleria,
dulces y chocolate.

* Comer menos frutas, verduras, tortillas de maiz, frijoles y cortes de carne con
bajo contenido de grasa.

* Comer alimentos altos en grasas trans como galletas, donas, pasteleria
horneada y papas fritas.

3. Plan de alimentacion saludable para la familia
B Diga:

Podemos dar algunos pasos para mejorar la manera en que comemos y seguir
saboreando nuestras comidas tradicionales. El primer paso es aprender qué
alimentos debemos comer més a menudo. El segundo paso es aprender qué
cantidad de estos alimentos debemos comer cada dia.

Bl Muestre el dibujo educativo 8.1. (Manténgalo a la vista durante
todo el tiempo que dure esta actividad.)

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Diga:

Un plan de alimentacion saludable para la familia es una herramienta util pues
muestra los tipos y las cantidades de alimentos que debemos comer para mejorar
la salud.

B D¢ a cada uno de los participantes una copia del “Plan de

alimentacion saludable para la familia” (paginas 269-270). Hgg@g;ﬁﬁﬂ
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B Diga:

Los alimentos que escogen para comer cada dia afectan su salud. Vamos a ver
algunos consejos sobre como escoger alimentos saludables de los diferentes
grupos de alimentos en el plan de alimentacion familiar para un corazén sano.

Granos (6-8 porciones al dia)

B Diga:

Asegurense que la mitad de los granos que coman sean integrales. Coman
por lo menos tres porciones de cereales, pan o pasta de grano entero todos
los dias. Recuerden que una porcion de granos equivale a una onza. En
general, una rebanada de pan, 1 taza de cereal listo para comer, o % taza de
arroz, pasta o cereal cocinado equivalen a una onza.

Fijense en la etiqueta de los alimentos y elijan productos de granos que
contengan granos integrales entre los principales ingredientes. Algunos
ejemplos de granos integrales son el trigo entero (whole wheat), los granos
enteros o copos de avena (whole oats), las gachas de avena (oatmeal) y el
centeno entero (whole rye).

Para cambiar, prueben el arroz o la pasta integral en vez de las versiones
blancas de estos productos.

Si tienen hambre entre comidas, prueben cereales de granos enteros, de los
listos para comer, tales como los cereales de avena tostada o palomitas de
maiz con poca o ninguna sal ni mantequilla.

Verduras (4-5 porciones al dia)

B Diga:

Consuman una variedad de verduras.

Coman mas verduras de las que tienen hojas verdes oscuras como el brocoli
y la espinaca.
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* Coman mas verduras anaranjadas como las zanahorias y los camotes
(boniatos o batatas).

* Compren verduras congeladas que se pueden cocinar facil y rapidamente en
el microondas.

* Compren las verduras frescas de la temporada. Cuestan menos y es mas
probable que tengan un mejor sabor.

* Planeen algunas de las comidas alrededor de un plato principal hecho de
verduras como una sopa o verduras salteadas al estilo chino, jcon apenas un
poquito de grasa (stirfry)!

* Escojan productos enlatados que no contengan sal.

Frutas (4-5 porciones al dia)
B Diga:
* Elijan frutas frescas, congeladas, enlatadas o secas.

* Tengan cuidado con los jugos de frutas porque contienen mucha aztcar
agregada. Escoja con mayor frecuencia comer frutas frescas en lugar de
tomar jugo de fruta.

* Mantengan un tazon de frutas sobre la mesa o en la refrigeradora.

Leche y productos de leche descremados o semidescremados
(2-3 porciones al dia)

B Diga:
® [a leche es un alimento rico en calcio. Tomen leche descremada.

* Si toman leche entera, hagan un cambio gradual a la leche descremada.
Primero cambien a la leche con 2 porciento de contenido de grasa, después a
la de 1 porciento y de alli a la descremada.

* Cuando compren queso y otros productos derivados de la leche, escojan
productos descremados (sin grasa) o semidescremados (con poca grasa).
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* Coman yogur descremado o semidescremado entre las comidas.
* Sino toleran la lactosa, prueben los productos libre de lactosa como el yogur,

queso o leche sin lactosa.

Carnes magras, pollo o aves, y pescado (2 porciones o0 menos
de 3 onzas al dia)

B Diga:

* Elijan pollo y otras aves o cortes de carne de res que sean bajos en grasa.
Seleccionen la carne molida extra magra (extra lean).

* Consuman una variedad de alimentos con proteina. Seleccionen pescado
mas a menudo.

* Entre las carnes procesadas, escojan el pavo, rosbif o jamon en vez de la
mortadela, salchichas o el salami regular que son méas grasosas.

* Horneen, asen, o cocinen a la parrilla.

Nueces, semillas y legumbres (4-5 porciones por semana)

B Diga:
* Eljjan frijoles, alverjas, nueces, semillas y otras legumbres como buenas

fuentes de proteina y fibra.

Grasas y aceites
B Diga:

* Obtengan la mayoria de sus grasas de los alimentos que consumen como el
pescado, las nueces y los aceites vegetales.

* Limiten las grasas solidas como la mantequilla, la margarina en barra,
la manteca vegetal y la manteca de cerdo. También los alimentos que
contengan estas grasas.
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Dulces, golosinas y azucares agregadas (5 o menos porciones
a la semana)

B Diga:

* Eljjan alimentos y bebidas que contengan poca aztcar agregada. Utilicen
la etiqueta de los alimentos para comparar el contenido de azucar en los
diferentes alimentos y bebidas.

* Escojan con mas frecuencia agua, leche descremada y otras bebidas
no endulzadas.

* Escojan cereales sin azicar agregada y anadan una fruta.
B Diga:
Ahora veamos lo que recuerdan acerca del tamafio de la porcion.

Nota: Haga las siguientes preguntas, mostrando la taza de medida que corresponda a
cada respuesta. Para refrescar su memoria, puede referirse a la hoja “Tamafio de las
porciones” (pagina 197) de la sesion 6.

v

: ¢(Cuanto es una porcion de una verdura cocinada?

7

15 taza

v

,Cuanta leche o yogur se considera una porcion?

7

1 taza

v

,Cuanto es una porcion de queso?

7

1% a 2 onzas

v

.Me pueden dar un ejemplo de una porcion del grupo de los granos?

7

Ejemplos de una porcion del grupo de los granos incluyen:
* Una rebanada de pan.
* 1 onza (alrededor de 1 taza) de cereal.

* 1 onza (alrededor de 1 taza) de cereal listo para comer, o 72 taza de cereal
cocinado como la avena.

* l/>taza de arroz o de pasta (fideos, macarrones, tallarines) cocinada.
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P: ;A qué equivale una porcion de fruta?

R: ¢ 1 manzana mediana, banano o naranja
* !5 taza de fruta enlatada o cruda o jugo de fruta
* Y, taza de fruta seca

P: ;Cuanto es una procion de frijoles cocidos?

R: °* Y taza

A. Actividad: Digale si a las frutas y verduras [%]

B Divida a los participantes en grupos mas pequefios de 3 a 4 personas. ¢ (B

B D¢ a cada grupo las hojas con menus de la actividad “Pdongale color y
sabor a su ment” (paginas 271-274) y la hoja con los dibujos de las
frutas y verduras “Digale si a las frutas y verduras” (paginas 275-276).

B D¢ a cada grupo unas tijeras y una goma de pegar para que recorten y
peguen los dibujos de las frutas y verduras de las hojas que les dio.

B Diga:

Ahora haremos la actividad “Digale si a las frutas y verduras” para aprender a
agregar frutas y verduras a las comidas”.

B Diga:

Para esta actividad, recorten los dibujos de las frutas y verduras de las hojas

que les di. Recorten las frutas y verduras que deseen agregar al desayuno, al
almuerzo, a la cena y a la merienda y péguenlas en los espacios correctos en
cada menu.

B D¢ a los participantes unos 10 minutos para completar sus comidas.

B Pidale a diferentes grupos que digan qué frutas y verduras afiadieron a cada una
de sus comidas.
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B Después pregunte si alguno de los otros grupos tuvo alguna sugerencia
diferente.

B Diga:

ijBien hecho! Ahora saben lo facil y divertido que puede ser agregar frutas y
verduras a sus comidas.

4. Actividad: Como seleccionar alimentos m
saludables para el corazén @

ACTIVIDAD

B Diga:

Vamos a hacer otra actividad en grupo. En esta actividad aprenderemos a hacer
una mejor seleccion de alimentos.

Nota: Escriba el desayuno de Virginia en el pizarron o en una hoja grande de papel
pegada a la pared con cinta adhesiva. Llene las columnas que dicen El desayuno de
Virginia y Tamano de la porcion. Deje las columnas Grupo de alimentos y Una
mejor seleccion en blanco. (Opcional) Repita la actividad con las comidas para el
almuerzo y para la cena.
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N

DESAYUNO

El desayuno Grupo de Tamaino de la

de Virginia alimentos porcion Una mejor seleccion

Huevo frito Carnes 1 huevo Un huevo pasado por agua
(tibio o duro) o escalfado,
5 taza de sustituto de huevo o
2 claras de huevo. Use aceite
de cocina en spray en lugar
de grasa cuando haga huevos
revueltos.

Chorizo Carnes 1 chorizo Tocino de pavo con bajo
contenido de grasa

Tostada de pan | Granos 1 rebanada Tostada de pan integral

blanco

Mantequilla

Grasas y aceites

1 cucharadita

Una cucharadita de margarina
blanda de tarro, baja en calorias
o jalea (o0 mermelada) sin
azucar agregada.

Juego de naranja

Fruta

Y taza

Una naranja

Café con leche
entera

Leche

1 taza de café
1 cucharada de

leche

Café con leche descremada (o
1 cucharada de leche evaporada
sin grasa)

/

B Pregunte:

(A qué grupo de alimentos pertenece cada una de las selecciones de Virginia?
(Qué cambios harian al desayuno de Virginia para que sea mas saludable para

el corazon?

Nota: En el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta
adhesiva, escriba las sugerencias al lado de los alimentos que deben reemplazar. Afada
las respuestas correctas que no hayan sido mencionadas por los participantes.

(Opcional: almuerzo y cena)
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El almuerzo
de Virginia

Grupo de
alimentos

ALMUERZO

Tamaio de la
porcion

Una mejor seleccion

Una
hamburguesa
grande con
queso y
mayonesa

Carne; granos;
leche, leche, yogur
y queso; grasas y
aceites

1 hamburguesa
grande con queso

Una hamburguesa pequetia
sin queso ni mayonesa o un
sandwich de pollo asado

Papas fritas
tamafio extra
grande (Super-

Verduras; grasas y
aceites

1 porcion grande
de papas fritas

Una orden de papas fritas
pequefia o una ensalada
pequenia de acompafiamiento

N

queso; verduras;
grasas y aceites

harina

2 cucharadas
queso cheddar

1 tomate

2 onzas de hongos
(champifiones)

size french fries) con aderezo bajo en calorias
Una soda grande | Dulces 1 soda grande Agua, una soda dietética o
leche descremada

( CENA
La cena de Grupo de Tamaiio de la
Virginia alimentos porcion Una mejor seleccion
Quesadilla de Carnes; granos; 2 onzas de pollo | Use pechuga de pollo sin
pollo leche, yogur y 2 tortillas de pellejo, tortillas de maiz, queso

bajo en grasa y en sodio, y un
rociador o spray de aceite de
cocina. Preparele al horno en
vez de freirla.

Frijoles refritos

Nueces, semillas y
legumbres; grasas
y aceites

Y2 taza de frijoles

Use frijoles hervidos y saltéelos
en un poquito de aceite en un
sartén que no pegue. Si usa
frijoles enlatados, enjuédguelos
para reducir el contenido de
sodio.

Leche entera

Leche, yogur y
queso

1 taza

Leche descremada o
semidescremada

Flan

N

Grasas, aceites
y dulces; carnes
(huevos)

1 tazon pequefio

1 porcion de frutas frescas

(2 taza) o un yogur congelado
bajo en grasa

/

/
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B Pregunte:

(Qué pueden hacer para comer menos grasas saturadas, grasa trans, colesterol,
sodio y calorias?

B Agregue las siguientes respuestas si no s€ mencionan:
Cuando hagan las compras:
* Elijan una variedad de granos enteros, frutas y verduras.

* Escojan productos de leche, salsas para las ensaladas y mayonesas que sean
bajos en grasa o sin grasa.

* Elijan los cortes de carne que tengan bajo contenido de grasa. Recorte el
exceso de grasa.

* Usen la etiqueta de los alimentos para escoger alimentos con menos
contenido de grasa saturada, grasa trans, colesterol, sodio, azlicar y calorias.

Cuando cocinen:

* Usen aceite vegetal o margarina blanda de tarro en vez de mantequilla
0 manteca.

* Cocinen con métodos que usan poco aceite, como hornear, asar, o hervir (sin
afiadir grasa) en lugar de freir.

Cuando coman:

* Coma alimentos con bajo contenido de grasa saturada, grasa trans
y azucar agregada.

* Quitenle el pellejo al pollo y al pavo. jTiren el pellejo! No se lo coman.
* No coman mas de cuatro yemas de huevo por semana.

* Disminuyan la cantidad de alimentos altos en calorias pero con poco valor
nutritivo, como sodas, carnes procesadas (lunch meats), pasteles, tortas,
galletas de dulce y de sal, papitas fritas y otros productos similares (chips).

* Coman porciones pequefias de comida.
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B Diga:

Pongan el plan de alimentacion saludable para la familia en la refrigeradora
como recordatorio de que deben comer de manera saludable para el corazon.

B Diga:

jHicieron muy buen trabajo! Ahora podran hacer selecciones mas saludables
para ustedes y para toda la familia.

5. Cocine con sus hijos

B D¢ a los participantes la hoja “Cocine con sus hijos”
(paginas 277-278).

B Pida a los voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.
B Diga:

Como padres de familia, ustedes pueden desempefiar un papel importante en
ensefiar a sus hijos a desarrollar habitos saludables de alimentacion que les
duren toda su vida.

B Diga:

Para la buena salud y el crecimiento adecuado, los nifios necesitan una
variedad de alimentos cada dia. Cuando a los nifios se les da una alimentacion
balanceada, con el tiempo ellos desarrollan buenos habitos de alimentacion.

B Pregunte:

(Pueden pensar en otras maneras en que sus hijos podrian participar en planear
y preparar comidas saludables?

B Escriba las sugerencias de los participantes en el pizarron o en una hoja grande
de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.
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Informacion adicional:
iPodemos!
(formas para mejorar la actividad fisica y la nutriciéon de los nifios)

El programa ;Podemos! del NHLBI (que en inglés se llama WE CAN!—Ways
to Enhance Children's Activity and Nutrition) es un programa educativo para
ayudar a los nifios entre 8 y 13 afios a mantener un peso saludable. Este
programa incluye sugerencias para que los padres aprendan a seleccionar
alimentos saludables y hacer mas actividad fisica con sus hijos. Vaya a la
pagina: http://wecan.nhlbi.nth.gov. También puede obtener consejos en
espafiol en la pagina http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/
wecan/news/materials_espanol.htm.

- /
6. Receta del burrito vegetariano de Maria &(%

RECETA

Nota: Esta receta les dard a los participantes la oportunidad de probar un
platillo saludable para el corazon en su casa.

B D¢ a cada participante la hoja “El burrito vegetariano de Maria”
(pagina 279-280).

B Diga:

Esta receta contiene frijoles y sabrosas verduras y es rica en proteinas y fibra.
Pruébenla en sus casas la proxima semana.

%Repaso de los puntos mas importantes
- de hoy

B Diga:

Repasemos lo que aprendimos hoy.
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B Pregunte:

,Por qué se considera saludable para el corazon la comida latina
tradicional?

La comida latina tradicional proporciona una variedad de alimentos que son
bajos en grasas y sodio, como panes, tortillas de maiz, frijoles, arroz, verduras,
frutas, pollo y otras aves, pescado y productos de leche.

. Cuales alimentos debemos comer con menos frecuencia?

Deberiamos limitar alimentos que tienen un alto contenido de grasa, sodio,
azlcar agregada y calorias, incluyendo:

* Alimentos con alto contenido de grasa como frijoles refritos, pollo frito,
cortes de carne grasosos, y quesos con mucha grasa

* Alimentos salados, como las papitas fritas y los chips de tortilla

* Alimentos con alto contenido de grasa y de azlicar agregada como pasteleria,
galletas y chocolate

* Alimentos con azlcar agregada como caramelos y sodas regulares

,Como se puede usar el plan de alimentacion para un corazdén sano para
escoger alimentos saludables para el corazon?

Use el plan de alimentacion para un corazon sano para escoger alimentos con
menor contenido de grasa saturada, grasa trans, colesterol, sodio y azucar
agregada de cada uno de los principales grupos de alimentos. Este plan también
indica el nimero de porciones que se deben comer todos los dias de cada uno de
los grupos.

,Por qué es util saber cuantas porciones se debe comer de cada uno de los
principales grupos de alimentos?

Cuando se sabe la cantidad de alimentos que se debe comer cada dia, es mas
facil controlar el nimero de calorias que se consume.
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Promesa semanal Y11
PROMESA
B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre cémo preparar sus platos favoritos de una
manera saludable para el corazon. Ahora veamos como podemos aplicar lo que
han aprendido. Por favor piensen en algo que pueden cambiar en su vida diaria
para comer saludable con su familia. Esto serd su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué planean hacer, como lo planean hacer y cuando
comenzaran. Veamos algunos ejemplos:

* Haremos pollo al horno en vez de pollo frito para la proxima cena familiar.
* Comenzando mafiana, comeremos una verdura y una fruta mas al dia.
Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa.

B Diga:
(Quién nos quiere decir cudl es su promesa?

Nota: Escriba alguna de las ideas para las promesas en el pizarrén o en una hoja grande
de papel.

(Opcional) Diga:

El mantener en mente un valor personal puede ayudarlos a hacer del comer
saludable para el corazon parte de su vida familiar. Recuerden que un valor
personal es una cualidad que consideren importante.

(Opcional) Diga:

Nuestro valor para hoy es saber divertirse. Saber divertirse les ayudard a
sentirse alegre por sus esfuerzos para mejorar su salud y la de su familia.
Les ayudara a vencer los retos, permitiéndoles reirse cuando quieran llorar.
El saber divertirse también les puede motivar a convertir sus promesas en
habitos permanentes.
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(Opcional) Pregunte:

(Como pueden usar el saber divertirse u otro valor, para ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

La proxima semana hablaremos sobre como les fue con sus promesas. No
se olviden de continuar trabajando para cumplir sus promesas de hacer
mas actividad fisica, de comer menos sal, sodio, grasa saturada, grasa
trans y colesterol, de lograr y mantener un peso saludable, y de prevenir o
controlar la diabetes.

Cierre

B Diga:
Muchas gracias por asistir hoy ;Qué les parecio esta sesion?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.

B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion donde hablaremos sobre como comer de
manera saludable para el corazoén aun cuando se tiene poco tiempo y dinero.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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Plan de alimentacion saludable

para la familia

Granos ¥ Tortillas de maiz o de trigo integral sin grasa
P:;Zs’ cereales, arroz y ¥ Pan rebanado (como de trigo, centeno o blanco), pan para
?6—8 orciones* al dia) sandwiches, panecillos para la cena, bollos, pan arabe (pita),
P molletes (muffins) y bagels
¥ Galletas bajas en grasa y sin sal (como las galletas “graham” o
de acemita), pretzels sin sal y palomitas de maiz de sabor regular
y sin mantequilla
¥ Cereales calientes cocidos (no instantaneos) y cereales frios de
granos integrales
¥ Pasta (como tallarines, fideos y macarrones de granos integrales)
y arroz
Verduras ¥ Verduras frescas, congeladas, enlatadas sin sal agregada, tales
(sin grasa agregada) como habichuelas verdes, zanahorias, repollo (col), tomates,
(4-5 porciones* al dia) yuca, calabaza, brocoli, papas y maiz
Frutas ¥ Frutas frescas, congeladas, enlatadas (en jugo de frutas) o secas,
(4-5 porciones* al dia) tales como naranjas, papaya, toronja (pomelo), bananas, manzanas,
mangos, piias, sandias, duraznos, coctel de frutas y pasas
¥ Jugos de frutas frescas y congelados
Leche o productos de ¥ Leche descremada (skim) o semidescremada (/% low-fat)
leche descremados o v v bas .
semi descremados ogur bajo en grasa o sin grasa
Leche, yogur y queso ¥ Quesos con un bajo contenido de grasa y sodio
(Elija con mas frecuencia
los que son bajos en grasa
o los descremados)
(2-3 porciones™ al dia)
Carnes magras, pollo ¥ Pollo o pavo sin el pellejo
0 aves, y pescado
Carne, pollo, pescado, ¥ Pescado
y huevos (2 porciones* ¥ Cortes de carne bajos en grasa
o menos al dia) Res: lomo, solomillo, paletilla, espadilla, carne molida con extra
bajo contenido de grasa
Cerdo: solomillo, lomo, jamoén con bajo contenido de grasa
¥ Huevos (no més de cuatro yemas por semana)

*La cantidad de alimentos de cada grupo de alimentos que le corresponde a usted esta relacionada con cuantas calorias

necesita. Esto depende de su edad y sexo y de cuanta actividad fisica hace.
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Plan de alimentacion saludable para la familia (consinuacion)

Nueces, semillas y

<

Nueces y semillas

legumbres . . .. . .
(4-5 porciones a Eﬂ“@ ¥ Alverjas, garbanzos, lentejas y frijoles (negros, rojos, pinto)
la semana) =

Grasas y aceites ¥ Margarina (liquida, suave en tarro, o de menos calorias)

2-3 porciones al dia . , . ,
( p ) ¥ Aceites vegetales (canola, maiz, alazor, oliva, mani o

cacahuete, y ajonjoli)

Dulces, golosinas y ¥ Golosinas congeladas (paletas de fruta, yogur congelado bajo
azucares agregadas en grasa)
(5 o menos porciones* a

¥ Tortas y galletas bajas en grasa (barras de higo, biscocho de
claras de huevo, galletas de jengibre, en forma de animales y
barquillos de vainilla)

la semana.)

*La cantidad de alimentos de cada grupo de alimentos que le corresponde a usted esta relacionada con cuéntas calorias necesita.
Esto depende de su edad y sexo y de cuanta actividad fisica hace.
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Pongale color y sabor a su ment

AGREGUE FRUTAS Y VERDURAS A LA
SIGUIENTE COMIDA:

Desayuno
Tortilla de huevo

Tostada de pan integral

Café con leche descremada

Verdura

Fruta
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Pongale color y sabor a su ment (continuacion)

/
AGREGUE FRUTAS Y VERDURAS A LA
SIGUIENTE COMIDA:
Almuerzo
Sopa de pollo
Tortilla de maiz
Verdura
Verdura
Fruta
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Pongale color y sabor a su ment (continuacion)

AGREGUE FRUTAS Y VERDURAS A LA

Cena
Carne de cerdo al horno

Arroz integral

Verdura

Verdura

Fruta

SIGUIENTE COMIDA:
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Pongale color y sabor a su men (continuacion)

AGREGUE FRUTAS Y VERDURAS A LA
SIGUIENTE COMIDA:

Merienda

Verdura

Fruta
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Digale si a las frutas y verduras

LAS VERDURAS

‘/\/\/\f“
/ \
hicharos
go&gelados d
" ~ ‘. ‘
OO

&

X X X

Recorte estos alimentos para usar en la actividad.
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Digale si a las frutas y verduras (continuacion)

LAS FRUTAS

Ya
&‘

X X X

Recorte estos alimentos para usar en la actividad.
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Cocine con sus hijos

Despiérteles el interés

Cocinar con sus hijos es una buena manera de ayudarles a desarrollar buenos habitos de alimentacion.

A la mayoria de los nifios les gusta ayudar en la cocina. Mientras ellos le ayudan a preparar una comida,
usted les puede hablar sobre los alimentos saludables. A los nifios les encanta comer la comida que ellos
mismos preparan. También es una buena forma de hacerles probar nuevos alimentos saludables.

iDeje que lo ayuden!
Usted puede mostrarles a sus hijos como ayudar en la preparacion de las comidas.
Trate estas sugerencias:

Los nifios de 2 afios de edad pueden:
* Limpiar la mesa. * Despedazar la coliflor en trocitos.

* Restregar y enjuagar las frutas y los vegetales. Llevar los ingredientes de un lado al otro.

» Usar sus manos para cortar en pedazos la lechuga
y otras verduras.

Los nifios de 3 afios de edad también pueden:

* Envolver las papas en papel aluminio para » Servir liquidos.
asarlas. * Untar mantequilla, jalea u otros
* Amasar y formar la masa, como la del pan y de ingredientes suaves.

las tortillas.  Botar cosas al basurero.
*  Mezclar los ingredientes.

Los nifios de 4 afios de edad también pueden:

*  Pelar naranjas o huevos duros. » Cortar el perejil o el cilantro con tijeras
» Hacer puré a los bananos o frijoles cocidos con para nifios.

un tenedor. @ e Poner la mesa.

Los nifios de 5 a 6 afios de edad también pueden:

*  Medir los ingredientes. » Usar un batidor de huevos.

Asegurese de que los nifios se laven las manos antes y después de ayudar en la cocina.

Tenga paciencia cuando derramen cosas o se equivoquen.

Recuerde que el objetivo es ayudar a sus hijos a aprender sobre la alimentacion saludable.
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Cocine con sus hijOS (continuacion)

Déjelos usar su creatividad oy

Escoja tres o cuatros alimentos saludables y deje
que sus hijos hagan un bocadillo o sdndwich.
Escoja alimentos que usted sabe que sus hijos
puedan comer sin atorarse.

Comience con:

e

* Un nuevo tipo de pan * QGalletas de arroz o palomitas de maiz

(integral o centeno)

* Bagels pequenos

* Galletas de granos integrales o de « Pedazos pequeiios de pan arabe (pita)
acemita (graham crackers)

Para untar incluya:

. Y : 4
+  Queso crema bajo Jalea o mermelada sin azucar agregada

en grasa * Frijoles molidos

Para poner encima: Ped d inill lab
* Rebanadas de manzana o banana es €6 PEPINIT © CHEbi

» Tomates cortados en pedazos
e Pasas u otras frutas secas N
i pequeftios
* Fresas (frutillas) w

* Pedazos de queso o huevo duro

[

Mientras ayuda a sus hijos a hacer el bocadillo o sandwich, digales por qué \
es saludable.

Digales los diferentes grupos de alimentos que se incluyen en el bocadillo o
sandwich. Expliqueles que comer una variedad de alimentos es saludable.

Pregunteles por qué les sabe rico el bocadillo o sandwich. ;Es dulce, jugoso,
\ acido o crujiente?

/

Adaptado del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Tips for Using the Food Guide Pyramid
For Young Children 4 to 6 Years Old, 1999.
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El burrito vegetariano de Maria

p— e ek

1/2

1/

1
1
1
4
1
6

pimiento rojo, sin semillas y picado . _
Sirve: 4 porciones

pimiento amarillo, sin semillas y picado Tamafio de la porcién: 1 burrito
cebolla, pelada y cortada en tajadas Cada porcion contiene:
Calorias: 367

Grasa total: 6 g

lata (15 onzas) de frijoles negros bajos en sodio,

drenados del liquido y enjuagados en agua
Grasa saturada: 1 g

aguacate (palta), pelado y cortado en cubitos Colesterol: 5 mg
jugo de un limoén Sodio: 318 mg

. . Fibra total: 14
taza de cilantro (culantro) fresco, picado R

) _ Proteina: 16 g
cucharadita de polvo de chile (opcional) Carbohidratos: 66 g
taza de crema agria sin grasa Potasio: 976 mg

tomate mediano, cortado en cubitos

tortillas de trigo entero de 8 pulgadas

cucharadita de aceite canola Clave saludable

cucharadas de pico de gallo (salsa) fresco (vea E_Ste exquisito burrito es
la receta en la pagina 280) rico en sabor y en fibra.

. Rocie un sartén con aceite de cocina en aerosol (spray) y saltee el pimiento y la

cebolla unos 5 minutos sobre fuego mediano. Afiada los frijoles y mezcle bien.
Reduzca el fuego y cocine a fuego lento por unos 5 minutos.

En un tazén pequetio, mezcle el aguacate (palta), jugo de limon, culantro y chile
en polvo. Divida la mezcla en dos, y ponga la mitad a un lado para ponerla
después encima de los burritos rellenos.

. Agregue la crema agria a los frijoles y mézclelos bien.

Caliente las tortillas en el microondas o sobre una hornilla.

. Rellene una de las tortillas caliente con /4 de la mezcla de frijoles y !/4 de la

mezcla de aguacate. Ponga 2 cucharadas de salsa estilo pica de gallo sobre
esta mezcla.

Doble las orillas de arriba y de abajo de la tortilla encima del relleno y enrolle
para hacer un burrito. Repita el proceso con las 3 tortillas restantes.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 8 279



El burrito vegetariano de Maria (continuacion)

Pico de gallo
(para los burritos de Maria)

6 tomates, preferiblemente de clase Roma
(o 3 tomates grandes)

1/2 cebolla mediana, finamente picada
1 diente de ajo, finamente machacado
2 chiles serrano o jalapefio, finamente picados
3 cucharadas de cilantro, picado
jugo de 1 limén verde

1/3 cucharadita de orégano, finamente picado

1/8 cucharadita de sal

1/8 cucharadita de pimienta

1/2 aguacate (palta) de cascara negra, cortado en cubos

1. Combine todos los ingredientes en un recipiente
de vidrio.

2. Sirva inmediatamente o refrigere y sirva dentro de
las 4 6 5 horas siguientes.
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Coma de manera saludable para el
corazon, aun cuando tenga poco
tiempo y dinero

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:

B La forma de preparar los alimentos rdpida y facilmente y algunas sugerencias
utiles para la hora de las comidas

B Como comer de manera saludable para el corazon cuando salgan a comer fuera
de la casa

B Como ahorrar dinero en la compra de los alimentos

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
B Ejemplos de publicidad de alimentos en las revistas™

B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

B Lapices

* Prepare ejemplos de temas publicitarios antes de la sesion (vea las paginas 291-292).
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Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “Sugerencias para las familias ocupadas™ (pagina 298)
B “El dilema de Rosa: Una historia de la vida real” (pagina 299)

B “Sugerencias para comer fuera de la casa de manera saludable para el corazén”
(pagina 300)

B “Sugerencias para ahorrar dinero” (pagina 301)
B “Lista de compras” (pagina 302)

B Receta de “Cazuela de carne en un dos por tres” (pagina 303)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
1. Coma de manera saludable para el corazén cuando dispone de poco tiempo
A. Dias muy ocupados
B. Sugerencias para preparar comidas rapidas y faciles

C. Cuando se come fuera de la casa
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2. Ahorre dinero en la compra de alimentos
A. Sugerencias para ahorrar dinero
B. La publicidad de los alimentos

C. Receta de cazuela de carne en un dos por tres
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidén a la sesidn

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:
Ahora vamos a repasar lo que aprendimos en la tltima sesion.
,Por qué se considera saludable para el corazon la comida latina tradicional?

* La comida latina tradicional proporciona una variedad de alimentos que
tienen un bajo contenido de grasa y sodio, como el pan, las tortillas de maiz,
los frijoles, el arroz, las verduras, las frutas, el pollo y otras aves, el pescado
y productos de leche.
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Nombren algunos alimentos que deberiamos comer con menos frecuencia.

* Debemos disminuir los alimentos que tienen un alto contenido de grasa
saturada, grasa trans, sodio, aziicar agregada y calorias, incluyendo:

— Alimentos con alto contenido de grasa como los frijoles refritos, el pollo
frito, cortes de carne grasosos y quesos con mucha grasa

— Alimentos salados, como las papitas fritas y los chips de tortilla

— Alimentos como los postres horneados, galletas y chocolate que tienen
un alto contenido de grasa y de azlcar agregada

— Alimentos como los dulces y las sodas regulares que tienen
azlcar agregada

. Como podemos usar el plan de alimentacion saludable para seleccionar
alimentos saludables para el corazon?

* Use el plan de alimentacion saludable para escoger alimentos con menos
contenido de grasa saturada, grasa trans, colesterol, sodio y azlicar agregada
de cada uno de los principales grupos de alimentos. Este plan también indica
el nimero de porciones que se deben comer todos los dias de cada uno de
los grupos.

JPor qué es util saber cuantas porciones se deben comer de cada uno de los
principales grupos de alimentos?

* Cuando se sabe la cantidad de alimentos que se debe comer cada dia, es mas
facil controlar el nimero de calorias que se consume.

B Pregunte:

(Como les va con su promesa de incluir en sus comidas una variedad de
alimentos saludables para el corazén? ;En qué les fue bien? ;Qué problemas
encontraron (como el rechazo a los cambios o falta de interés de la familia)?
(Como lo resolvieron? ;Quiénes pudieron cocinar con sus hijos? ;Qué les
parecio la idea a los nifios?

Nota: D¢ a los participantes unos 4 minutos para que expresen sus comentarios.
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3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Hoy van a aprender como comer de manera saludable para el corazon, aun
cuando dispongan de muy poco tiempo y tengan un presupuesto limitado.
Durante esta sesion ustedes aprenderan:

* Maneras rapidas y féciles de preparar comidas saludables para el corazéon
* (Como comer de manera saludable cuando coman fuera de la casa
® (Cémo comprar los alimentos que la familia necesita y el presupuesto permite

® (Como la publicidad nos puede hacer comprar cosas que no necesitamos y
que cuestan mas

La sesidén en accidon

1. Coma de manera saludable cuando dispone de
poco tiempo

A. Dias muy ocupados
B Diga:

Muchas personas tienen poco tiempo para hacer las compras, preparar la comida
y limpiar después de la comida. Esta sesion les ayudard a comer de manera
saludable para el corazon aun cuando estén apurados.

B Diga:

Las personas ocupadas a menudo creen que no tienen tiempo para comer
comidas saludables para el corazén. Estas personas tal vez:

* No toman el desayuno ni el almuerzo y comen una sola comida grande por
la noche
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* Comen fuera de su casa varias veces por semana
* Compran alimentos en cajas o instantaneos o alimentos ya preparados

* Compran alimentos en maquinas dispensadoras de alimentos
(vending machines)

B Pregunte:
(Qué comen ustedes cuando no tienen tiempo para cocinar?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el pizarron o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

Cuando se come de prisa generalmente se comen alimentos con mas alto
contenido de grasa, sodio y calorias. Por ejemplo, comemos bocadillos,
golosinas y dulces de una maquina dispensadora de alimentos, o salchichas
(hotdogs) y papas fritas en un restaurante de “comida rapida”. La gente suele
comer estos alimentos porque son faciles de comprar o rapidos de preparar.

B Diga:

Es probable que se coma porciones mas grandes con mayor contenido de grasa
y calorias cuando no se tiene tiempo para preparar platos para acompafiar, como
ensaladas, verduras o arroz.

B. Sugerencias para preparar comidas rapidas y faciles

Nota: Esta parte de la sesion ayudara a los participantes a pensar en distintas maneras de
preparar las comidas en menos tiempo.

B Diga:

Muchas personas encuentran que estan demasiado cansadas para preparar el tipo
de alimentos que le gustarian que comiera su familia. Necesitamos aprender
algunas maneras de ahorrar tiempo y de simplificar la preparacion.

B D¢ a cada uno de los participantes una copia de la hoja “Sugerencias
para las familias ocupadas™ (pagina 298).

HOJAS PARA
REPARTIR
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B Muestre el dibujo educativo 9.1 mientras repase las secciones
“Planee sus comidas” y “Use una lista para las compras” de la hoja
“Sugerencias para las familias ocupadas”. DIBLJOS

B Muestre el dibujo educativo 9.2 cuando repase la seccion “Cocine
por adelantado” de la hoja “Sugerencias para las familias ocupadas”.

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias, una a la vez.
Deje que los participantes hagan comentarios a medida que se leen
las sugerencias.

B Pregunte:
(Les parece que alguna de estas sugerencias es dificil de seguir?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 a 5 minutos para responder.

Actividad en grupo

@

Nota: Esta actividad en grupo ayudara a los participantes a pensar en ACTIVIDAD
maneras creativas para que la familia goce de comidas saludables para el
corazon cuando el tiempo es limitado.

B Divida a los participantes en grupos pequefios de tres a cuatro
personas cada uno. Dé a los participantes la hoja “El dilema de Rosa:
Una historia de la vida real” (pagina 299).

B Diga:

Voy a leer una situacion de la vida real. Pueden seguir la historia en la hoja.
Piensen como podria Rosa resolver su dilema.

B Pida a cada grupo que conversen sobre como Rosa puede asegurarse de que su
familia coma de una manera saludable para el corazon.

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para pensar en algunas sugerencias.

B Pida a una persona de cada grupo que presente las sugerencias de su grupo a
los demas.
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El dilema de Rosa

Rosa esta casada y tiene dos hijos, uno de 7 y el otro de 10 afios. Tomas, su
marido, trabaja de lunes a viernes en una compaiia de construccion. Tomas sale
de su casa para ir al trabajo a las 6:30 de la mafiana y vuelve a su casa a las 4 de
la tarde. Rosa también trabaja de lunes a viernes en un restaurante. Sale de su
casa a las 10 de la mafiana y regresa a las 7 de la noche.

Todas las noches Rosa prepara la cena de la familia después de llegar del
trabajo. Muchas veces estd demasiado cansada para cocinar. A menudo de
camino a casa compra una pizza con pepperoni, hamburguesas y papas fritas o
pollo frito.

Rosa ha notado que toda la familia estd aumentando de peso. Tomas quiere

que Rosa prepare las comidas latinas tradicionales. Rosa trata de hacer que su
marido la ayude con la cena, pero ¢l también estd muy cansado. Ademas, Tomas
piensa que cocinar es el trabajo de la mujer.

/

B Ainada estas ideas si no las mencionan:

* Rosa podria cocinar dos o tres comidas durante el fin de semana y guardarlas
en el congelador.

* Ella podria hacer las comidas en una olla de coccion lenta (Crock-Pot®) que
ahorra tiempo. Asi la comida se cocina durante el dia y esta lista cuando la
familia llega a la casa.

* La familia le puede ayudar poniendo en el horno las comidas que estaban en
el congelador o los platos hechos la noche anterior.

® Varias familias podrian reunirse y compartir las comidas.
* Sus hijos podrian poner la mesa y lavar los platos para ayudarla.

* De vez en cuando, Rosa podria comprar pollo asado en lugar de pollo frito o
de hamburguesas y papas fritas.

* Rosa podria comprar una pizza vegetariana o unas ensaladas en lugar de
pizza con carne.
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C. Cuando se come fuera de la casa

Nota: Esta actividad ensefara a los participantes a escoger comidas saludables para el
corazon en los restaurantes que sirven comidas rapidas.

B Pregunte:
Cuando comen fuera de casa, ;jadonde van?
Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
B Diga:
Mucha gente come en los restaurantes que sirven comidas rapidas porque:
* Sirven la comida rapidamente.
* La comida es sabrosa.
* La comida es mas barata que la de los otros restaurantes.

* Alos nifios les atraen las comidas y los juguetes que ofrecen con las comidas
para nifios.

* Tienen un lugar para que los nifios jueguen.
B Diga:

Muchas comidas rapidas tienen un contenido mas alto de grasa, sodio y calorias
pero ustedes pueden elegir alimentos del ment que contengan menos grasa,
sodio y calorias.

B Muestre el dibujo educativo 9.3. Manténgalo a la vista mientras
repasa la hoja.

B Entregue a cada uno de los participantes una copia de la hoja
“Sugerencias para comer fuera de la casa de manera saludable para
el corazon” (pagina 300).

B Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias de la hoja.
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B Pregunte:

. Se les ocurre alguna otra idea para escoger comidas saludables para el corazon
en un restaurante?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 3 minutos para responder. Escriba las repuestas en
el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

2. Ahorre dinero en la compra de alimentos

A. Sugerencias para ahorrar dinero

B Pregunte:
(Qué hacen ustedes para ahorrar dinero en la compra de alimentos?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Sugerencias para
ahorrar dinero” (pagina 301). Pida a voluntarios que lean en voz alta
las sugerencias.

B Entregue a cada uno de los participantes una copia de la hoja “Lista
de compras” (pagina 302).

B Diga:

Ustedes pueden usar esta lista de compras cuando vayan al supermercado
o bodega. Simplemente marquen o escriban en el espacio en blanco lo que
quieran comprar.

B. La publicidad en la compra de alimentos

Nota: Esta seccion ayudara a los participantes a entender mejor como la publicidad
puede influir en sus decisiones sobre la compra de alimentos.
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B Diga:
La publicidad de alimentos es una actividad comercial de gran impacto.

* Los anuncios de publicidad tratan de convencer a los nifios y adultos que
compren cierto producto.

* La publicidad cuesta dinero. Se gastan miles de millones de dolares en la
publicidad de productos alimenticios. Quienes pagan por esta publicidad son
las personas que compran los alimentos, es decir, los consumidores.

® Los articulos que reciben publicidad nacional generalmente son mas caros
que los que llevan la marca de la tienda y los de las marcas que no reciben
publicidad nacional.

* Lamayoria de la gente tiende a comprar envases llamativos y novedosos.

* La gente, especialmente los latinos, pueden ser muy leales a ciertas marcas.
Tienden a comprar siempre la misma marca aun cuando les cueste mas.

B Pida a los participantes que describan algiin anuncio publicitario que les haya
hecho comprar un producto especifico.

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.

B Repase los diferentes temas que se emplean en la publicidad para que la gente
compre los productos alimenticios. (Muestre o describa un ejemplo de los
siguientes temas publicitarios. Prepare estos ejemplos antes de la sesion.)

Nota: Mientras discute los seis temas siguientes, escribalos en el pizarrén o en una hoja
grande de papel pegada en la pared con cinta adhesiva. Los participantes van a necesitar
estos temas para las actividades de grupo.

B Diga:

Los temas populares que se usan en la publicidad a menudo se concentran
en la familia, la salud, la atraccidon sexual, el humor, la apariencia fisica o en
personas famosas.

Sesion 9: Coma de manera saludable para el corazon, aun cuando tenga poco tiempo y dinero 291



* La familia
Los agentes de publicidad tratan de que ustedes usen el producto que
promueven basandose en el amor que ustedes sienten por su familia. Es
algo que da resultado con los latinos porque la familia desempefia un papel
importante en nuestras vidas. Los anuncios con el tema de la familia suelen
estar dirigidos a las mujeres latinas por ser ellas las que cuidan a la familia.

* La salud
Este tema se centra en los efectos positivos que el uso de ciertos productos
tiene en la salud. Da resultado porque las personas se preocupan por
su salud.

* La atraccion sexual
Un producto que promueve la atraccion sexual de quien lo use se vende bien.
Muchas personas quieren creer que ellas también seran hermosas y atractivas
si usan el producto.

* El humor
Una situacion divertida generalmente ayuda a la gente a recordar el producto.

* La apariencia
En los anuncios publicitarios los alimentos tienen mejor aspectos que en la
realidad. Se consigue asi que la gente quiera probar el producto.

* Las personas famosas
La publicidad emplea a personas famosas para vender un producto. También
puede mostrar un personaje reconocido que usa el producto en una pelicula o
programa de television.

Actividad en grupo II

.. , .. , ACTIVIDAD
Nota: Esta actividad ayudara a los participantes a pensar sobre como la
publicidad afecta la manera como compramos los alimentos.

B Divida a los participantes en grupos de tres a cuatro personas. Dé a cada grupo
dos o tres anuncios de los que usted habia recortado.

B Diga:

Les he dado anuncios reales. Conversen en su grupo sobre cuéles temas se usan
en estos anuncios.
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Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.

Pida a una persona de cada grupo que presente las ideas de su grupo a
los demas.

Diga:

La publicidad puede ser util porque informa al publico sobre los diferentes
productos que puede comprar. Pero los anuncios también pueden llevar a que
las personas compren productos que no necesitan, que no pueden darse el lujo
de comprar o que creen que son mejores de lo que realmente son.

Pregunte:

(Qué pueden preguntarse ustedes mismos cuando estan tratando de decidir qué
producto comprar?

Nota: D¢ a los participantes unos 4 a 5 minutos para responder.
Agregue las siguientes preguntas, si nadie las menciona.

* ;Realmente me hace falta?

* (Hay algln producto mas barato que sirva para lo mismo?

* (He comparado la etiqueta de los alimentos del producto con la de un
articulo que cuesta menos?

* (Estoy comprando el producto porque viene en un lindo envase?

* ;Estoy comprandolo porque el producto dice que mejorara mi apariencia o
que me ayudard a perder peso sin ningun esfuerzo?

* ;Estoy comprandolo porque tengo un cupon o porque esta en oferta?

* (Esta al alcance de mi bolsillo aun con el cup6n?

(Puedo esperar hasta que esté en oferta?
Diga:

Aun en el caso de que quieran comprar marcas de renombre, pueden ahorrar
dinero si compran los productos cuando estan en oferta.
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C. Receta de cazuela de carne en un dos por tres 3

B Entregue a cada uno de los participantes una copia de la receta
“Cazuela de carne en un dos por tres” (pagina 303). Pidales que
prueben este plato algin dia de esta semana.

B Pregunte:

(Como puede ayudarnos este plato a comer de manera saludable para el corazon
cuando tenemos poco tiempo?

B Agregue estas respuestas si nadie las menciona:
* Puede hacerse por adelantado y congelarse para ahorrar tiempo.
* Tiene muchas verduras.

* Tiene menos grasa porque se escurre la grasa que suelta la carne al cocinarse
y no se le agrega mas grasa mientras se esta cocinando.

Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:
,Qué pueden hacer para ahorrar tiempo en la preparacion de las comidas?
* Recibir ayuda del esposo, compafiero o hijos.
® Preparar varias comidas a la vez y congelar algunas de ellas.
* Hacer una cantidad mas grande y usar el sobrante para el almuerzo.
* Preparar los almuerzos la noche anterior.
* Aprender recetas sencillas y rapidas.

® Usar una olla de coccion lenta (Crock-Pot®).
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.Qué pueden hacer para comer de manera mas saludable cuando comen
fuera de su casa?

* Pedir sdndwiches sin mayonesa o salsas (o con bajo contenido de grasa).

® Pedir hamburguesas pequefias sin ningiin agregado o sandwiches de rosbif
sin grasa o de pavo en lugar de los sandwiches stper especiales.

® Pedir un aderezo con bajo contenido de grasa para la ensalada o llevar el
de uno.

* Escoger agua, 100 por ciento jugo de fruta o leche descremada o
semidescremada (1%) en lugar de soda o batidos de leche entera.

® Pedir las porciones mas pequefias.

* Escoger alimentos asados o a la parilla en lugar de fritos.

® Quitar y tirar el pellejo del pollo.

* Escoger pizza vegetariana y pedir que le pongan menos queso.

®* Ordenar una verdura o una ensalada en vez de dos o mas alimentos ricos en
almidon como la papa, el arroz, la pasta, el pan o el maiz.

.Qué pueden hacer para ahorrar dinero cuando hacen las compras?

* Planear las comidas de la semana y hacer una lista de lo que necesita
comprar para esa semana.

® Usar la lista de compras y no ir al mercado muy a menudo.

* Leer los anuncios para ver qué productos estan en oferta.

* Comprar con menos frecuencia las comidas ya preparadas.

* Comprar s6lo la cantidad de alimentos que la familia necesita.

* Asegurese de no tener hambre cuando haga las compras.

® Verificar su recibo para ver que no haya errores.

® Tratar de no comprar en las tiendas pequeias (convenience stores).

* Probar las marcas de la tienda y usarlas lo mas a menudo posible.
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- Promesa semanal I

PROMESA

B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre coémo comer de manera saludable para el
corazon cuando se tiene poco tiempo y un presupuesto limitado. Ahora veamos
coémo pueden poner en practica lo que han aprendido. Por favor piensen en algo
que pueden cambiar en su vida diaria para comer de manera saludable para el
corazon sin salirse de su presupuesto. Esto sera su promesa para la semana.

B Diga:

Sean especificos sobre qué planean hacer, como lo planean hacer y cuando
comenzaran. Veamos algunos ejemplos:

® Usaré una lista de compras la proxima vez que vaya al supermercado.

* Compraré un producto con la marca de la tienda la proxima vez que vaya al
supermercado para ver si le gusta a mi familia.

* Escogeré un restaurante que no tenga buffet la proxima vez que salga
a comer.

* Cenar¢ en casa la proxima semana para no comer comidas rapidas.
Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa.
B Pregunte:
(Quién quiere compartir su promesa con los demas?
Nota: Escriba las ideas para las promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel.
(Opcional) Diga:

El mantener en mente un valor personal puede ayudarles a desarrollar el habito
de comer saludable aunque tenga poco tiempo y un presupuesto limitado.
Recuerden que un valor personal es una cualidad que consideren importante.
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(Opcional) Diga:

Nuestro valor para hoy es la gratitud. La gratitud los puede ayudar a apreciar
todos los esfuerzos que hacen por cambiar, sin importar cuan pequeiios sean. La
gratitud les ayuda a ser agradecidos con los que les ayudan a cambiar sus viejos
habitos y les muestran como tener un estilo de vida mas saludable.

(Opcional) Pregunte:

(Como pueden usar la gratitud u otro valor, para ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

La proxima semana hablaremos sobre como les fue con sus promesas. No
se olviden de continuar trabajando para cumplir sus promesas de hacer mas
actividad fisica, de comer menos sal, sodio, grasa saturada, grasa trans y
colesterol, de lograr y mantener un peso saludable, de prevenir o controlar la
diabetes y de hacer de la alimentacion saludable para el corazon parte de su
vida familiar.

Cierre de la sesion

B Diga:
Muchas gracias por asistir hoy ;Qué les parecio esta sesion?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.

B Diga:

Espero verlos en la proxima sesion donde hablaremos sobre como gozar de la
vida sin el cigarrillo.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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Planee sus comidas

Prepare comidas sencillas

¥ Planee las comidas de la semana teniendo en
cuenta los horarios de la familia.

/_/
Use una lista para las compras Lcigg“%Sg% \

¥ Ahorre tiempo y dinero yendo una
sola vez al supermercado. Hagay
use una lista para las compras.

/

Comparta las tareas de preparacion
de las comidas

¥ Ensefie a su familia como hacer las compras en el
supermercado.

¥ Déle tareas a su esposo y a sus hijos en la
preparacion de las comidas y en la limpieza de la
cocina.

¥ Vaya limpiando mientras cocina y asi tendra
menos que limpiar después que termine de
cocinar.

¥ Comparta con otros familiares o vecinos la tarea de
cocinar. Por ejemplo, cada familia puede cocinar lo
suficiente para compartir la comida con otra familia.

Cocine por adelantado

¥ Cocine algunas cosas por adelantado (como la
salsa para los macarrones). Use la salsa para
hacer otras comidas rapidas. Puede agregar pollo
o carne a la salsa y servirla sobre fideos o arroz
con verduras.

¥ Comience a preparar la comida la noche
anterior; por ejemplo, deje marinar el pollo en el
refrigerador hasta el dia siguiente.

<

Empaque el almuerzo la noche anterior.

<

Prepare ensalada suficiente para 2 dias. Guarde la
ensalada preparada (sin agregar aderezo o tomate)
en el refrigerador en una bolsa plastica.

¥ Cocine dos o tres comidas en su dia libre y
congélelas. Use la comida congelada los dias que
no tenga tiempo de cocinar.

¥ Adelante la preparacion de la comida del dia
siguiente, cortando y limpiando las carnes la
noche anterior.

¥ Cocine las comidas en una olla de coccion lenta
(Crock-Pot®).

¥ Cocine las verduras al vapor y
sirvalas sin salsas.

¥ Use verduras congeladas sin salsas.

<

Haga las carnes a la parilla, en el horno o en
cacerola.

¥ Haga guisos y estofados que llevan varios
grupos de alimentos en lugar de preparar varios
platillos.

¥ Use verduras congeladas cortadas (como
habichuelas verdes, brocoli y zanahorias).

¥ Use el horno de microondas para cocinar o
descongelar.

¥ Aprenda recetas sencillas que puedan hacerse
en menos de 30 minutos.

Use hierbas y especias

¥ Pique hierbas frescas y mezcle con agua.
Ponga la mezcla en un recipiente para hacer
cubos de hielo. Deje que se congele. Guarde
los cubos congelados en una bolsa pléstica.
Uselos cuando necesite hierbas frescas.

¥ Siembre cilantro, perejil o tomillo en una
maceta. Ponga la maceta en la ventana donde
le dé el sol.

¥ Tenga a mano hierbas secas. Una cucharadita
de hierbas secas es igual a 3 cucharaditas de
hierbas frescas.

Tenga a mano bocadillos rapidos

¥ Pruebe estos bocadillos saludables:
* Frutas y verduras frescas

* Cereales secos de trigo integral, de estilo
listos para comer

*  Yogur sin grasa o con bajo contenido
de grasa

*  Queso sin grasa o con bajo contenido
de grasa

*  Chips de tortilla de maiz al horno

* Pan de trigo integral
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El dilema de Rosa: Una

historia de la vida real

Rosa esta casada y tiene dos hijos, uno de 7 y el otro de 10 afios.
Tomaés, su marido, trabaja de lunes a viernes en una compaiiia de
construccion. Tomds sale de su casa para ir al trabajo a las 6:30 de la
mafana y vuelve a su casa a las 4 de la tarde.

Rosa también trabaja de lunes a viernes en un restaurante. Sale de su
casa a las 10 de la mafiana y regresa a las 7 de la noche. Todas las
noches Rosa prepara la cena de la familia después de llegar del trabajo.
Muchas veces estd demasiado cansada para cocinar. A menudo de
camino a casa compra una pizza con pepperoni, hamburguesas y papas
fritas o pollo frito.

Rosa ha notado que toda la familia estd aumentando de peso. Tomads
quiere que Rosa prepare las comidas latinas tradicionales. Rosa trata
de hacer que su marido la ayude con la cena, pero ¢l también esta muy
cansado. Ademas, Tomas piensa que cocinar es el trabajo de la mujer.

,Qué puede hacer Rosa?

Escriba algunas ideas que Rosa podria probar:
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Sugerencias para comer fuera de la casa de
manera saludable para el corazon

Usted no tiene por qué dejar de comer en los restaurantes de comidas rapidas para poder comer
bien. A continuacion se presentan algunas sugerencias para elegir las comidas mas saludables

para el corazon en algunos restaurantes.

Sandwiches

v

4
v

v

Pida sdndwiches sin mayonesa, salsa tartara o salsas especiales. Pruebe mostaza o mayonesa con
bajo contenido de grasa. Pida que le agreguen verduras a su sandwich.

Pida hamburguesas pequefias y sencillas en lugar de sandwiches especiales.

Pida sandwiches de rosbif bajo en grasa o de pavo en lugar de los de ensalada de pollo o de atun
con mayonesa regular.

Escoja sandwiches de pollo asado a la parrilla en lugar de sandwiches de pollo frito empanizado.

Platos principales

v

v
v

Escoja tortillas de maiz o tacos blandos rellenos de pollo o carne con bajo
contenido de grasa, verduras y salsa.

* Pida queso y crema agria (sour cream) con bajo contenido de grasa.

* Pida que le sirvan el queso y la crema agria a un lado y use s6lo una
pequefia cantidad.

Escoja pollo asado en lugar de pollo frito. Quitele siempre el pellejo.

Pida pizza vegetariana con pimientos, hongos o cebolla. Pida que le pongan la mitad de la
cantidad regular de queso.

Platos para acompainar

v
4
v

v

Bebidas

Comparta con otro una porcion pequeiia de papas fritas en lugar de comer una porcion grande a solas.
Pida que no le agreguen sal a su porcion.
Pida una papa al horno en lugar de papas fritas.

* Pruebe cubrir la papa con salsa de tomate estilo “pico de
gallo” o con verduras en lugar de crema agria. Sin grasa

* Pida que le sirvan a un lado los aderezos con alto contenido de
grasa como salsa de queso, crema agria o mantequilla. Use sélo una pequefia
cantidad.

Cuando coma ensalada, agréguele solo aderezos con bajo contenido de calorias y de grasa. Si el
restaurante no los ofrece, lleve el suyo. Puede comprar bolsitas individuales en algunos supermercados.
También puede pedir que le pongan el aderezo a un lado y use una cantidad pequeiia.

Ordene una verdura o una ensalada en vez de dos o mas alimentos con almidon como la papa, el
arroz, la pasta, el pan o el maiz.

v

v

Postres

Escoja agua, 100 por ciento jugo de fruta o leche descremada o semidescremada
(1%) en lugar de una soda regular o un batido de leche entera.

Pida una soda pequena, si eso es lo que realmente quiere beber.

Leche semj
descremada

v

Compre el tamafio mas pequefio de yogur congelado sin grasa en lugar de
galletitas o pasteles.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 9



Sugerencias para ahorrar dinero

Usted puede ahorrar dinero cuando compra los alimentos. Siga estas
sugerencias sencillas.

 —
: Vista e

Antes de ir al supermercado comp
¥ Planee las comidas para troda la semana. Su familia puede _

ayudarle a hacer un menu. REB AJA
¥ Haga una lista de compras de acuerdo con el plan de comidas. / s prcs | =]
¥ Fijese en los avisos de ofertas de alimentos. s by L@
¥ Use los cupones. Fijese en el periddico del domingo y recorte los cupones de — —

los alimentos que usted normalmente compra o necesita. Pida a sus hijos o a :\

un familiar que le ayuden. Recuerde que no ahorrara dinero con los cupones si

compra productos que no necesita. Compare siempre el precio del articulo del

cupon con el de los otros articulos que estan en el estante. Es posible que aun con el cupon las
marcas conocidas sean mas caras que las marcas de la tienda.

¥ Prepare alimentos hechos en casa en lugar de usar los ya preparados, como platos principales
congelados, tortas de panaderia, o ensaladas.

Eleccion del supermercado

¥ Haga las compras en el supermercado que ofrezca los precios mas bajos para los alimentos que
usted necesita. Puede ser una tienda distinta cada semana.

¥ Recuerde que las tiendas pequefias (que en inglés se conocen como convenience stores)
generalmente tienen precios mas altos y menos variedad que los supermercados.

En el supermercado

¥ Compre lo anotado en la lista. Si no usa la lista, probablemente compre
demasiado o compre cosas que no necesita.

¥ Ojo con los alimentos “convenientes”. La conveniencia puede costar
mas. Los siguientes son algunos ejemplos:

* frijoles en lata
* la pechuga de pollo deshuesada
* las verduras ya cortadas

¥ Compre frutas y verduras de temporada.

¥ Compre s6lo la cantidad de alimentos que la familia puede usar, incluso si una cantidad mas
grande cuesta menos.

¥ En lo posible, haga las compras solo. Los familiares o amigos pueden tratar de hacerle comprar
cosas que usted no necesita.

¥ No haga las compras cuando tenga hambre.

¥ Fijese si hay errores cuando pague en la caja. A veces cobran los articulos que estan en oferta
a precio regular. Algunos supermercados le daran al cliente articulos gratis si se equivocan
al cobrarle.
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Lista de compras

Haga una lista de compras. Anote los alimentos que necesita para sus menuds y
cualquier otro producto que se le haya acabado.

Frutas y verduras

Frutas frescas como mangos,
manzanas, naranjas, pifas,
papaya (lechosa)

Verduras frescas como
repollo, lechuga, cebollas,
tomates, calabazas,

apio, espinacas, batatas,
berenjenas, acelgas, ocra,
yuca, platano.

Panes, muffins, panecillos de
granos integrales

Pan, bagels, pan arabe

(pita bread)

English muffins (mollete)
Tortillas de maiz

Tortillas de harina de trigo con
bajo contenido de grasa

Cereales, arroz, pasta, fideos
y galletas

Cereales™ listos para comer o
cocinados

Arroz integral

Pastas (fideos, tallarines,
macarrones) de trigo integral
Otros

Galletas saladas, galletitas
de agua*

Galletas Graham*

Otras galletas*

Leche y productos
derivados de la leche
Leche descremada
o semidescremada  |adesn
(1%)
Queso fresco sin
grasa o con bajo contenido
de grasa (1%)
Quesos sin grasa o con bajo
contenido de grasa
Yogur sin grasa o con bajo
contenido de grasa
Crema agria (sour cream) sin
grasa
Queso crema sin grasa
Huevos

Carnes
Pollo
Pavo
Pescado
Carne de res (lomo o
solomillo)
Carne molida con extra bajo
contenido de grasa
Lomo, pata o espaldilla
de cerdo
Carnes procesadas o carnes
frias con bajo contenido
de grasa como pavo, pollo
y rosbif
Frijoles (habichuelas) y

guisantes (arvejas, chicharos,

lentejas, garbanzos)

Articulos para hornear
Harina
Azucar
Spray de aceite de cocina
Leche evaporada
(descremada) en lata

Leche descremada en
polvo

Cacao en polvo sin
azucar

Polvo de hornear

Productos enlatados
Frutas enlatadas en su jugo
Compota de manzana
Tomates en lata (sin sal)
Salsa o pasta de tomate con
bajo contenido de sodio
Otras verduras (sin sal)
Caldo* (sin grasa, con bajo
contenido de sodio)
Otras sopas*
Frijoles™ (sin sal ni
condimentos)

Grasas y aceites
Margarina* (liquida, blanda en
tarro o dietética)
Aceite vegetal

Alimentos congelados
Helado de yogur y otros
postres sin grasa o con bajo
contenido de grasa
Verduras sin salsas
Jugos de frutas

Otros
Hierbas y especias
(como orégano,
comino, pimenton, cilantro,
pereijil, chile (aji) verde,
pimienta.

trans, colesterol y calorias.

* Use la etiqueta de los alimentos para escoger los que tengan mas bajo contenido de grasa, grasa saturada, grasa
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Cazuela de carne en un dos por tres

1/2 libra de carne molida baja en grasa
1 taza de cebolla picada
1 taza de apio picado

1 taza de pimiento verde cortado en cubitos
31/2 tazas de tomates cortados en cubitos
1/4 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta negra

1/4 cucharadita de paprika
1 taza de arvejas (chicharos, guisantes) congelados
2 zanahorias pequenas cortadas en cubitos

1 taza de arroz crudo

11/2 tazas de agua

1. Dore la carne molida en un sartén y

Sirve: 8 porciones
Tamafrio de la porcion: 11/3 tazas

Cada porcion contiene:
Calorias: 201

Grasa total: 5g

Grasa saturada: 2 g
Colesterol: 16 mg
Sodio: 164 mg

Fibra total: 3 g
Proteina: 9 g
Carbohidratos: 31 g
Potasio: 449 mg

escurra la grasa del sartén.

2. Anada el resto de los ingredientes.
Mezcle bien. Cocine a fuego
moderado y tape el sartén hasta que
hierva. Reduzca el fuego al minimo
y deje cocinar por 35 minutos.

3. Sirva caliente.

Claves Saludables

Escurra la grasa que la carne
suelta al cocinar para reducir la
cantidad de grasa y calorias.

Esta comida de un solo plato
puede prepararse y congelarse
durante el fin de semana. Vuelva
a calentarla cuando no tenga
tiempo de cocinar.
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Goce de la vida sin el cigarrillo

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:
B Como los cigarrillos hacen dafio al fumador

B Como el “humo de segunda mano” dana a las personas que estan cerca de los
que fuman

B Sugerencias que pueden ayudar al fumador que quiere dejar de fumar

B Maneras de pedir a las personas que estan cerca de uno que no fumen

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

(Opcional) VCR o DVD vy televisor

(Opcional) La telenovela o fotonovela “El gran partido: Rompa con el habito
de fumar” (paginas 448-449)
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Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

Lista de lugares donde se ofrecen programas para dejar de fumar*

“El habito de fumar causa dafio” (pagina 324)

“El habito de fumar hace dafio a los bebés y a los nifios” (pagina 325)
“El costo de fumar” (pagina 326)

“Escenas para la dramatizacion: jCigarrillo a la vista! ;Qué puede hacer
usted?” (paginas 327-329)

Aviso “Nuestra familia no fuma” (pagina 330)

“Rompa con el habito de fumar” (pagina 331)

“Ayude a su corazon. jNo fume!” (pagina 332)

“Libérese del cigarrillo” (pagina 333)

Nota: Se pueden ordenar afiches (posters) y otros materiales de las

siguientes organizaciones:

* Instituto Nacional del Cancer: 1-800-4-CANCER (1-800-422—-6237) o
http://www.cancer.gov/

* Asociacion Americana de los Pulmones: 1-800—-LUNGUSA (1-800-586-4872) o
www.lungusa.org

* Sociedad Americana del Cancer: 1-800-ACS-2345 (1-800-227-2345) o
WWW.Cancer.org

* Asociacion Americana del Corazon: 1-800-AHA-USA-1 (1-800-242-8721) o
www.americanheart.org

* Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar la informacion en un hospital, clinica o el
departamento de salud local.
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Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1. (Opcional) Telenovela o fotonovela “El gran partido: Rompa con el habito de
fumar”

2. Informacion sobre el habito de fumar

3. El habito de fumar hace dafio a los bebés y a los nifios
4. Los jovenes y el habito de fumar

5. El habito de fumar y su bolsillo

6. El humo de segunda mano o humo ajeno

A. El humo de segunda mano puede hacerle dafio a usted y a todos los que
lo rodean

B. Actividad de dramatizacion acerca del humo de segunda mano

7. Como romper con el habito de fumar
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion
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Introduccidn a la sesion

1. Bienvenida

B Reciba cordialmente a los participantes.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

En la ultima sesion hablamos de las diversas maneras de ahorrar dinero en los
gastos para la comida. ;Quién puede nombrar algunas de ellas?

B Escriba sus ideas en el pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la pared
con cinta adhesiva.

B Agregue estas ideas si nadie las menciona:
* Planee las comidas de la semana y haga las compras con una lista.
* Recorte los cupones de los productos que usa.
* Fijese en los avisos de ofertas de alimentos.
* Use menos alimentos envasados.
* Compre so6lo la cantidad de alimentos que la familia necesita.
* Haga las compras cuando no tenga hambre.
* Fijese si hay errores cuando pague en la caja.

* Compre con menos frecuencia en las tiendas pequefas (convenience stores).
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B Pregunte:

(Como les va con su promesa de comer de manera saludable para el corazon aun
cuando no tengan mucho tiempo ni dinero? ;En qué les fue bien? ;Tuvieron
algiin problema? De ser asi ;como lo resolvieron?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 a 8 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

En esta sesion hablaremos de la necesidad de no empezar a fumar y de la
importancia de dejar de fumar si ya fuman. Durante esta sesion aprenderan:

* (Coémo los cigarrillos hacen dafo al fumador.

* (Coémo el “humo de segunda mano” dafia a las personas que estan cerca de los
que fuman.

®* Maneras de pedir a las personas que estan cerca de uno que no fumen.
* Formas faciles de dejar de fumar.
B Pregunte:
* ;Cuantos de ustedes fuman?
* ;Cuantos viven con un fumador?
* ;Cuantos de ustedes quisieran vivir libre del humo de cigarrillo?
B Diga:

El tabaco se usa de diversas maneras: en cigarrillos, cigarros (puros), pipas
o tabaco para mascar. En esta sesion hablaremos sobre el habito de fumar
cigarrillos, pues ésta es la forma mas comun de usar tabaco.
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La sesion en accidn

1. (Opcional) La telenovela o fotonovela “El gran
partido: Rompa con el habito de fumar”

B Muestre la telenovela “El gran partido: Rompa con el hébito de fumar” o pida
a voluntarios que lean la narracion (paginas 448—449).

2. Informacion sobre el habito de fumar
B Diga:

Hay muchas razones por las que no se debe empezar a fumar y por las que hay
que dejar de fumar si ya se fuma. Repasemos estas razones.

* En los Estados Unidos mueren unas 440,000 (cuatrocientas cuarenta mil)
personas por afio de enfermedades relacionadas con el habito de fumar. Esto
es mas de 1,200 (mil doscientas) personas cada dia. El habito de fumar es la
causa de aproximadamente una de cada cinco muertes.

* Los costos de la atencion médica debida al habito de fumar ascienden a unos
$75 mil millones de ddlares por afo en los Estados Unidos.

® (asi uno de cada cuatro hombres latinos fuma (alrededor del 23 por ciento).
Menos mujeres latinas fuman (una de cada ocho, o alrededor del 12 por
ciento), pero el numero esta aumentando.

* Los fumadores consumen el tabaco regularmente porque se vuelven adictos
a la nicotina. La nicotina es una droga poderosa que se encuentra en todos
los productos de tabaco. La mayoria de los cigarrillos contienen por lo
menos 10 miligramos (mg) de nicotina. Cuando inhalan el humo, el fumador
promedio consume entre 1 a 2 miligramos de nicotina por cigarrillo.

* ;El habito de fumar puede causar dafio a todos los que les rodean! El hébito
de fumar pone en peligro la salud de su familia, de los nifios y de sus amigos.
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B Muestre el dibujo educativo 10.1.

B Diga: DB
EDUCATIVOS

Hoy vamos a hablar acerca de lo que les puede pasar cuando fuman.
También vamos a hablar sobre distintas maneras para dejar de fumar o para
ayudar a un amigo o familiar que quiere dejar de fumar.

B Entregue a los participantes una copia de la hoja “El habito de fumar
causa dafio (pagina 324), y repase la informacion.

HOJAS PARA
REPARTIR

Nota: Pida a voluntarios que lean en voz alta cada una de las sugerencias.
Mantenga a la vista el dibujo educativo mientras repasa la informacion.

3. El habito de fumar hace dano a los bebés y
a los ninos

B Muestre el dibujo educativo 10.2.

DIBUJOS
EDUCATIVOS

B Pregunte:
(Creen ustedes que las mujeres embarazadas deben fumar?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.

B Diga:

Las mujeres embarazadas no deben fumar porque eso afecta la salud y el
bienestar del bebé. También deben apartarse de los que fuman debido a los
dafios que causa el humo de segunda mano.

B Diga:

Veamos algunos de los problemas que pueden ocurrir cuando una mujer
embarazada fuma.

B Entregue la hoja “El habito de fumar hace dafio a los bebés y a los
ninos” (pagina 325).
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Nota: Pida a voluntarios que lean los datos en voz alta, o recorte cada uno de los datos
por la linea de puntos. Ponga las tiras de papel en una caja o sombrero. Pida a los
participantes que saquen una tira de papel y la lean en voz alta. Mientras repasa la hoja
mantenga el dibujo educativo a la vista.

4. Los jovenes y el habito de fumar

B Muestre el dibujo educativo 10.3.

DIBUJOS

B Pr egunte: EDUCATIVOS

(Por qué creen que muchas personas empiezan a fumar cuando son
adolescentes?

Nota: Repase el dibujo educativo 10.3 que muestra algunas de las razones.

B Agregue las siguientes razones, si nadie las menciona:

Los adolescentes quieren parecerse a sus amigos.
La gente joven fuma para parecer mayor.

Algunos adolescentes quieren ser como los personajes que fuman en las
peliculas o en la television.

Los adolescentes estan bajo la influencia de los avisos de publicidad que
hacen que los fumadores aparezcan atractivos y de prestigio.

Tal vez quieran parecerse a sus padres u otros familiares que fuman.

Otros jovenes fuman solamente para hacer algo que sus padres no quieren
que hagan.

Los jovenes hacen poco caso al dafio que les pueden causar los cigarrillos o
piensan que ellos no se enfermaran.

A la gente joven les gusta las chaquetas, gorros y demas premios que ofrecen
las compaiiias de tabaco.
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B Diga:

Veamos algunos datos sobre los jovenes y el habito de fumar:

Cada dia alrededor de 2,000 jovenes menores de 18 afios se convierten en
fumadores. Eso es casi 750,000 (setecientos cincuenta mil) adolescentes por
afo. Si esto continua, mas de 6 millones de jovenes que fuman regularmente
pueden morir de alguna enfermedad relacionada al tabaco.

Los jovenes que fuman pueden tener dificultad para hacer deportes. El
habito de fumar causa falta de aire y mareos. Mascar tabaco causa
deshidratacion.

El uso de tabaco de mascar puede causar cortaduras en los labios, puntos
blancos, llagas y sangrado en la boca.

Las personas que comienzan a fumar a una edad temprana generalmente
fumaran toda su vida.

Mientras mas tiempo lleve fumando una persona, mas probabilidad tiene de
desarrollar problemas causados por el habito de fumar.

Los jovenes que fuman cigarrillos también tienen mas probabilidad de probar
otras drogas, especialmente la marihuana.

En todos los estados de este pais es ilegal vender cigarrillos, tabaco de
mascar u otros productos de tabaco a personas menores de 18 afios.

B Diga:

Si ustedes fuman, denle a su familia el ejemplo de dejar de fumar. Sean
sinceros. Reconozcan si tienen problemas para dejar de fumar. Dé¢jenle saber
a los jovenes que es mejor no empezar a fumar que tratar de dejar de fumar.
Traten de no fumar delante de sus hijos y no les pidan que les pasen o que
enciendan los cigarrillos. Cuando les piden que hagan esas cosas, ellos pueden
pensar que esta bien que ellos también fumen.
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5. El habito de fumar y su bolsillo
B Diga:

El habito de fumar también cuesta mucho de otras maneras. Veamos algunas de
las cosas que un fumador podria comprar con el dinero que gasta en cigarrillos.

B Entregue y repase la hoja “El costo de fumar” (pagina 326).

HOJAS PARA
REPARTIR

6. El humo de segunda mano

A. El humo de segunda mano o humo ajeno puede hacerle daiho a
usted y a todos los que lo rodean

B Pregunte:
(Qué han oido acerca del humo de segunda mano?
Nota: D¢ a los participantes de 3 a 5 minutos para responder.
B Diga:

El humo de segunda mano es el humo que usted inhala del cigarrillo o cigarro
de otra persona. Aun los que no fuman pueden sufrir problemas de salud si
estan cerca del humo de segunda mano.

B Diga:
Veamos algunos datos sobre el humo de segunda mano.

* El humo de segunda mano contiene venenos como el arsénico, el cianuro, el
amoniaco y el formaldehido.

* El aspirar el humo de segundo mano causa irritacion en los ojos, molestias en
la nariz y la garganta, dolores de cabeza y tos.

* El humo de segunda mano causa aproximadamente una de cada 10 muertes
relacionadas con el habito de fumar.

* (Cada ano, alrededor de 3,000 personas que no fuman mueren de cancer a los
pulmones causado por el humo de segunda mano.
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* Los bebés y los nifios que viven con alguien que fuma tienen dos veces mas
probabilidad de tener enfermedades respiratorias, bronquitis y pulmonia que
los que no viven con alguien que fuma.

* El humo de segunda mano puede provocar un ataque de asma.

B. Actividad de dramatizacion acerca del humo de II

segunda mano
ACTIVIDAD

B Diga:

Tratemos de hacer una dramatizacién. Algunas personas encuentran dificil pedir
a los fumadores que no fumen alrededor de ellas o de sus hijos. Esta actividad
les permitira practicar lo que le dirian a alguien que fuma alrededor de ustedes o
de sus familias.

B Divida a los participantes en grupos de tres personas. Dé a cada
grupo una escena de la hoja “jCigarrillo a la vista! ;Qué puede
hacer usted?” (paginas 327-329) para que la represente. Pidales que
también representen una escena con la solucion al problema.

Nota: Lea una escena a la vez o entregue una copia de cada escena al grupo que la va a
representar. D¢ a cada grupo unos 5 minutos para representar una solucion.

B Pregunte:
¢ Tienen algiin comentario o pregunta que hacer acerca de la dramatizacion?
B Diga:

Algo que todos podemos hacer en nuestros hogares para prevenir estas
situaciones es poner un aviso que diga ‘“Nuestra familia no fuma” o “Gracias por
no fumar”. Esto le deja saber a sus visitas que en su casa no deben fumar.

B D¢ a los participantes el aviso “Nuestra familia no fuma”
(pagina 330).

HOJAS PARA
REPARTIR

B Diga:

Pueden colocar este aviso sobre una mesa o pueden pegarlo con cinta adhesiva
en la pared o en la refrigeradora.
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Escenas para la actividad de dramatizacion: ;Cigarrillo a E?g
la vista! ;Qué puede hacer usted?

B Escena 1
Sus suegros estan de visita en su casa. Su esposo(a) estd en la tienda comprando algunas
cosas. El resto de la familia est4 en la sala conversando. Su suegro enciende un cigarrillo
y le pide un cenicero. Usted sabe que fumar alrededor de los nifios es dafiino. ;Qué
puede hacer?
Soluciones:
« Digale que el humo del cigarrillo es dafiino para sus hijos.
» Pidale que por favor salga a fumar afuera.
* Digale que ahora en su casa no se fuma.
* Digales a los miembros de su familia con anticipacién que en su casa no se fuma.

» Ponga avisos de “Gracias por no fumar” donde las visitantes los puedan ver.

Bl Escena?2
Usted y su familia van a la casa de una amiga a celebrar el cumpleanos de su hijo. Hay
muchos adultos y nifios dentro de la casa. Algunos de los invitados estdn fumando y la
casa esta llena de humo. EIl humo le irrita su garganta y los ojos de su hija. Usted le
prometié a su amiga que le iba a ayudar, de modo que no quiere irse. ;Qué puede hacer?
Soluciones:
« Digale a su amiga con anticipacion que la puede ayudar si en la fiesta no fuman.

» Digale a su amiga que siente mucho no poder ayudarla, pero que tiene que irse porque
el humo esta afectando su salud y la de su hija.

* Ayudele a su amiga a hacer un aviso que diga “Gracias por no fumar”.

Bl Escena3
Usted sale a comer con un amigo para celebrar una ocasion especial. Pide sentarse en
la seccion del restaurante donde no se puede fumar. Esta seccion esta en un rincon del
restaurante. No hay paredes que separen la seccion donde se fuma de la seccion donde no
se fuma. Cuando estd ordenando la comida, cuatro personas se sientan unas tres mesas por
medio de la seccion donde esta permitido fumar y comienzan a fumar. Después de un par
de minutos, usted comienza a sentir el olor a humo en su mesa. Le dice al mesero que el
humo le esta molestando. EIl mesero dice que no puede pedirles que dejen de fumar porque
estan en la seccion de fumar. ;Qué puede hacer?

Soluciones:
« Pida que le den otra mesa mas alejada de los fumadores.

» Pida al mesero que le envuelva la comida y vayase.

* Si tiene problemas del corazon, digale al administrador del restaurante que no puede
estar cerca del humo de cigarrillos.
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7. Como romper con el habito de fumar
B Diga:

Romper con el habito de fumar no es facil, pero si se puede hacer. Para dejar de
fumar para siempre, algunos fumadores necesitan ayuda para vencer las ganas
de fumar. También necesitan que se les anime y que se les dé apoyo para poder
romper con el habito.

B Pregunte:

(Alguno de ustedes ha dejado de fumar o conoce a alguien que lo ha hecho?
(Qué ganan las personas cuando dejan de fumar?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 a 5 minutos para responder. Escriba sus respuestas
en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Agregue las siguientes repuestas, si nadie las menciona:
* Vivirdn mas tiempo y tendran mejor salud.

* Disminuiran sus probabilidades de tener un ataque al corazén o al cerebro,
cancer y problemas respiratorios.

* Si se esta embarazada, dejar de fumar mejorard su probabilidad de tener un
bebé sano.

* Agquellos con quienes viven, especialmente los nifios o las personas mayores,
tendran mejor salud.

* Tendréan dinero adicional para gastar en cosas que no sean cigarrillos.
* Desaparecera su tos de la mafana.

* Su ropa olera mejor, asi como su pelo y aliento. Su casa y automovil
también tendran mejor olor.

B Diga:

Para poder dejar de fumar, tienen que saber cudles sentimientos o situaciones les
hacen querer fumar. Esto les ayudara a vencer el deseo de fumar.
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B Pregunte:

(Cuales son algunos de los sentimientos o situaciones que les hacen tener ganas
de fumar?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 a 5 minutos para responder.

B Escriba sus respuestas en el pizarrén o en una hoja grande de papel pegada
a la pared con cinta adhesiva. Agregue las siguientes razones, si nadie las
menciona:

* Tomar café
* Tomar bebidas alcoholicas
* Hablar por teléfono
* Ver a alguien fumar
* Sentirse angustiado o con mucha tension
* Sentirse aburrido
B Diga:
Repasemos lo que un fumador puede hacer para resistir las ganas de fumar.

B Escriba las palabras que estdn en negrilla (bold) a continuacion en el pizarrén o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

1. Encontrar maneras de relajarse. Si el estrés les hace que enciendan un
cigarrillo, intenten respirar profundo para calmarse. Probémoslo ahora.
(Inhale lenta y profundamente, cuente hasta cinco y suelte el aire.)

2. Mantenerse ocupados. Hagan actividades que requieran el uso de sus
manos, como la costura, las manualidades, el arte, o algiin proyecto para
mejorar la casa.

3. Moverse. Caminen, trabajen en el jardin, hagan ejercicios de estiramiento, o
practiquen sus pasos de baile favorito.
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4. Saber qué esperar. La nicotina que contienen los cigarrillos y otros
productos de tabaco causa adiccion. Cuando los fumadores tratan de fumar
menos o dejar el habito por completo, la falta de nicotina en el cuerpo les
causa molestias. Pueden sentir los sintomas de abstinencia. Estos son:

* dolor de cabeza

* irritabilidad

® cansancio

* dificultad para concentrarse
B Diga:

Aunque estos sintomas no son agradables, es importante saber que son sefiales
de que el cuerpo se esta recuperando del habito de fumar. La mayoria de los
sintomas desaparecen después de 2 a 4 semanas.

B D¢ a los participantes la hoja “Rompa con el habito de fumar”
(pagina 331). Pida a voluntarios que lean los consejos en voz alta.

B Diga:

Estas sugerencias han ayudado a otras personas. Si ustedes fuman, también
pueden ayudarles a ustedes a dejar el habito. Si no fuman, compartan estas
sugerencias con un familiar o amigo que quisiera dejar de fumar. Los
estudios han mostrado que estos pasos le ayudaran a dejar el habito, jy dejarlo
para siempre!

B Diga:

Regafiar a las personas que fuman sélo consigue que se enojen o que se pongan
a la defensiva. Pruebe estas maneras positivas para ayudar a familiares y
amigos que quieran dejar de fumar:

* Digan cosas como “Es dificil dejar de fumar, pero s¢ que lo puedes hacer”.
* Los primeros dias ayudenlos a mantenerse alejados de otros fumadores.

* Sugieran otras actividades que les ayuden a vencer las ganas de fumar.
Por ejemplo, invitenlos a caminar.
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Pregunte:
(Tienen alguna pregunta sobre la informacion que vimos hoy?

Dé a los participantes las hojas “Ayude a su corazon. jNo fume!”
(pagina 332) y “Libérese del cigarrillo” (pagina 333).

Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.

N

Informacion adicional

Las compaiiias de tabaco gastan miles de millones de doélares en propaganda
de sus productos para conseguir que la gente fume. Lo hacen mediante
avisos de publicidad en revistas, en carteleras y letreros.

Estos avisos por lo general muestran a personas felices y atractivas que
gozan de la vida mientras fuman cigarrillos. Muchos quieren ser como estas
personas y comienzan a fumar.

Las compaiiias de tabaco también hacen propaganda de sus productos
cuando patrocinan eventos deportivos como partidos de futbol y carreras de
automoviles. Van a eventos comunitarios, bailes y festivales donde regalan
premios y cigarrillos para promover sus productos.

Las compafiias de tabaco pagan a las empresas cinematograficas para que
las estrellas de cine fumen en la pantalla. Esto les permite evadir la ley que
prohibe la publicidad de cigarrillos en la television o en las peliculas.

Las compaiiias de tabaco atraen a fumadores nuevos para compensar la
pérdida de las miles de personas que mueren todos los dias de enfermedades
relacionadas con el habito de fumar. Se dirigen a los jovenes porque es
probable que los fumadores jovenes sigan fumando toda la vida. Los
fumadores adolescentes son importantes para las compatfiias de tabaco
porque calculan que seguirdn comprando cigarrillos por muchos afios.

Los jévenes estan influenciados por los comerciales. El numero de jovenes
que comienza a fumar aumentd cuando las compatiias de tabaco introdujeron
personajes parecidos a los de las caricaturas cOmicas para vender los
cigarrillos. Las compaifiias de tabaco distribuyen regalos que atraen a los
jovenes para conseguir que fumen una cierta marca de cigarrillos.
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%Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:
Repasemos lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:
. Qué enfermedades estan relacionadas al habito de fumar?

El habito de fumar contribuye al desarrollo de las enfermedades del corazon,
cancer, ataque al cerebro y enfermedades respiratorias (como la enfermedad
pulmonar obstructiva crénica y el asma).

Deberia fumar una mujer embarazada?

Las mujeres embarazadas no deben fumar. El fumar reduce el oxigeno que
recibe el bebé, puede hacer que su peso al nacer sea menor y aumenta la
posibilidad de que nazca muerto.

. Qué es el humo de segunda mano?

El humo de segunda mano es el humo que se inhala del cigarrillo de otra
persona. Esta lleno de sustancias quimicas dafiinas.

., Qué pueden hacer si alguien esta fumando cerca de ustedes y eso no
les gusta?

Pidan a la persona que no fume adentro o vdyanse ustedes de alli. Coloquen un
aviso en su casa que diga “Gracias por no fumar” o “Nuestra familia no fuma”.
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Promesa semanal if

PROMESA
B Diga:

Han aprendido mucho hoy sobre como vivir libres del cigarrillo. Ahora veamos
coémo podemos aplicar lo que han aprendido. Por favor piensen en algo que
puedan cambiar en su vida diaria para dejar de fumar o evitar el humo de
segunda mano. Esto sera su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué planean hacer, como lo planean hacer y cuando
comenzaran. Veamos algunos ejemplos:

* Si fumo, escogeré un dia dentro de las proximas dos semanas para dejar
de fumar.

* Le pediré a mis hijos que hagan un letrero que diga que en nuestro hogar no
se fuma.

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que piensen en una
promesa. Diga a los participantes que escriban sus promesas en la hoja
“Liberese del cigarrillo”.

B Diga:
(Alguien quisiera compartir su promesa con los demas?

Nota: Escriba algunas de las ideas para las promesas en el pizarroén o en una hoja
grande de papel.

(Opcional) Diga:

El mantener en mente un valor personal puede ayudarlos a dejar de fumar
para siempre. Recuerden que un valor personal es una cualidad que consideren
importante.

(Opcional) Diga:

Nuestro valor para hoy es la paz. Cuando se tiene paz en la vida, se puede
superar el miedo de no poder dejar de fumar. La paz les ayuda a confiar en si
mismos y a mantenerse optimistas a pesar de los problemas que puedan enfrentar.
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(Opcional) Pregunte:

(Como pueden usar la paz u otro valor, para ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus pensamientos.
B Diga:

La proxima semana hablaremos sobre como les fue con sus promesas. No

se olviden de continuar trabajando para cumplir sus promesas de hacer mas
actividad fisica, de comer menos sal, sodio, grasa saturada, grasa trans, y
colesterol, de lograr y mantener un peso saludable, de prevenir o controlar la
diabetes, de hacer de la alimentacion saludable para el corazon parte de su vida
familiar, alin cuando estén apurados o tengan un presupuesto limitado.

- Cierre de la sesion
B Diga:
Gracias por asistir hoy. ;Qué comentario me pueden hacer de la sesion?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.
B Diga:

Espero verlos la semana proxima. La siguiente sesion serd un repaso de todo lo
que han aprendido y la celebracion de su graduacion.

B Pregunte a los participantes si quieren traer algun platillo para compartir con el
grupo en la sesion final. Pida a los voluntarios que traigan platillos saludables
para el corazén. No olvide que se necesitaran platos de papel, tenedores y
cucharas plasticas.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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El habito de fumar causa dano

El habito de fumar puede causar:
B Ataques al corazon y al cerebro

® Los fumadores tienen una probabilidad de dos a tres veces mayor de desarrollar
enfermedades del corazon que las personas que no fuman.

® Fumar duplica las probabilidades de tener un ataque al cerebro.

¢ Un afio después de que una persona deja de fumar, el riesgo de tener un ataque al
corazon o al cerebro disminuye a menos de la mitad.

B Cancer

* El fumar aumenta el riesgo de desarrollar cancer de la vejiga, los rifiones, la laringe,
los pulmones, el pancreas, el estbmago y el utero.

® Alrededor del 80 al 90 por ciento del cancer de los pulmones es causado por el habito
de fumar.

® Hay el doble de muertes por cancer en los hombres que fuman cigarrillos que en los
que no fuman.

® Los hombres que fuman tienen una probabilidad 22 veces mayor de desarrollar
cancer de los pulmones que los que no fuman; las mujeres tienen una probabilidad
12 veces mayor.

El humo ajeno o humo de segunda mano puede causar:

B Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC), que incluye el enfisema y la
bronquitis cronica

B Mas gripes, resfrios, dolor de garganta e infecciones respiratorias

B Ataques de asma

Otros efectos muy desagradables incluyen:

B Manchas amarillas en los dientes y los dedos
B Mal aliento
B Encias enfermas

B Arrugas prematuras de la piel

B Menor capacidad de sentir olores y sabores
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El habito de fumar hace
dano a los bebés y a los nifios

Cada vez que una mujer embarazada fuma, aumentan los latidos del corazon de
su bebé.

Los bebés de las madres que fuman pesan menos al nacer que los bebés de las madres
que no fuman.

Los bebés de las madres que fuman tienen mayor riesgo de morir del sindrome de la
muerte subita del bebé.

Las sustancias quimicas dafiinas del cigarrillo pasan a través de la placenta
directamente a la sangre del bebé¢.

Si la madre sigue fumando después de que nace el bebé, es mas probable que al bebé
le dé resfrios (catarros), infecciones de oido, bronquitis, neumonia (pulmonia) y asma.
Los bebés expuestos al humo lloran, estornudan y tosen més que los bebés que no
estan expuestos al humo.

Los nifios que crecen en un hogar con fumadores tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.
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El costo de fumar

Si fuma un paquete de cigarrillos de $5 por dia durante ...

1 semana = $35 = & un par de zapatos

1 mes = $150 = tocadiscos para

CD

6 meses = $900 = una television a

colores con DVD

1 afio = $1,825 = ( ) una computadora
. == . .
2 afos = $3,650 = = vacaciones sonadas
@y Dparala familia

3 afios = $5475 = ﬁ@é pago inicial de un

auto

4 afos = $7,300 = - pago inicial de

p g una casa
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iCigarrillo a la vista!
. Que puede hacer usted?

B Escena 1
Sus suegros estan de visita en su casa. Su esposo(a) estd en la tienda
comprando algunas cosas. El resto de la familia est4 en la sala
conversando. Su suegro enciende un cigarrillo y le pide un cenicero.
Usted sabe que fumar alrededor de los nifios es dafiino. ;Qué
puede hacer?

Soluciones:
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iCigarrillo a la vista!
. Qué puede hacer usted? (continuacion)

B Escena 2
Usted y su familia van a la casa de una amiga a celebrar el cumpleafios
de su hijo. Hay muchos adultos y nifios dentro de la casa. Algunos de
los invitados estdn fumando y la casa estd llena de humo. EIl humo le
irrita su garganta y los ojos de su hija. Usted le prometio a su amiga que
le iba a ayudar, de modo que no quiere irse. ;Qué puede hacer?

Soluciones:
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iCigarrillo a la vista!
. Qué puede hacer usted? (continuacion)

B Escena 3
Usted sale a comer con un amigo para celebrar una ocasion especial.
Pide sentarse en la seccion del restaurante donde no se puede fumar.
Esta seccion esta en un rincon del restaurante. No hay paredes que
separen la seccion donde se fuma de la seccion donde no se fuma.
Cuando esta ordenando la comida, cuatro personas se sientan unas tres
mesas por medio de la seccion donde esta permitido fumar y comienzan
a fumar. Después de un par de minutos, usted comienza a sentir el olor a
humo en su mesa. Le dice al mesero que el humo le estd molestando. El
mesero dice que no puede pedirles que dejen de fumar porque estan en la
seccion de fumar. ;Qué puede hacer?

Soluciones:
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Aviso “Nuestra familia no fuma”
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Rompa con el habito de fumar

El humo de cigarrillo contiene mas de
4,000 substancias quimicas y 200 de éstas son venenosas.

Preparese.
® Fije una fecha para dejar de fumar. DICIEMBRE
® Tire TODOS los cigarrillos, encendedores, fosforos y ceniceros que haya en su

casa, auto y lugar de trabajo. O

® No deje que nadie fume en su casa.

® Piense en las otras veces que intent6 dejar de fumar. Piense qué funciond y que
no funciono.

[ ]

Una vez que rompa el habito, no vuelva a fumar. “Un solo cigarrillo” lo puede llevar a
fumar de nuevo.

Busque apoyo.
® Cuéntele a su familia, amigos y compaiieros de trabajo que esta dejando de fumar y que quiere que lo
apoyen. Pidales que no fumen alrededor suyo y que no le ofrezcan cigarrillos.

® Busque consejeria individual, de grupo o telefonica. Mientras mas consejeria tiene, mayor serd su

probabilidad de dejar de fumar.

Encuentre actividades nuevas.

® Encuentre una distraccion para cuando sienta ganas de fumar. Hable con un amigo, vaya a una
caminata o distraigase con algun trabajo.

® Cambie su rutina. Vaya al trabajo por un camino diferente. Tome té en vez de café.

® Haga algo para reducir su nivel de estrés. Escuche musica, haga aerobicos o baile al ritmo de su
musica favorita.

® Planee algo agradable para hacer cada dia.

[ ]

Tome mucha agua cuando sienta ganas de fumar.

Use otros métodos para dejar de fumar.

® Consulte con su médico.

® Considere usar un parche de nicotina, goma de mascar de nicotina o un spray de nicotina para
ayudarse a no fumar.

[ ]

Consulte con su médico sobre un medicamento llamado bupropiéon SR. Este medicamento le ayudara
a reducir los deseos de fumar.

Esté preparado en caso de no tener éxito inmediatamente.

® Evite tomar bebidas alcohdlicas. El beber alcohol disminuye su probabilidad de tener éxito.

® Pase mas tiempo con sus amigos que no fuman. Si se rodea de fumadores, usted también
querra fumar.

® Muchos fumadores aumentan de peso cuando dejan de fumar, generalmente menos de 10 libras
(4.55 kilos). Coma una alimentacion saludable y manténgase activo. No deje que un aumento de
peso lo distraiga de su objetivo principal: jno fumar!

® Si usted se siente de mal humor o deprimido, haga alguna nueva actividad. Salga a caminar, hable
con un amigo o medite para mejorar su estado de animo.

[ ]

Sea bueno con usted. Recuerde las razones por las que quiere dejar de fumar. Si recae, no se
desanime, jvuelva a tratar!
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Ayude a su corazon. jNo fume!

Fumar cigarrillos es dafino. Se vuelve una adiccion que
causa problemas graves de salud. Cuando se deja de fumar se
disminuye el riesgo de ataques al corazon y al cerebro y de
enfermedades de los pulmones, se respira mejor y se tiene
mas energia. Ademas, sus ropas, cabello y aliento huelen
mejor y se ahorra dinero al no gastar en cigarrillos. Pero lo mas
importante es que cuando deja de fumar, sus hijos no estaran expuestos
al humo del cigarrillo y tendrén su buen ejemplo para imitar.

Aun si usted no fuma, es importante que se informe acerca de
los métodos mas efectivos para dejar de fumar.
Ayudele a los que lo rodean
y mantenga a sus hijos alejados del cigarrillo.

iRompa con el habito de fumar y viva mas!

Mariano y Néstor decidieron dejar de fumar.
Una mafiana, Néstor hizo una promesa firme, tird
los cigarrillos y no fumoé mas. El usé su fuerza de voluntad
para no fumar. Mariano siguio las tres
sugerencias siguientes y también dejé de fumar.

1. 3.

Aprenda como Use el parche o la
vencer los deseos goma de mascar

de fumar. 2 de nicotina.
n
: Consiga apoyo. C
Slemp,re que e,st?‘ba bajo ga apoy “Mi médico sugiri6
resion, queria fumar. « ., ,
P 4 , También acudi a un que usara el parche
En lugar de fumar, decia . de nicoti El
na oracion pidiendo programa para dejar de © eonna
u s .
: fortal P hablab fumar en una clinica parche me ayudé a
valor y fortaleza, hablaba . -
con Ii]am' 0o c,aminaba todos los jueves por la frenar el impulso de
u i »
& noche y tuve mucha fumar”.

por el vecindario”. ayuda de mi familia y

del grupo de apoyo.”
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Liberese del cigarrillo

Secretos de Dona Fela para mantener su hogar libre del humo de cigarrillos

iProteja a sus hijos!

Hable con sus hijos acerca del dafio que el
cigarrillo le hara a su salud. Practique con
ellos la frase: “No gracias, yo no fumo”.

Si sus hijos ya fuman, la forma en que
usted reacciona puede hacer una diferencia.
Digales que usted se preocupa por ellos

y por lo que les pasa. Présteles atencion
cuando hablan de sus pensamientos y
sentimientos. Déles informacion para

que escojan la salud en lugar del habito

de fumar.

-

Cuando un amigo viene a casa
y enciende un cigarrillo, le digo
muy amablemente: Lo siento, en
esta casa no se fuma. ;Puede
fumar afuera, por favor? Tenga
siempre en su casa un aviso que
diga “Gracias por NO FUMAR”.

Haga su promesa personal para proteger a su familia del humo de cigarrillos.

Siga estos ejemplos:

B Si fuma:

“Hoy mismo fijaré un dia para dejar

DICIEMBRE

O

Anote los cambios que
hara esta semana.

de fumar”. Lo importantes es que usted sea quien fije la
fecha, no su médico ni su familia ni sus hijos. jLa decision
es suya!

Para ayudar a que sus hijos no comiencen

a fumar:

Hablaré¢ con mis hijos sobre los efectos dafiinos del
cigarrillo. Les animaré a que hagan un letrero que diga
“Somos una familia que no fuma”.

B Para proteger a sus familiares y
amigos de los fumadores:

Les har¢ saber a mis familiares y amigos que
me molesta que fumen alrededor mio. Pondré
un aviso que diga “Gracias por NO FUMAR”
en mi casa y en mi carro.

B Para ayudar a su comunidad:
Animar¢ a mis vecinos a que tengan hogares donde
no se fuma. Les daré tarjetas que digan “Gracias por

NO FUMAR?”.

La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud en lugar del cigarrillo!
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“Lo que bien se aprende nunca se olvida”.
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Repaso y graduacion

Objetivos

Esta sesion fue disefiada para:

B Repasar la informacion aprendida en las sesiones 1 al 10 por medio de juegos
y actividades

B Reconocer los esfuerzos y los resultados logrados por los participantes

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
B Lista de datos para la “Loteria de la salud del corazoén” (paginas 342-343)

B Modelos de cartones (1-15) para la “Loteria de la salud del corazoén”
(paginas 344-358)

B Algo que sirva de fichas para marcar los cartones de la loteria (pueden usarse
monedas de centavo, frijoles 0 maiz seco u otras cosas)

B Lapiceras
B Sobres con estampillas para enviar por correo
(Opcional) Comida para la celebracion de la graduacidon
(Opcional) Un pequefio regalo o certificado de reconocimiento para cada uno de

los participantes (pagina 361)
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Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “Lista de datos para la loteria de la salud del corazén” (pages 342-343)
B “Modelos de cartones de loteria” (pages 344—-358)
(Opcional) “Modelo de una carta para mi” (pagina 359)
B “Una carta para mi” (pagina 360)

B “Certificado de Reconocimiento” (pagina 361)*

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
1. Actividad: La loteria (bingo) de la salud del corazon**

2. Actividad: Una carta par mi

Reconocimiento por haber completado las sesiones educativas de
Su corazon, su vida

(Opcional) Comida de celebracion

Cierre de la sesion

* Prepare los certificados antes de la sesion. Usted puede fotocopiar y completar el modelo de
“Certificado de Reconocimiento” con el nombre de cada participante o también puede encontrar
certificados en las tiendas de articulos de oficina.

** Prepare los cartones y datos de la loteria (bingo) antes de la sesion.
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Introduccidn a la sesion

1. Bienvenida

B Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Nota: Si los participantes visitaron un supermercado, pidales que cuenten lo que
aprendieron en la visita. Si no lo hicieron, pase al repaso siguiente de la Sesion 10.

B Diga:

Durante la sesion 10, hablamos sobre los dafios que les puede causar el habito
de fumar. ;Quién recuerda algunos?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 a 5 minutos para responder. Escriba sus respuestas
en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Agregue estas razones si nadie las menciona.

El habito de fumar puede causar problemas de salud como:
— Enfermedades del corazén — Ataque al cerebro

— Asma — Cancer — Enfisema
Cuando se fuma, los ojos se irritan.

Otros efectos menos graves pero muy desagradables incluyen:
— Manchas amarillas en los dientes y los dedos

— Mal aliento

— Menor capacidad de sentir olores y sabores

— Arrugas prematuras en la cara

— Muchos resfrios y dolores de garganta
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B Pregunte:

(Como les fue con la promesa de hacer una cosa para dejar de fumar o para
proteger a sus familias del humo de segunda mano? ;Alguna cosa que hicieron
les dio muy buenos resultados? ;Hubo algo que les causé problemas?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 a 8 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Durante esta sesion repasaremos la informacion que aprendimos en las sesiones
1 al 10. A todos, muchas gracias por haber participado en las sesiones.

Los felicito por haberse esforzado en aprender como pueden disminuir la
probabilidad de que ustedes y sus familias lleguen a tener enfermedades del
corazon, un ataque al cerebro o diabetes.

La sesion en accion

1. Actividad: Loteria (bingo) de la salud
del corazén ACTIVIDAD

Nota: Copie la lista de datos para el juego de loteria de la salud del corazon
(paginas 342-343) en papel duro y corte por la linea de puntos. Ponga las tiras HouAS ;ﬁﬁﬂ
en una caja y revuélvalas bien. También haga una copia de los cartones de

loteria (paginas 344-358) en papel duro y recortelos.

B Entregue a cada persona un carton y nueve monedas de centavo, nueve frijoles
secos o nueve de cualquier otra cosa que sirva para marcar los cartones.

B Diga:

Vamos a jugar a la loteria o “bingo” para repasar la informacién sobre la
prevencion de enfermedades del corazon, ataques al cerebro y diabetes. Vamos
a jugar asi.
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1. Para empezar, coloquen un marcador en el espacio libre que queda en el
centro del carton.

2. Luego escuchen cuando el encargado de sacar las tiras de la caja, lea los
datos sobre la salud del corazon escritos en cada una de ellas.

3. Si el dato leido concuerda con uno de los que usted tiene en su carton,
pongale un marcador encima de ese cuadrado.

4. Si logra tres marcadores en fila, diga en voz alta “;Bingo!” La linea puede
ser horizontal, vertical o en diagonal.

B Levante un carton y muéstrelo a los participantes.

Nota: Jueguen dos o tres partidos, segun el tiempo disponible. Al final de cada partido,
pida a los participantes que cambien sus cartones por otros nuevos. Si puede hacerlo,
quiza quiera dar un pequefio premio a los ganadores.

2. Actividad: Una carta para mi @

ACTIVIDAD

Nota: Lleve a la clase un sobre con estampilla y una lapicera para cada uno
de los participantes. Si tiene participantes que no escriben bien, pidales que le den la
informacion y usted puede escribirla por ellos.

B Entregue a cada uno de los participantes una lapicera, la hoja “Una
carta para mi” (pagina 360) y el sobre con estampilla. Tal vez quiera
mostrar o leer a los participantes el modelo de “Una carta para mi”
(pagina 359) para darles ideas.

B Pida a los participantes que usen la hoja que se les entregd para anotar los
cambios saludables que seguirdn tratando de hacer hasta que se conviertan en
un habito.

B Digales que se dirijan el sobre a si mismos y que pongan adentro la carta.
B Recoja los sobres.
B Diga:

Dentro de unos 3 meses les mandaré¢ a cada uno su carta. Esta carta les ayudara
a recordar que deben seguir poniendo en practica lo que aprendieron en estas
sesiones para cuidar la salud del corazon.
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" Reconocimiento por haber completado
- las sesiones educativas de Su corazon,
- su vida

B Muestre el dibujo educativo 11.1.

. Diga: EDUCATIVOS

Todos pusieron tiempo y esfuerzo para asistir a las sesiones. Espero que
aprovechen la informacion que recibieron para que les ayude a ustedes y a sus
familias a mejorar la salud del corazon.

B Entregue certificados de reconocimiento o pequefios regalos a los participantes.
B Diga:

Ahora me gustaria entregarles a cada uno un certificado (o un regalo) en honor
de los esfuerzos que han realizado y de los resultados logrados.

B Llame a cada uno de los participantes por su nombre y entréguele el
“Certificado de Reconocimiento” (pagina 361) o un pequefio regalo
de reconocimiento.

B Diga:

Abhora tienen la oportunidad de hablar de lo que han encontrado util. ;Le
gustaria a alguno de ustedes contar alguna experiencia sobre la reaccion de la
familia ante las actividades emprendidas para cumplir las promesas?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 3 minutos para responder.
B Diga:

También me gustaria saber si han puesto en practica el menu de acciones que
alegran el corazoén que vimos en la sesion 2. ;Coémo les fue con estas acciones
para alegrar al corazén? ;Estan escuchando musica suave? ;Han sembrado
alguna planta? ;Han aprendido a respirar profundo? ;Demuestran gratitud a los
demdas? ;Cudl de estas acciones le ha impactado mas? ;Han hecho una préctica
diaria de alguna de ellas?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 3 minutos para responder.
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(Opcional) Comida

B Diga:

Ha llegado el momento de la comida. Por favor pongan los platos que han
traido sobre la mesa. Vamos a empezar la celebracion.

Cierre de la sesidn

Gracias por su asistencia y por el esfuerzo que pusieron para finalizar las
sesiones educativas. Les deseo lo mejor a todos y espero que contintien la
“marcha hacia la buena salud y un corazon sano”.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesién. Piense en la sesion de hoy y en toda
la capacitacion que usted ha dado en los Gltimos meses. ;Qué cree usted que funciond

y qué no funciondé? ;Qué cambid en su vida como resultado de lo que aprendio en

estas sesiones?
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Lista de datos para la loteria de la salud del corazon

(Saque fotocopia y recorte en las lineas)

Proteja su corazon. Cuando el corazon se
para, se para la vida.

La actividad fisica fortalece el corazéon y
los pulmones.

Un ataque al cerebro ocurre cuando la sangre
y el oxigeno no logran llegar al cerebro y se
mueren las células cerebrales.

Si la lectura de la presion arterial es de
140/90 o mas, la presion esta alta.

Hipertension quiere decir presion
arterial alta.

Con el sobrepeso aumenta el riesgo
de enfermarse del corazén y de
desarrollar diabetes.

Las personas con diabetes pueden morir de
un ataque al corazén o al cerebro.

Para perder peso, coma porciones mas
pequefias y haga mas actividad fisica.

El indice de masa corporal (IMC) le indica
si tiene sobrepeso. Un IMC menor de 25
quiere decir que tiene un peso saludable.

Si tiene la medida de cintura grande,
tiene riesgo de desarrollar enfermedades
del corazon.

Haga de 30 a 60 minutos de actividad fisica
todos los dias y anime a sus hijos a que
permanezcan activos por 60 minutos diarios.

Lo mejor es tener una presion arterial menor
de 120/80.

Coma menos sal y sodio para ayudar a
prevenir la presion arterial alta.

Los sintomas de un ataque al corazon
incluyen dolor en el pecho, brazos, espalda,
cuello y mandibula; dificultad para respirar;
mareo; sudor frio y malestar en el estomago.

Si le recetan medicamentos para la presion
arterial alta o para el colesterol alto, tomelos
siguiendo las indicaciones del médico.

Si usted tiene sobrepeso, aumenta el riesgo
de tener presion arterial alta y colesterol alto
en la sangre.

Si a alguien le esta dando un ataque al
corazdn o al cerebro no los conduzca al
hospital. Llame al 9-1-1 de inmediato.

La etiqueta de los alimentos nos da el
tamafo de la porcion y el numero de calorias
en una porcion.

Coma mas frutas todos los dias. Coma una ‘Xj
banana con el cereal en el desayuno. i
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Lista de datos para la loteria de la salud del corazon

(Continuacion)

(Saque fotocopia y recorte en las lineas)

Coma mas verduras todos los dias. Coma
una ensalada para el almuerzo.

Para ahorrar dinero en la compra de
alimentos, planee menus semanales y haga
las compras con una lista.

El habito de fumar causa graves problemas
de salud, como enfermedades del corazon y
cancer del pulmon.

Los hijos de fumadores tienen mas
probabilidad de convertirse en fumadores.

La prediabetes quiere decir que esta en
camino de desarrollar diabetes. jActle
ahora! Pierda peso si tiene sobrepeso y haga
mas actividad fisica.

Los sintomas de la diabetes son mucha

sed y hambre, orinar con mas frecuencia,
cansancio, pérdida de peso, vision borrosa y
llagas o heridas que no sanan.

Use la etiqueta de los alimentos para elegir
alimentos con bajo contenido de grasa
saturada, grasa frans y colesterol.

Cuando la presion arterial estd alta, el
corazon tiene que trabajar mas.

Los frijoles, el arroz, las frutas y verduras
tienen bajo contenido de grasa.

Un nivel saludable de triglicéridos es menor
de 150.

Al comer fuera de casa, pida alimentos
cocinados al horno o a la parrilla para
consumir menos grasa y calorias.

Pruebe comer fruta y yogur descremado
cuando quiera un bocadillo.

El nivel deseable del colesterol LDL (el
colesterol malo) en la sangre es menor de
100 mg/dL.

El colesterol puede obstruir o tapar las
arterias y causar un ataque al corazon o al
cerebro.

Recorte la grasa visible de la carne antes
de cocinar.

La grasa saturada se encuentra en alimentos
con alto contenido de grasa como la carne, el
queso, la leche y la mantequilla.

Cocine una cantidad mas grande de la que
necesita y congele una parte para usarla
cuando no tenga tiempo para cocinar.

Escurra la carne después de cocinarla para
bajarle el contenido de grasa.

Para prevenir la diabetes, mantenga un peso
saludable y haga mas actividad fisica.
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Modelos de cartones de loteria 1

Loteria de la salud del corazon

Un ataque al cerebro ocurre
cuando la sangre y el oxigeno
no logran llegar al cerebro y se
mueren las células cerebrales.

=

Use hierbas y especias en

lugar de sal.

Los hijos de fumadores

tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

Recorte la grasa visible de
la carne antes de cocinarla.

v
ESPACIO
LIBRE

Los sintomas de la diabetes

son mucha sed y hambre,

orinar con mas frecuencia,
cansancio, pérdida de peso,

vision borrosa y llagas o

heridas que no sanan.

Trans Fat 0
holesterol 30m: 10%
8%

< Saturated Fat 7g 35% >

Tot |
Di

I
i . i

i
® Iron 0%

Lea la etiqueta de los
alimentos para elegir alimentos
con bajo contenido de grasa,
grasa trans y colesterol.

(g
U=
Coma mas verduras todos los
dias. Coma una ensalada para

el almuerzo.

G

Cocine una cantidad mas
grande de la que necesita
y congele una parte para

—

"

pollo guisado‘

=D

~

usarla cuando no tenga
tiempo para cocinar.
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Modelos de cartones de loteria 2

Loteria de la salud del corazon

Cuando la presion arterial
esta alta, el corazén tiene
que trabajar mas.

Los frijoles, el arroz, las
frutas y verduras tienen bajo
contenido de grasa.

Nutrition Facts
Soning Size 1 0z

Use la etiqueta de los
alimentos para elegir
alimentos con bajo
contenido de grasa saturada,
grasa trans 'y colesterol.

Si a alguien le estd dando un
ataque al corazdn o al cerebro
no los conduzca al hospital.
Llame al 9—1-1 de inmediato.

v
ESPACIO
LIBRE

)

La grasa saturada se
encuentra en alimentos con
alto contenido de grasa
como la carne, el queso, la
leche y la mantequilla.

Si la lectura de la presion
arterial es de 140/90 o
mas, la presion esta alta.

Si tiene la medida de

cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar diabetes.

Las mujeres embarazadas
no deben fumar.

HOJAS
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Modelos de cartones de loteria 3

Loteria de la salud del corazon

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

—

pollo guisado‘

G )

~ -

Cocine una cantidad mas
grande de la que necesita
y congele una parte para
usarla cuando no tenga
tiempo para cocinar.

Para prevenir la diabetes,

mantenga un peso saludable
y haga mas actividad fisica.

Proteja su corazon.
Cuando el corazon se
para, se para la vida.

v
ESPACIO
LIBRE

Coma menos sal y sodio

para ayudar a prevenir la
presion arterial alta.

Para perder peso, coma
porciones mas pequefias y

haga mas actividad fisica.

%

Coma mas verduras todos los

dias. Coma una ensalada para
el almuerzo.

1t

'\‘

!

La prediabetes quiere decir que
estd en camino de desarrollar
diabetes. jActte ahora!

Pierda peso si tiene sobrepeso
y haga mas actividad fisica.
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Modelos de cartones de loteria 4

Loteria de la salud del corazon

El colesterol puede obstruir o
tapar las arterias y causar un
ataque al corazén o al cerebro.

Coma mas frutas todos los
dias. Coma una banana con
el cereal en el desayuno.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

El habito de fumar causa graves
problemas de salud, como
enfermedades del corazon y
cancer del pulmoén.

v

ESPACIO
LIBRE

Nutrition Facts
Servi

% Daily Value*

Total Fat_10g 15%
Saturated Fat 7g 35%
rans Fat O

Dietary Fiber Og 0%
s0g
Protein 69

La etiqueta de los alimentos
nos da el tamafio de la
porcién y el nimero de
calorias en una porcion.

.

Y

=

f

&3

-
L]

=

y

Los sintomas de un ataque al
corazén incluyen dolor en el
pecho, brazos, espalda, cuello
y mandibula; dificultad para
respirar; mareo; sudor frio y
malestar en el estobmago.

El nivel deseable del
colesterol LDL (el colesterol
malo) en la sangre es menor
de 100 mg/dL.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

El indice de masa corporal
(IMC) le indica si tiene
sobrepeso. Un IMC menor
de 25 quiere decir que tiene
un peso saludable.
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Modelos de cartones de loteria 5

Loteria de la salud del corazon

Haga de 30 a 60 minutos
de actividad fisica todos los
dias y anime a sus hijos a
que permanezcan activos
por 60 minutos diarios.

e

Con el sobrepeso
aumenta el riesgo de
enfermarse del corazon y
de desarrollar diabetes.

e.ﬁ;%lxga o
=

Pruebe comer fruta y
yogur descremado cuando
quiera un bocadillo.

Al comer fuera de casa, pida
alimentos cocinados al horno
o a la parrilla para consumir

menos grasa y calorias.

v
ESPACIO
LIBRE

Un nivel saludable de
triglicéridos es menor de 150.

Recorte la grasa visible de
la carne antes de cocinar.

Si usted tiene sobrepeso,
aumenta el riesgo de tener
presion arterial alta y

colesterol alto en la sangre.

ist
\Eompms

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planee
menuds semanales y haga las
compras con una lista.
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Modelos de cartones de loteria 6

Loteria de la salud del corazon

Los sintomas de la diabetes
son mucha sed y hambre,
orinar con mas frecuencia,
cansancio, pérdida de peso,
vision borrosa y llagas o
heridas que no sanan.

Escurra la carne después
de cocinarla para bajarle el
contenido de grasa.

Lo mejor es tener una
presion arterial menor
de 120/80.

Las personas con diabetes
pueden morir de un ataque
al corazon o al cerebro.

v
ESPACIO
LIBRE

2

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Un ataque al cerebro ocurre
cuando la sangre y el oxigeno
no logran llegar al cerebro y se
mueren las celulas cerebrales.

Si tiene la medida de
cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar enfermedades
del corazon.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.
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Modelos de cartones de loteria 7

350

Loteria de la salud del corazon

El nivel deseable del
colesterol LDL (el colesterol
malo) en la sangre es menor
de 100 mg/dL.

H
Q (‘,

n
&

La actividad fisica fortalece
el corazon y los pulmones.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

##
T
WE
@
Coma maés verduras todos los

dias. Coma una ensalada para
el almuerzo.

v

ESPACIO
LIBRE

Un nivel saludable de
triglicéridos es menor de 150.

Las mujeres embarazadas
no deben fumar.

SE

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Si la lectura de la presion
arterial es de 140/90 o mas,
la presion esta alta.
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Modelos de cartones de loteria &

Loteria de la salud del corazon

o
(’ (l,

e

&
Los frijoles, el arroz, las Con el sobrepeso

frutas y verduras tienen bajo aumenta el riesgo de La actividad fisica fortalece
contenido de grasa. enfermarse del corazon y el corazon y los pulmones.

de desarrollar diabetes.

La grasa saturada se
El hébito de fumar causa graves LIBRE encuentra en alimentos con

problemas de salud, como alto contenido de grasa
enfermedades del corazon y como la carne, el queso, la
cancer del pulmoén. leche y la mantequilla.

\5‘\'0
e K

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planee
menus semanales y haga las
compras con una lista.

Si la lectura de la presion
arterial es de 140/90 o mas,
la presion esta alta.

Para perder peso, coma
porciones mas pequeias y
haga mas actividad fisica.
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Modelos de cartones de loteria 9

Loteria de la salud del corazon

Las mujeres embarazadas
no deben fumar.

%

|\

(

*\(

Coma mas verduras todos los
dias. Coma una ensalada para
el almuerzo.

Escurra la carne después
de cocinarla para bajarle el
contenido de grasa.

(ED_,/-

pollo guisado‘

Cocine una cantidad mas
grande de la que necesita
y congele una parte para
usarla cuando no tenga
tiempo para cocinar.

v

ESPACIO
LIBRE

)

U
ZUx

I

S/
Un ataque al cerebro ocurre
cuando la sangre y el oxigeno
no logran llegar al cerebro y se

mueren las células cerebrales.

Si a alguien le estd dando un
ataque al corazon o al cerebro
no los conduzca al hospital.
Llame al 9—1-1 de inmediato.

Al comer fuera de casa, pida
alimentos cocinados al horno
o a la parrilla para consumir

menos grasa y calorias.

Proteja su corazon.
Cuando el corazén se
para, se para la vida.
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Modelos de cartones de loteria 10

Loteria de la salud del corazon

Cuando la presion arterial
esta alta, el corazon tiene
que trabajar mas.

)

La grasa saturada se
encuentra en alimentos con
alto contenido de grasa
como la carne, el queso, la
leche y la mantequilla.

Coma menos sal y sodio
para ayudar a prevenir la
presion arterial alta.

—_— —

pollo guisado‘

G >D
~_ —

Cocine una cantidad mas
grande de la que necesita
y congele una parte para
usarla cuando no tenga
tiempo para cocinar.

v

ESPACIO
LIBRE

=

(
X

(
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Los sintomas de un ataque al
corazén incluyen dolor en el
pecho, brazos, espalda, cuello
y mandibula; dificultad para
respirar; mareo; sudor frio y
malestar en el estdbmago.

Si tiene la medida de
cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar enfermedades
del corazon.

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

Si a alguien le estd dando un
ataque al corazon o al cerebro
no los conduzca al hospital.
Llame al 9—1-1 de inmediato.
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Modelos de cartones de loteria 11

Loteria de la salud del corazon

Lo mejor es tener una
presion arterial menor
de 120/80.

Guerwmgn

El indice de masa corporal
(IMC) le indica si tiene
sobrepeso. Un IMC menor
de 25 quiere decir que tiene
un peso saludable.

El habito de fumar causa graves
problemas de salud, como
enfermedades del corazén y
cancer del pulmon.

/—_/
ista de
\Smpras \

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planee
menus semanales y haga las
compras con una lista.

v
ESPACIO
LIBRE

Coma mas frutas todos los
dias. Coma una banana con
el cereal en el desayuno.

Para prevenir la diabetes,
mantenga un peso saludable
y haga maés actividad fisica.

Si tiene la medida de
cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar enfermedades
del corazon.

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas y
haga mas actividad fisica.
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Modelos de cartones de loteria 12

Loteria de la salud del corazon

e

Con el sobrepeso
aumenta el riesgo de
enfermarse del corazon y
de desarrollar diabetes.

Haga por lo menos 30 minutos
de actividad fisica todos los
dias y anime a sus hijos a que
permanezcan activos por 60
minutos diarios.

Yogur i
g |descremado
V=t

Pruebe comer fruta y
yogurt descremado cuando
quiera un bocadillo.

El colesterol puede obstruir o
tapar las arterias y causar un
ataque al corazon o al cerebro.

v
ESPACIO
LIBRE

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas y
haga mas actividad fisica.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

——

pollo guisado‘

Cocine una cantidad mas
grande de la que necesita
y congele una parte para
usarla cuando no tenga
tiempo para cocinar.

=)

=

s

Los sintomas de un ataque al
corazon incluyen dolor en el
pecho, brazos, espalda, cuello
y mandibula; dificultad para
respirar; mareo; sudor frio y
malestar en el estdbmago.

=

—
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Modelos de cartones de loteria 13

Loteria de la salud del corazon

P T rra—
Nutrition Facts
Senis

Use la etiqueta de los
alimentos para elegir
alimentos con bajo
contenido de grasa saturada,
grasa trans 'y colesterol.

Los frijoles, el arroz, las
El colesterol puede obstruir o | frutas y otros alimentos
tapar las arterias y causar un favoritos de los latinos tienen
ataque al corazon o al cerebro. | bajo contenido de grasa.

. ) , ESPACIO La grasa saturada se
Si a alguien le estd dando un LIBRE encuentra en alimentos con
ataque al corazon o al cerebro alto contenido de grasa
no los conduzca al hospital.

. : como la carne, el queso, la
Llame al 9—1-1 de inmediato. leche y la mantequilla.

Si tiene la medida de
cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar enfermedades
del corazon.

Si la lectura de la presion
arterial es de 140/90 o mas,

Las mujeres embarazadas
la presion esta alta.

no deben fumar.
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Modelos de cartones de loteria 14

Loteria de la salud del corazon

Si tiene la medida de
cintura grande, tiene riesgo
de desarrollar enfermedades

del corazon.

Si le recetan medicamentos
para la presion arterial

alta o para el colesterol
alto, tdmelos siguiendo las
indicaciones del médico.

Cuando la presion arterial
esta alta, el corazon tiene
que trabajar mas.

e

Con el sobrepeso
aumenta el riesgo de
enfermarse del corazon y
de desarrollar diabetes.

v
ESPACIO
LIBRE

S

El habito de fumar causa graves
problemas de salud, como
enfermedades del corazon y
cancer del pulmon.

Nutrition Facts
Senvn oz

Calories from Fat 90

A
e | Calories 120

Total Fat 10g 15%
Saturated Fat 79 35%
Trans FatOg

Cholesterol 30mg 10%
Sodium_180mg 8%

% Daily Value*

La etiqueta de los alimentos
nos da el tamaiio de la
porcién y el nimero de

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de

convertirse en fumadores.

calorias en una porcion.

!

La prediabetes quiere decir que
esta en camino de desarrollar
diabetes. jActue ahora!
Pierda peso si tiene sobrepeso
y haga mas actividad fisica.
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Modelos de cartones de loteria 15

Loteria de la salud del corazon

Use la etiqueta de los
alimentos para elegir
alimentos con bajo
contenido de grasa saturada,
grasa trans y colesterol.

Escurra la carne después Las mujeres embarazadas
de cocinarla para bajarle el no deben fumar.
contenido de grasa.

o
EN

JEN
| ESPACIO

ﬁ/\y

La grasa saturada se
Un ataque al cerebro ocurre LIBRE encuentra en alimentos con

cuando la sangre y el oxigeno alto contenido de grasa
no logran llegar al cerebro y se como la carne, el queso, la
mueren las células cerebrales. leche y la mantequilla.

Escurra la carne después
de cocinarla para bajarle el
contenido de grasa.

Un nivel saludable de Use hierbas y especias en
triglicéridos es menor de 150. lugar de sal.
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Una carta para mi
Modelo

He aprendido que puedo hacer muchas cosas para mejorar mi salud y tener menos
probabilidad de desarrollar enfermedades del corazén. También puedo ayudar a mis
familiares a tomar decisiones saludables. Durante los proximos 3 meses trataré de
hacer lo siguiente para cuidar mi corazon:

1. Enel trabajo, usaré las escaleras en lugar de tomar el
ascensor.

2. Comeré dos tazas de frutas (una haranja y una manzana)
todos los dias.

3. Cuando coma afuera, escogeré comidas hechas al horno, a
la parrilla o a la plancha.

4. Durante el primer mes pasaré a tomar leche con 2%
de conTenido de grasa, durante el sequndo mes pasaré
a la leche mds descremada (1%) y después a la leche
totalmente descremada (sin grasa).

5. Me haré medir la presidn arterial en la clinica local.

Firmado: RO‘Z)@V&)’ GW Cl:a/

Fecha: 30 de enero del 2008
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Una carta para mi

He aprendido que puedo hacer muchas cosas para mejorar mi salud y tener menos
probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon. También puedo ayudar a mis
familiares a tomar decisiones saludables. Durante los proximos 3 meses trataré de
hacer lo siguiente para cuidar mi corazén:

Firmado:

Fecha:
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Evalue el progreso de su proyecto
(Especialmente para los
promotores)

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los promotores habran aprendido como:
B Crear una vision para un proyecto comunitario de Su corazon, su vida
B Aprender los aspectos basicos de la evaluacion

B Seleccionar las estrategias que pueden utilizar para implementar el proyecto
Su corazon, su vida en su comunidad

Recolectar datos para demostrar el resultado del proyecto
Aprender sober la funcidn de los promotores en el procoso de evaluacion

Participar en el proceso de evaluacion del proyecto como miembro de un equipo

Hacer un plan de trabajo para evaluar las actividades del proyecto

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varios pedazos grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva
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B Marcadores de colores y hojas grandes de cartulina (tamafio poster)

B “Su corazon, su vida: Tres estrategias para ofrecer en su comunidad”
(paginas 393-395)

B “Cuadro de evaluacion de los resultados” (pagina 396)

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “Ejemplos de evaluacion de proyectos” (paginas 390-391)
“Tipos de evaluacion” (pagina 392)
Pre-test y post-test de “Capacitacion de los promotores” (paginas 397—401)
Cuestionario “;Qué¢ le parecio el taller de capacitacion?” (paginas 402—403)

Pre-test y post-test de “Mis hébitos de salud” (paginas 404—411)

“Formulario de pruebas para identificar el riesgo de enfermedades del corazon™
(paginas 412—413)

B “Formulario de valores clinicos y seguimiento” (paginas 414-417)

B “Formulario de seguimiento de las actividades de los promotores”
(paginas 418-419)

B “Formulario de registro de datos (para las estrategias 1, 2a, 2b y 3)”
(paginas 420-422)

B “Como hacer un plan para evaluar su proyecto” (paginas 423—425)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida

2. Acerca de esta sesion
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La sesion en accion
1. Desarrolle una vision para un proyecto comunitario de Su corazon, su vida
2. Las bases de una evaluacion
3. Su corazon, su vida: Tres estrategias que pueden ofrecer en su comunidad
4. Recoleccion de datos
5. La funcién de los promotores en el proceso de evaluacion
6. Como trabajar como miembro del equipo de evaluacion del proyecto
7. Actividad en grupo: Coémo hacer un plan de trabajo para evaluar las actividades

del proyecto

Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Cierre de la sesion

Introduccidén a la sesidn
1. Bienvenida

B Reciba cordialmente a los participantes.

2. Acerca de la sesion
B Diga:

Durante esta capacitacion han aprendido mucho. Han desarrollado nuevas
destrezas y han demostrado mucho progreso y motivacion. Ahora estan
listos para poner en practica el manual Su corazon, su vida en su comunidad.
iFelicitaciones!
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B Diga:

Esta sesion es especialmente para los promotores. Aprenderan a participar como
miembros del equipo para evaluar el trabajo que hacen.

La sesion en accidn

1. Desarrolle una vision para un proyecto
comunitario de Su corazoén, su vida

B Diga:

Durante esta sesion, ustedes crearan la vision para un proyecto comunitario de
Su corazon, su vida.

B Pregunte:
¢ Alguien me puede decir lo que es una vision?

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para responder. Escriba sus repuestas en
el pizarrdn o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Aifada las siguientes respuestas si nadie las menciona:

* La vision es su suefio. Es una imagen de lo que ustedes quieren realizar y
de lo que se imaginan que su proyecto va a lograr en su comunidad.

* Es la direccion o la meta de su proyecto.
* Es lo que inspira, motiva y compromete a las personas a tomar accion.
B Diga:

Una vision puede expresarse por medio de un dibujo o por escrito.
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B Algunos ejemplos de una vision comunitaria pueden ser:
* Una comunidad con corazones saludables y libre de derrames cerebrales.
* Una comunidad activa, saludable y bien informada.

B Diga:

Ahora ustedes van a desarrollar la vision para un proyecto comunitario. Para
hacer la vision de su proyecto, piensen en esta pregunta: ;Qué desean que su
comunidad logre despué€s de haber implementado su proyecto de Su corazon,
su vida?

Nota: Divida a los participantes en grupos pequefios.
H Diga:

Escojan a una persona de su grupo para que comparta la vision del grupo con
los demas.

Nota: D¢ a cada grupo un conjunto de marcadores de colores y una hoja grande de papel
o de cartulina (tamafio poster). D¢ a los grupos 20 minutos para desarrollar su vision.

H Diga:
Ahora un miembro de cada grupo presentard la vision a los demads participantes.
Nota: D¢ unos 2 a 3 minutos para que cada grupo comparta su vision. Felicite a los

promotores por su entusiasmo y por el buen trabajo que hicieron.

2. Las bases de una evaluacion
B Diga:

Cuando ustedes ofrezcan las sesiones educativas de Su corazon, su vida en su
comunidad, van a querer saber si su proyecto logr6 alcanzar su vision. Una
evaluacion les ayudara a saber esto. Ahora vamos a hablar acerca de lo que
es la evaluacion y algunos pasos importantes que deben saber cuando evaluan
un proyecto.
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B Diga:

La evaluacion es un proceso bien planeado para determinar el valor de su
proyecto.

B Pregunte:
(Qué creen que son algunos de los beneficios de una evaluacion?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder. Escriba sus repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Aifada las siguientes respuestas si nadie las menciona.
La evaluacion les ofrece una manera de:
* Saber si su proyecto esta funcionado o si tiene €xito.
* Saber si estan logrando las metas de su proyecto.
* Averiguar qué¢ areas del proyecto deben cambiar o mejorar.

* Recolectar informacion sobre su proyecto que pueden compartir con la
comunidad y con los que financian su proyecto.

* Aprender si las actividades del proyecto estan ayudando a los participantes a
hacer selecciones saludables.

B Dé¢ a cada participante la hoja “Ejemplos de evaluacion de
proyectos” (paginas 390-391).

B Diga:
Ahora veremos como se usa la evaluacidon en algunos proyectos.

B Pida a voluntarios que lean en voz alta cada ejemplo y sugerencia.
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Ejemplos de evaluacion de proyectos

/

N

Ejemplo #1: Durante el mes de mayo, los médicos de una clinica comunitaria N
refirieron a 45 pacientes a las sesiones de Su corazon, su vida impartidas por
promotores de salud. Treinta participantes asistieron a todas las sesiones de

Su corazon, su vida. Los otros quince s6lo asistieron a algunas sesiones.

Después de que terminaron de dar las clases, los promotores realizaron visitas
de seguimiento. Estas visitas revelaron que los 30 participantes que asistieron
a todas las clases usaban las recetas saludables para el corazén que recibieron
en las sesiones educativas, participaban en actividades fisicas y tomaban

sus medicamentos siguiendo las instrucciones del médico. Los otros 15
participantes que solo asistieron a algunas de las clases no estaban usando las
recetas, la mayoria no hacia ninguna actividad fisica y varios de ellos tomaban
sus medicamentos s6lo cuando se acordaban de hacerlo.

Los promotores pudieron darse cuenta que las clases tienen un enorme impacto
positivo sobre los participantes que asistieron a todas las sesiones de Su corazon,
su vida.

Consejo: Se debe planear seguir a los participantes en todas las etapas del
proyecto: (1) los que fueron referidos por médicos, (2) asistencia a las clases y

(3) seguimiento después de las clases.

/

/

N

Ejemplo #2: Una promotora forma parte del equipo de promocion de la salud
en un proyecto para aumentar el nivel de actividad fisica en la comunidad. Los
participantes asistieron a varias sesiones de Su corazon, su vida. Los promotores
revisaron los resultados y encontraron que de los 20 participantes que fueron a
por lo menos 6 de las sesiones educativas, 15 estan caminando 30 minutos o mas
por dia.

Los promotores aprendieron que las personas que asisten a 6 0 mas sesiones de
Su corazon, su vida aumentan su nivel de actividad fisica.

Consejo: Aprenda las metas de su proyecto; reviselas a lo largo del proyecto. Es
importante asegurarse que las actividades tengan sentido y que estén ayudando a

lograr las metas del proyecto.

/
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Ejemplo #3: Un grupo de promotores puso volantes en su comunidad
informando a la gente sobre un evento en que los asistentes recibiran gratis
el examen para determinar su nivel de colesterol. Tuvieron el evento, pero
asistieron muy pocas personas. Debido a la baja asistencia, los promotores
pensaron como podrian informar mejor a la gente, y decidieron visitar a los
lideres de la comunidad, preguntarles su opinidn y desarrollar una nueva
estrategia. La nueva estrategia fue visitar a las personas de casa en casa para
hablarles sobre la importancia de saber cudl es su nivel de colesterol. Les
pidieron su ayuda para difundir esta informacién compartiéndola con sus
familias y amigos. Los promotores tuvieron un segundo evento que tuvo una
mejor asistencia.

Al averiguar qué funciona y qué no funciona y obtener la opinién de la
comunidad, los promotores pudieron hacer cambios en la manera como
reclutaban a los participantes.

Consejo: No se fije solamente en los resultados positivos del proyecto. Se
puede aprender mucho sobre el proyecto averiguando qué no funciono.

/

Ejemplo #4: Los promotores realizaron varias sesiones de Su corazon, su vida
para los miembros de la comunidad. Un participante compartié con los demas
que ella tenia la presion arterial alta. Les conté como se sintié cuando los
médicos le dijeron que tenia presion arterial alta y todos los cambios saludables
que habia hecho. Después de tres meses, habia perdido 10 libras y su presion
arterial estaba bajo control.

Los promotores pidieron a esta participante que comparta su testimonio
(historia) en una reunién de la comunidad. Ahora hay méas miembros de la
comunidad interesados en participar en las sesiones de Su corazon, su vida.

Consejo: Use su imaginacion. La evaluacion no so6lo tiene que ver con
cifras. Las testimonios, los dibujos o los diarios de los participantes pueden ser
herramientas poderosas para describir como su proyecto les ha impactado.

/
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B Diga:

Han visto algunos ejemplos de evaluacion de proyectos. Ahora revisaremos
los siete pasos para crear un plan de implementacion y evaluacion de
su proyecto.

1. Elijan las actividades que quieran hacer. Participen con su agencia
para elegir las actividades que quieran hacer. Por ejemplo, su proyecto puede
ofrecer capacitar a los miembros de la comunidad usando el manual Su
corazon, su vida.

2. Implementen las actividades de su proyecto. Realicen las actividades
como las planearon. Por ejemplo, pueden reclutar 20 padres de familia de una
escuela local para que participen en la capacitacion Su corazon, su vida.

3. Recolecten los datos. Recolecten datos que muestren si su proyecto

esta ayudando a los participantes a hacer cambios en el estilo de vida. Por
ejemplo, pueden usar los cuestionarios para averiguar como los padres usan la
informacion, qué aprendieron en las sesiones y si hicieron cambios saludables
para el corazdn en su estilo de vida.

4. Ingresen los datos. Los promotores o personal del proyecto debidamente
capacitados pueden ingresar la informacion de los cuestionarios completados
en una base de datos.

5. Analizen los datos. Un evaluador puede analizar los datos y resumir los
resultados. Por ejemplo, un evaluador puede descubrir que los padres de
familia que caminan por 60 minutos tres veces por semana tienen la presion
arterial mas baja y han perdido peso.

6. Escriban un informe de los resultados. Un informe puede mostrar
como la comunidad ha cambiado como resultado del proyecto. Por ejemplo,
el evaluador puede describir hasta qué punto han cambiado los hébitos de
alimentacién y los patrones de actividad fisica de los padres de familia como
resultado de su participacion en la sesiones educativas de Su corazon, su vida.
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7. Compartan los resultados. Los promotores pueden compartir los
resultados con los miembros de la comunidad. Por ejemplo, al compartir los
resultados con los miembros de la comunidad, el interés en las sesiones puede
aumentar y esto puede motivarles para que tomen accion personal para mejorar
su salud.

B Diga:

Pueden ver como el plan de implementacion y de evaluacion les puede ayudar.
Ahora hablemos sobre los dos tipos de evaluaciones: la evaluacion del proceso
y la evaluacion de los resultados.

B D¢ a cada participante una copia de la hoja “Tipos de evaluacion”

HOJAS PARA

(pagina 392). REPARTIR

B Pida a voluntarios que lean en voz alta los tipos de evaluacion y cada ejemplo
en la hoja.
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Tipos de evaluacion

Evaluacion del proceso

La evaluacion del proceso les informa sobre las actividades que se realizan en el
proyecto. Ustedes pueden aprender si estdn haciendo las actividades como fueron
planeadas. También les dice quién esta participando en las actividades de su proyecto.
Ustedes pueden seguir los datos especificos sobre su proyecto, como, por ejemplo, la
cantidad de tiempo que dedicaron a las actividades y cudntos participantes asistieron

a las actividades. Los resultados de la evaluacion del proceso ayudan a que se den
cuenta cudles actividades tienen mas éxito que otras. También les da la informacion
que necesitan para mejorar su proyecto.

Ejemplo: Pueden recolectar informacion sobre el niumero de sesiones

que enseiiaron del manual Su corazon, su vida. También puede recolectar
informacion sobre cuinto tiempo dedicaron a las actividades durante las sesiones
de capacitacion.

Evaluacion de los resultados

La evaluacion de los resultados indica el efecto que el proyecto tuvo en los
participantes. Pueden ver como los participantes cambiaron después de haber
completado las sesiones educativas. Ustedes pueden anotar como han cambiado los
conocimientos, los sentimientos (actitudes) o las acciones (comportamientos) de los
participantes después de haber terminado el proyecto. También pueden anotar los
cambios en los valores clinicos (por ejemplo, pueden verificar si la presion arterial o el
peso de los participantes ha bajado).

Ejemplo: Se les da un cuestionario a los participantes antes de la primera sesion
(pre-test). Se les da el mismo cuestionario al final de la Gltima sesion (post-test).
Se compara los resultados de ambos cuestionarios. Esto les dejara saber cuanto
aprendieron los participantes.

Otros métodos de evaluacion

Ustedes pueden usar otros métodos para evaluar su proyecto. Un ejemplo es
entrevistar a los participantes para pedirles su testimonio, es decir, que cuenten sus
historias sobre cémo el proyecto les impactd. Pueden agregar fotografias y diarios
personales de los cambios que han logrado durante el proyecto.
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3. Su corazon, su vida: Tres estrategias que
pueden ofrecer en su comunidad

Nota: Antes de la sesion, lea los cuadros “Su corazon, su vida: Tres estrategias que
pueden ofrecer en su comunidad” en las paginas 393-395 para que le sirvan como
guia. Estos cuadros muestran las tres estrategias en mas detalle. Cada estrategia
incluye: metas, descripcion de las actividades, lugar donde se impartiran las sesiones
y publico destinatario.

B Diga:

Pueden ofrecer el manual Su corazon, su vida en su comunidad usando tres
estrategias. Estas estrategias son:

1. Capacitacion de los promotores. Esta estrategia consiste en usar el manual
Su corazon, su vida para capacitar a un grupo de promotores, quienes volveran a
sus comunidades y capacitaran a otros promotores.

2. Educacion comunitaria. En esta estrategia, los promotores capacitados usan el
manual y los dibujos educativos para ensefar a los miembros de la comunidad
usando una de las siguientes opciones:

* Ensenan todas las sesiones del manual.

* Ensefian todas las sesiones del manual e identifican los factores de riesgo
de los participantes para las enfermedades del corazon. Entre las medidas
que se toman para identificar el riesgo estan: la estatura, el peso y la
cintura de los participantes. Ademas, en colaboracion con otras agencias y
profesionales de la salud, también pueden ofrecer exdmenes de deteccion
para medir la presion arterial, el colesterol y la glucosa en la sangre de
los participantes. Los promotores pueden referir a los participantes que
tengan niveles elevados a un lugar de cuidados médicos para que les den
seguimiento adecuado.

374 Su corazon, su vida: Manual de promotor y promotora de salud



B Pregunte:

Cuando hacen estos examenes de deteccion como parte de su educacion
comunitaria, /por qué creen que es necesario asociarse con otras agencias, cComo
por ejemplo, una clinica?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.
Nota: Anada las siguientes respuestas, si nadie las menciona:

® Para conseguir personal capacitado en cuidados de la salud que tome la
presion arterial y mida el nivel de colesterol o glucosa en la sangre.

* Para que una agencia autorizada obtenga los permisos necesarios de los
participantes antes de medirles la presion arterial o el nivel de colesterol o
glucosa en la sangre.

® Para referir a los participantes con resultados elevados a un profesional de la
salud de la clinica para verificar que los resultados estan altos y para obtener
informacion de salud.

3. Estilo de vida y control clinico. En esta estrategia, los promotores trabajan en
una clinica como parte de un equipo de cuidados de la salud. Los promotores
capacitados (1) ensefian el manual a los pacientes; (2) en colaboracién con un
profesional de la salud, controlan los valores clinicos de los pacientes (presion
arterial, colesterol en la sangre, indice de masa corporal (IMC), medida de la
cintura y nivel de glucosa en la sangre); (3) dan seguimiento a los pacientes
para brindarles apoyo y motivacion ademas de asegurar el cumplimiento
del tratamiento.

B Pregunte:
(Alguien tiene alguna pregunta sobre las estrategias?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.
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4. Recoleccion de datos

Nota: Antes de la sesion, lea el “Cuadro de evaluacion de los resultados” en las

pagina 396 para que le sirva como guia. El “Cuadro de evaluacion de los resultados”
describe cada estrategia, los formularios que necesita para la recoleccion de los datos,
cuando se deben usar estos formularios y el tipo de informacién que va a recolectar para
evaluar su proyecto.

B Diga:

Una vez que hayan decidido qué estrategia o estrategias quieren ofrecer a su
comunidad, deben recolectar los datos para cada estrategia. Se incluyen los
formularios para recoleccion de datos para el manual Su corazon, su vida al final
de esta sesion.

Nota: D¢ a los participantes copias de los siguientes formularios para
recolectar los datos y describa cada uno. Los formularios para recoleccion de
datos son:

HOJAS PARA
REPARTIR

* Pre-test y post-test de “Capacitacion de los promotores™ (paginas 397—401)

* El cuestionario “;Qu¢ le parecio el taller de capacitacion?”
(paginas 402—403)

* Pre-test y post-test de “Mis habitos de salud” (paginas 404—411)

* “Formulario de pruebas para identificar el riesgo de enfermedades del
corazon” (paginas 412—413)

* “Formulario de valores clinicos y seguimiento” (paginas 414—417)

* “Formulario de seguimiento de las actividades de los promotores”
(paginas 418-419)

* “Formulario de registro de datos (para las estrategias 1, 2a, 2b y 3)”
(paginas 420-422)
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B Diga:

Veamos los formularios para recoleccion de datos para las tres estrategias.
Comenzaremos con la estrategia de capacitacion de los promotores. Esta
estrategia usa los formularios del pre-test y el post-test de “Capacitacion
de los promotores”. El pre-test se usa al principio y el post-test al final de
la capacitacion.

Los cambios entre el pre-test y el post-test les ayudara a conocer si los
promotores aprendieron informacion o habilidades nuevas. Después de la
capacitacion también completaran el cuestionario “;Qué le parecio el taller
de capacitacion?”. Este formulario le dara informacién sobre lo que les gusto
y lo que no les gusto de la capacitacion, si se sienten con confianza de poder
capacitar a otros, y sugerencias para mejorar la capacitacion.

B Diga:

Para la segunda estrategia de educacion comunitaria, puede usar el formulario
del pre-test y el post-test “Mis habitos de salud” para ver si los participantes
estan cambiando sus habitos de salud. Si usted tomo datos como la estatura, el
peso y la medida de cintura o si les hizo examenes de deteccion para la presion
arterial, el colesterol o la glucosa, pueden usar el “Formulario de pruebas para
identificar el riesgo de enfermedades del corazon” para registrar los valores
clinicos de los participantes.

B Diga:

Cuando usan la tercera estrategia, estilo de vida y control clinico, el formulario
del pre-test y el post-test “Mis habitos de salud” les ayudaré a averiguar como
estan cambiando los pacientes sus habitos de salud. También pueden usar el
“Formulario de valores clinicos y seguimiento” para registrar los cambios en los
valores clinicos de los participantes.

El “Formulario de seguimiento de las actividades de los promotores” se puede
usar para anotar las actividades de seguimiento que ayudan a los pacientes a
permanecer en su plan de tratamiento.
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B Diga:

El “Formulario de valores clinicos y seguimiento” es util para los promotores
que trabajan en clinicas.

B Pregunte:
(Cuantos de ustedes trabajan en una clinica u hospital?
Nota: D¢ a los participantes 2 minutos para responder.

B Pida a los participantes que vuelvan a mirar el “Formulario de seguimiento de
las actividades de los promotores” (paginas 418—419).

B Diga:

Como promotores, cuando ustedes trabajan con pacientes, es muy importante
que hagan las actividades de seguimiento para ayudar a sus pacientes a que
tomen los medicamentos indicados por los médicos. Ademas, estas actividades
pueden ayudar a los pacientes a hacer cambios saludables en el estilo de vida.

Nota: Como ya repasaron “El formulario de seguimiento de las actividades de los
promotores”, pregunte a los participantes si tienen alguna pregunta o comentario sobre
las actividades en el formulario. D¢ a los participantes 2 minutos para responder.

B Diga:

La recoleccion de informacion sobre las actividades de seguimiento puede
ayudar a destacar el papel importante que los promotores juegan en ayudar a los
pacientes a seguir sus planes de tratamiento y mejorar su control de los factores
de riesgo.

B Diga:

El ultimo formulario que veremos es el “Formulario de registro de datos”. Este
registro indica los formularios que necesita y el tipo de informacidon que van a
recolectar en cada estrategia. El “Registro de datos” incluye las actividades de
evaluacion del proceso.

378 Su corazon, su vida: Manual de promotor y promotora de salud



B Diga:

Vamos a revisar el “Formulario de registro de datos”. Para la estrategia de
capacitacion de promotores, recolecte la siguiente informacion:

* Numero de participantes capacitados
* Numero de sesiones impartidas

* Numero y porcentaje de participantes que dicen que la capacitacion fue
buena, muy buena o excelente

* Numero y porcentaje de participantes que informan que haran o que
probablemente haran cambios en sus habitos de salud

* Numero y procentaje de participantes que estdn usando el manual Su
corazon, su vida a los 30 dias después de haber completado la capacitacion

* Tipos de actividades que los participantes estan realizando a los 30 dias de
haber sido capacitados

B Pida a un voluntario que lea en voz alta la informacion del registro de datos
para la estrategia de educacion comunitaria.

B Pida a un voluntario que lea en voz alta la informacion del registro de datos
para la estrategia de estilo de vida y control clinico.

B Pregunte:

¢, Tienen alguna pregunta?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.
B Diga:

El “Formulario de registro de datos™ es importante porque los resultados les
ayudaran a saber cudles actividades se estan realizando y como se realizan.
También les da la informacion que necesitan para mejorar su proyecto.

B Diga:

Les recomiendo que antes de usar estos formularios para la recoleccion de
datos lean la informacién adicional con las sugerencias sobre como recolectar
informacidn para un proyecto comunitario en la pagina 380.
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Informacion adicional

Sugerencias sobre como recolectar informacidn para un proyecto comunitario:

Antes de ofrecer el cuestionario a los participantes del proyecto:

Pregunten en su agencia si pueden hacerlo. Es posible que su agencia
necesite aprobar el cuestionario antes de que ustedes lo puedan usar.
La privacidad y el consentimiento de los participantes del proyecto
son importantes al hacer una evaluacion. Ustedes deben seguir

los reglamentos de su organizacidn y de la agencia que financia el
proyecto.

Asegurense que entiendan como llenar el cuestionario antes de
repartirlo. Conozcan bien el formulario para poder contestar
cualquier pregunta que les puedan hacer.

El dia de llenar los cuestionarios:

Lleven suficientes formularios y lapices.

Pida a los participantes que contesten todas las preguntas
completamente. Si les falta informacion, sera mas dificil analizar
los datos.

Si el presupuesto lo permite, den un pequefio premio a las personas
que participan en el proyecto o que llenan su encuesta.

Recuérdese de siempre agradecer a los participantes.

Nota: Los promotores o voluntarios pueden hacer las preguntas en forma de una
entrevista si las personas necesitan ayuda con los formularios. Pueden leer las

preguntas en voz alta, pero no deben dar ninguna respuesta a las preguntas.

/
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5. La funcion de los promotores en el proceso
de evaluacion

B Pregunte:

(Alguno de ustedes ha trabajado anteriormente en la evaluacién de un proyecto?
(Pueden compartir lo que hicieron?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
B Diga:

Algunos de ustedes pueden pensar que la evaluacion es una actividad
complicada y que como promotores no pueden participar en la misma,
pero eso no es verdad. Algunos ejemplos de lo que los promotores pueden
hacer incluyen:

* Ayudar a decidir que actividades se deben realizar.
® Repartir los cuestionarios a los participantes.

* Recolectar los cuestionarios.

* Ingresar los datos en una computadora.

* Informar sobre lo que funcion6 y lo que no funcion6 y como mejorar
las actividades.

® Compartir los resultados de la evaluaciéon con la comunidad.

* Asistir a las reuniones de capacitacion sobre la evaluacion del proyecto.
B Diga:

Recuerden que su participacion en el proceso de evaluacion demostrara el valor
que tienen los promotores como miembros de un equipo de evaluacion.

B Pregunte:

Si nunca han formado parte de un equipo de evaluacion ;les gustaria tener un
papel en el proceso de evaluacion de Su corazon, su vida?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.
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B Diga:

Gracias por compartir su experiencia como parte de un equipo de evaluacion.
Con el tiempo y la practica su nivel de confianza aumentard. De manera
parecido a como fueron capacitados para realizar las sesiones del manual

Su corazon, su vida seran capacitados para realizar actividades de evaluacion
para su proyecto. En menos tiempo de lo que se pueden imaginar, estaran
contribuyendo a su equipo de evaluacion.

6. Como trabajar como miembro del equipo
de evaluacion

B Diga:

Para evaluar los proyectos se necesita trabajar en equipo. Los promotores
pueden ser una parte importante de ese equipo.

B Diga:
Un equipo de proyecto comunitario puede incluir:
* Un director del proyecto
* Un evaluador
* Los promotores
* Los profesionales de cuidados de la salud
B Pregunte:
[ Tienen un evaluador en el equipo de su proyecto o de su agencia?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.
B Pregunte:

(Al regresar a su agencia, qué cosas pueden hacer para participar en la
evaluacion de su proyecto?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 3 minutos para responder. Escriba las respuestas
en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared.
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B Agregue cualquiera de estas respuestas, si nadie las menciona.
Los promotores pueden:
* Averiguar quién hace las evaluaciones en sus agencias.
* Compartir esta sesion sobre la evaluacion con sus supervisores.

* Preguntar a sus supervisores como pueden participar en la evaluacion
del proyecto.

® Preguntar a sus supervisores si pueden capacitarse en como tomar parte en el
proceso de evaluacion de su proyecto.

B Diga:

Si su agencia no tiene un evaluador, su agencia puede tratar de conseguir un
evaluador externo que apoye a los proyectos de los promotores.

B Diga:
Los evaluadores pueden ayudar a:
® Desarrollar un plan de evaluacion.
* Asegurar que el proyecto se lleve a cabo como se planed.
® Realizar un andlisis de los datos.

¢ FEscribir un informe de los datos recolectados.
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Informacion adicional

Su agencia puede obtener los servicios de un evaluador externo
comunicandose con:

* Otros proyectos de promotores
* Una universidad que tenga una escuela o proyecto de salud publica

* Una fundacién que tenga proyectos de salud comunitaria y que les puede
recomendar los servicios de un evaluador con experiencia

® Su departamento de salud estatal

N

N

7. Actividad en grupo: Como hacer un plan I'I
para evaluar las actividades del proyecto

ACTIVIDAD

B Diga:

El proposito de esta actividad es el de hacer un plan de trabajo para la
evaluacion de un proyecto comunitario.

B Divida a los participantes en los tres mismos grupos en los que
estuvieron cuando hicieron la vision del proyecto comunitario. Dé
a cada grupo un proyecto diferente de la hoja “Como hacer un plan
para evaluar su proyecto” (paginas 423-425).

Nota: El grupo 1 hard el proyecto 1; el grupo 2 hara el proyecto 2; y el grupo 3 hara el
proyecto 3.
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B Diga:

Las hojas que les reparti sobre evaluaciones contienen la descripcion de los
proyectos y un cuadro en blanco con preguntas que les ayudaran a desarrollar un
plan para evaluar sus actividades. Las preguntas son:

1. ¢Quién serd el publico destinatario?
2. (Qu¢ estrategia usaran?
3. (Que¢ formularios usaran para recolectar los datos?
4. Describa las actividades que haran para realizar la estrategia:
* ;Como reclutaran a los participantes?
* ;Qué horario escogeran para las clases?
* ;Quién ensenara las clases?
5. Decida quién administrara los datos
* ;Quién recolectara los datos?
* ;Quién ingresara los datos?
* ;Quién analizara los datos?

6. (Quién escribird el informe de la evaluacion?
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Proyectos comunitarios

Nota: Discutan su proyecto y el plan para su evaluacion usando la guia en las
paginas 423-425.

Proyecto 1: Capacitacion de los promotores para impartir el manual Su corazon,
su vida en la comunidad.

Su agencia ha acordado realizar el taller de capacitacion del manual Su corazon,
su vida para promotores de salud, para 25 promotores de agencias comunitarias
que lo han solicitado.

Su supervisor les pide a usted y a otros dos promotores que planeen el taller de
capacitacion de los promotores y que desarrollen el plan de evaluacion.

Nota: Discutan su proyecto y el plan para su evaluacion usando la guia en la
pagina 424.

Proyecto 2: Ayudar a los miembros de la comunidad para que hagan cambios en
su estilo de vida para mejorar la salud del corazon.

Su agencia en Ajo, Nuevo México, es una organizacién comunitaria.

Su supervisor le ha pedido que ayude a desarrollar el plan de evaluacion para el
proyecto de educacién comunitaria Su corazon, su vida.

El proyecto es para adultos de 30 a 60 anos de edad.
La meta es reclutar, ensefiar y aumentar los conocimientos, actitudes positivas y

destrezas de los miembros de la comunidad que participan en el proyecto.

Nota: Discutan su proyecto y el plan para su evaluacion usando la guia en la
pagina 425.

Proyecto 3: Ayudar a los pacientes a poner bajo control sus factores de riesgo
para las enfermedades del corazon y realizar cambios en su estilo de vida.

Su clinica se encuentra situada en la frontera entre Estados Unidos y México.

Su clinica ha decidido comenzar un proyecto de salud del corazén para ayudar a
los pacientes a cambiar sus comportamientos y bajar los valores clinicos.

Usted y otros dos promotores asisten a una conferencia de promotores para
recibir la capacitacion en como impartir el manual Su corazon, su vida.

Ahora su supervisor les ha pedido que desarrollen las actividades y un plan de
evaluacion para el proyecto.

Nota: D¢ a los grupos unos 30 minutos para que desarrollen su plan de evaluacion.

/
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Nota: Pida a una persona de cada grupo que presente su plan de evaluacion al resto de
los participantes. D¢ a los participantes unos 5 minutos para cada presentacion.

B Diga:

iLes agradezco el buen trabajo que hicieron!

Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:
Repasemos lo que aprendimos hoy.
.Qué es una evaluacion?

La evaluacién es una proceso bien planeado para averiguar el valor de
su proyecto. Ayuda a determinar si se estdin cumpliendo con las metas
del proyecto.

. Cuales son los beneficios de la evaluacion?

® Saber si su proyecto esta funcionado como se plane6 o si tiene €xito.
® Saber si estdn logrando las metas de su proyecto.

* Averiguar qué areas del proyecto deben cambiar o mejorar.

* Recolectar informacion sobre su proyecto que puede compartir con la
comunidad y con los que financian su proyecto.

* Aprender si las actividades del proyecto estan ayudando a la gente a hacer
selecciones saludables.

Cual es la funcion de los promotores en el proceso de evaluacion?
* Ayudar a decidir qué actividades se deben realizar.

* Administrar los cuestionarios y otros instrumentos.
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* Recolectar los formularios.
* Ingresar los datos en la computadora.

* Proporcionar informacion de como se realizan las actividades y como se las
puede mejorar.

* Compartir los resultados de la evaluacion con la comunidad.
* Asistir a las sesiones de capacitacion sobre la evaluacion del proyecto.

. Qué estrategias pueden ustedes evaluar usando el manual Su corazon,
su vida?

* La capacitacion de los promotores para impartir clases sobre la salud del
corazodn en la comunidad.

* Cuéanto han aprendido los miembros de la comunidad y que cambios han
realizado para tener un estilo de vida saludable para el corazon.

* (Como las sesiones educativas han ayudado a los pacientes a disminuir sus
factores de riesgo para las enfermedades del corazon y a hacer cambios en su
estilo de vida.

., Quién puede formar parte del equipo de evaluacion de un proyecto
comunitario?

* El director del proyecto
* Un evaluador
* Los promotores

* Los profesionales de cuidados de la salud
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Cierre de la sesion

B Diga:
Gracias por asistir hoy. ;Qué piensan de la sesion de hoy?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.

B Diga:

Los promotores pueden jugar un papel importante en la evaluacion de un
proyecto comunitario. Esperamos que esta sesion les sirva de guia para lograr
resultados positivos en su trabajo con la comunidad. Les deseo mucho éxito en
implementar el proyecto Su corazon, su vida en su comunidad.
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Ejemplos de evaluacion de proyectos

Ejemplo #1: Durante el mes de mayo,
los médicos de una clinica comunitaria
refirieron a 45 pacientes a las sesiones
de Su corazon, su vida impartidas

por promotores de salud. Treinta
participantes asistieron a todas las
sesiones de Su corazon, su vida. Los
otros quince s6lo asistieron a algunas
sesiones. Después de que terminaron
de dar las clases, los promotores
realizaron visitas de seguimiento.
Estas visitas revelaron que los 30
participantes que asistieron a las clases
usaban las recetas saludables para el
corazon que recibieron en las sesiones
educativas, participaban en actividades
fisicas y tomaban sus medicamentos
siguiendo las instrucciones del
médico. Los otros 15 participantes
que solo asistieron a algunas de las
clases no estaban usando las recetas,
la mayoria no hacia ninguna actividad
fisica y varios de ellos tomaban

sus medicamentos sélo cuando se
acordaban de hacerlo.

Los promotores pudieron darse
cuenta que las clases tienen un
enorme impacto positivo sobre los
participantes que asistieron a todas las
sesiones de Su corazon, su vida.

Consejo: Se debe planear seguir a los
participantes en todas las etapas del
proyecto: (1) los que fueron referidos
por médicos, (2) asistencia a las clases
y (3) seguimiento después de las
clases.

Ejemplo #2: Una promotora forma
parte del equipo de promocion de la
salud en un proyecto para aumentar

la actividad fisica en la comunidad.
Los participantes asistieron a varias
sesiones de Su corazon, su vida. Los
promotores revisaron los resultados y
encontraron que de 20 participantes que
fueron a por lo menos 6 de las sesiones
educativas, 15 estan caminando

30 minutos o mas por dia.

Los promotores aprendieron que las
personas que asisten a 6 0 mas sesiones
de Su corazon, su vida aumentan su
nivel de actividad fisica.

Consejo: Aprenda las metas de su
proyecto; reviselas a lo largo del
proyecto. Es importante asegurarse
que las actividades tengan sentido y
que estén ayudando a lograr las metas
del proyecto.
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Ejemplos de evaluacion de proyectos (continuacion)

Ejemplo #3: Un grupo de promotores
puso volantes en su comunidad
informando a la gente sobre un evento
en que los asistentes recibiran gratis
el examen para determinar su nivel

de colesterol. Tuvieron el evento,
pero asistieron muy pocas personas.
Debido a la baja asistencia, los
promotores pensaron como podrian
informar mejor a la gente, y decidieron
visitar a los lideres de la comunidad,
preguntarles su opinion y desarrollar
una nueva estrategia. La nueva
estrategia fue visitar a las personas

de casa en casa para hablarles sobre

la importancia de saber cual es su
nivel de colesterol. Les pidieron su
ayuda para difundir esta informacién
compartiéndola con sus familias y
amigos. Los promotores tuvieron un
segundo evento que tuvo una mejor
asistencia.

Al averiguar qué funciona y qué no
funciona y obtener la opinion de la
comunidad, los promotores pudieron
hacer cambios en la manera como
reclutaban a los participantes.

Consejo: No se fije solamente en

los resultados positivos del proyecto.
Se puede aprender mucho sobre el
proyecto averiguando qué no funciono.

Ejemplo #4: Los promotores
realizaron varias sesiones de Su
corazon, su vida para los miembros

de la comunidad. Un participante
compartié con los demas que ella tenia
la presion arterial alta. Les contd
como se sinti6 cuando los médicos le
dijeron que tenia presion arterial alta y
todos los cambios saludables que habia
hecho. Después de tres meses, habia
perdido 10 libras y su presion arterial
estaba bajo control.

Los promotores pidieron a esta
participante que comparta su
testimonio (historia) en una reunion
de la comunidad. Ahora hay mas
miembros de la comunidad interesados
en participar en las sesiones de Su
corazon, su vida.

Consejo: Use su imaginacion. La
evaluacion no soélo tiene que ver con
cifras. Las testimonios, los dibujos
o los diarios de los participantes
pueden ser herramientas poderosas
para describir como su proyecto les
ha impactado.
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Tipos de evaluacion

Evaluacion del proceso

La evaluacion del proceso les informa sobre las actividades que se realizan en el
proyecto. Ustedes pueden aprender si estdn haciendo las actividades como fueron
planeadas. También les dice quién esta participando en las actividades de su proyecto.
Ustedes pueden seguir los datos especificos sobre su proyecto, como, por ejemplo, la
cantidad de tiempo que dedicaron a las actividades y cudntos participantes asistieron

a las actividades. Los resultados de la evaluacion del proceso ayudan a que se den
cuenta cuales actividades tienen mas éxito que otras. También les da la informacion
que necesitan para mejorar su proyecto.

Ejemplo: Pueden recolectar informacion sobre el nimero de sesiones

que enseilaron del manual Su corazon, su vida. También puede recolectar
informacion sobre cuanto tiempo dedicaron a las actividades durante las sesiones
de capacitacion.

Evaluacion de los resultados

La evaluacion de los resultados les indica el efecto que su proyecto tuvo en los
participantes. Pueden ver como los participantes cambiaron después de haber
completado las sesiones educativas. Ustedes pueden anotar como han cambiado los
conocimientos, los sentimientos (actitudes) o las acciones (comportamientos) de los
participantes después de haber terminado el proyecto. También pueden anotar los
cambios en los valores clinicos (por ejemplo, pueden verificar si la presion arterial o el
peso de los participantes ha bajado).

Ejemplo: Se les da un cuestionario a los participantes antes de la primera sesion
(pre-test). Se les da el mismo cuestionario al final de la ultima sesion (post-test).
Se compara los resultados de ambos cuestionarios. Esto les dejara saber cuanto
aprendieron los participantes.

Otros métodos de evaluacion

Ustedes pueden usar otros métodos para evaluar su proyecto. Un ejemplo es
entrevistar a los participantes para pedirles su testimonio, es decir, que cuenten sus
historias sobre como el proyecto les impactd. Pueden agregar fotografias y diarios
personales de los cambios que han logrado durante el proyecto.
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Su corazon, su vida: 'Tres estrategias

para ofrecer en su comunidad
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Su corazon, su vida: Tres estrategias
para ofrecer en su comunidad (consinuacion)
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Su corazon, su vida.: Tres estrategias

dad (continuacion)
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Capacitacion de los promotores
Pre-test y Post-test

SOLO PARA USO INTERNO
(Para la Estrategia 1)

No. de identificacion del participante:

Nombre de la persona que ensefia el manual:

1, Pre-test Fecha al iniciar la capacitaciéon (MM/DD/ANO): / /
[1,Post-test Fecha al finalizar la capacitacion (MM/DD/ANO): / /
[;Seguimiento a los 30 dias Fecha en que se comunicaron con

el participante (MM/DD/ANO): /]

LA los treinta dias después de la capacitacion contactd al participante para saber como esta usando
el manual Su corazon, su vida? ,Si  ,No

(Qué actividades esta realizando el participante?

Datos del participante

Estas preguntas son para obtener informacion acerca de usted. Por favor llene esta hoja antes
de la capacitacion. Solicite ayuda si la necesita.

1. Fecha de hoy (MM/DD/ANO): / /

2. Fecha de nacimiento (MM/DD/ANO): / /
3. Edad (en anos):

4. Sexo: [ Masculino [1,Femenino

5. Lugar de nacimiento:

Ciudad Estado Pais

6. (Se considera usted hispano o latino? [,Si [,No

7. (De qué raza se considera? Seleccione una o mas de estas categorias.
[, Nativo de Alaska
,India americana
1, Asiatica
,Negra o africana americana
[Nativo de Hawai u otra Isla del Pacifico
,Blanca
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Capacitacion de los promotores
Pre-test y Post-test (continuacion)

8. ({Cuantos afios de escuela ha completado? (en los EE.UU. o en su pais de origen)
(1, Algo de escuela primaria
(1,Completo primaria
(,Algo de escuela secundaria
(,Completo la escuela secundaria o su equivalente el GED
[A;Algo de escuela técnica o vocacional
(A Termino la escuela técnica o vocacional
(1,Algo de universidad
(A, Termind sus estudios universitarios
[A,Algo de estudios post-grado o maestria
(1, ,Termind sus estudios post-grado o maestria

9. Idioma que prefiere: [1,Espafiol [lInglés [J;Ambos

10. {Ha trabajado como promotor(a) de salud? 11. ¢ Por cuanto tiempo?
,Si  ,No afios meses

12. ;Qué otros temas de salud ha ensefiado usted? (Puede escoger mas de una respuesta)
(1,Ninguno
(1,Asma
(;Diabetes
(1,Cancer
(;VIH/SIDA
(¢Salud cardiovascular
(3,0tros (por favor indique cuales):

13. En su trabajo como promotor(a) de salud, ;ha usado manuales para ensefiar a otros?
,Si  ,No
Si contestd que si, nombre del manual o manuales que ha usado:

14. (Es ésta su primera capacitacion con el manual Su corazon, su vida? [,Si  [,No
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Capacitacion de los promotores
Pre-test y Post-test (continuacion)

Por favor ponga un circulo alrededor de sélo una respuesta para cada pregunta.

Dofia Inés tiene 65 afios y es la mama de Maria. Dona Inés tiene diabetes y su presion
arterial es de 148/98 mm Hg (milimetros de mercurio). Su nivel de colesterol en la
sangre es de 250 mg/dL (miligramos por decalitros). A Dofia Inés no le falta el salero en
la mesa y le gusta mucho la comida salada.

1. ;Cuéles son los factores de riesgo de Dona Inés para las enfermedades del corazon?

a. El uso de pequenas cantidades de sal, la inactividad fisica y el sobrepeso.

b. La presion arterial alta, un nivel alto de colesterol en la sangre y un nivel bajo
de azucar en la sangre.

c. Ser una mujer mayor de 55 afios de edad, tener la presion arterial y el colesterol
altos, tener diabetes y comer alimentos con alto contenido de sodio.

d. Tener un nivel alto de colesterol en la sangre, tener la presion arterial baja, usar
mucha sal, y la inactividad fisica.

2. Un promotor de salud le explica a Dofia Inés lo que es la presion arterial alta:

a. La presion arterial alta se determina agregéandole 100 puntos a su edad.

b. La presion arterial alta ocurre cuando en el cuerpo circula mas sangre basandose
en su estatura y peso.

c. La presion arterial alta es una medida de 140/90 mm Hg o mas.

d. La presion arterial alta es cuando la sangre repentinamente deja de ir al cerebro.

Maria es la hija de Dona Inés y tiene 30 afios. Cocina con mucha grasa y tiene 15 libras
(6.8 kilos) de sobrepeso. Frie el pollo, hace los frijoles refritos y le encantan los nachos
con mucho queso. Cuando Maria no tiene tiempo de cocinar, compra las hamburguesas
especiales extra grandes con papas fritas y una soda regular. Maria va hasta la esquina
en carro. Sus “mejores amigos” son el control remoto de la television y su sillon verde.
Maria tiene un nivel de colesterol de 240 mg/dL.

3. Los habitos y factores de riesgo de Maria que aumentan su probabilidad de
desarrollar enfermedades del corazon son:

a. Un nivel alto de colesterol en la sangre, caminar, tener 30 afios y
tener sobrepeso.

b. Tener sobrepeso, presion arterial alta y una historia familiar de enfermedades
del corazon.

c. Tener sobrepeso, ser fisicamente inactiva, y cocinar y comprar alimentos con un
alto contenido de grasa.

d. Tener 30 afos, haber tenido un ataque al corazdn anteriormente y tener la
presion arterial baja.
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Capacitacion de los promotores
Pre-test y Post-test (continuacion)

4. (Cuadles de estos cambios en el estilo de vida pueden ayudar a prevenir las enfermedades

del corazon?

Marque su respuesta con una “X”.

Leer la etiqueta de los alimentos para escoger | [3,Si (,No [;No sé
alimentos con nivel de sodio menor del 5 por

ciento del valor diario.

Preparar alimentos al horno, asados o hervidos |[7,Si (,No (;No sé
en lugar de fritos.

Tomar mucha leche regular (whole milk). ,Si (,No [;No sé
Tener en la cocina muchos bocadillos (snacks) |(3,Si (,No [;No sé
como papitas fritas.

Cocinar los frijoles con manteca. ,Si (,No [;No sé
Comer porciones grandes de comida. ,Si (,No [;No sé

. Las siguientes preguntas son sobre el tamafio de las porciones. Marque la respuesta
correspondiente con una “X”:

1 taza de arroz cocinado, ;corresponde a una 3,Si ,No [(;No sé
porcioén?

1/2 taza de fresas, ;corresponde a una porcion? |(3,Si 1,No [;No sé
1 taza de jugo de naranja, ;corresponde a una | [3,Si [L,No [[1;No sé
porcidén?

(Es 1/2 taza de frijoles cocidos la porcién que | [3,Si [L,No [(;Nosé
debe servirse?

(Es 1 tortilla de maiz la porcion que debe 3,Si ,No [(I;No sé

servirse?

. ¢Cree que las siguientes acciones conducen a tener un estilo de vida mas saludable? Por favor

indique si usted esta de acuerdo o no, o si no sabe, marcando la respuesta con una “X”.

Quitar el pellejo al pollo. (1,Estoy de  [(,No estoy | [;No sé
acuerdo de acuerdo

Cocinar con manteca en lugar de aceite de (1,Estoy de  [(3,No estoy |(1;No sé

canola, oliva o maiz. acuerdo de acuerdo

Comprar vegetales enlatados en lugar de (1,Estoy de [ },No estoy | hNo sé

frescos o congelados. acuerdo de acuerdo

Escoger sandwiches regulares en lugar de los | (,Estoy de | (,No estoy |[3;No sé

especiales extra grandes cuando comen fuera. | acuerdo de acuerdo

Afadir frutas y vegetales a las comidas. (1,Estoy de  [[,No estoy | [3;No sé
acuerdo de acuerdo
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Capacitacion de los promotores
Pre-test Yy Post-test (continuacion)

Por favor indique si estd de acuerdo o no con la siguiente informacion. Marque su respuesta

con una “X”.

a. | El humo de segunda mano no es peligroso (1,Estoy de | C),No estoy | }No sé
para la salud del corazon. acuerdo de acuerdo

b. | El nivel deseable para el colesterol malo o (1,Estoy de | C),No estoy | hNo sé
LDL es menor de 100 mg/dL. acuerdo de acuerdo

c. | Tener la medida de la cintura mayor de 35 (,Estoy de | C1,No estoy |[1;No sé
pulgadas (88.9 centimetros) es saludable para | acuerdo de acuerdo
una mujer.

d. | Los adultos necesitan alrededor de 60 minutos | (3 Estoy de | [3,No estoy |[3;No sé
de actividad fisica moderada a vigorosa casi a | acuerdo de acuerdo
diario para evitar aumentar de peso.

e. | La prueba de la hemoglobina Alc indica (1,Estoy de | C),No estoy | ;No sé
el nivel promedio de glucosa en la sangre acuerdo de acuerdo
durante las ultimas 24 horas.

f. | Una persona sabe que su colesterol esta (1,Estoy de | },No estoy |[;No sé
elevado porque comienza a aumentar de peso. | acuerdo de acuerdo

8. (Quién debe seguir una alimentacion saludable para el corazon?

10.

Ponga un circulo alrededor de una sola repuesta.

. Sélo las personas que tienen un nivel alto de colesterol

. Todas las personas mayores de 2 afios de edad durante toda la vida

a
b. Solo los adultos que tienen enfermedades del corazén
c
d

. Todas las personas entre los 40 y 65 afios de edad

(Es importante para usted reducir su riesgo de enfermarse del corazén? Marque su respuesta

con una “X”.

(1,No es tan importante

((1,Es un poco importante

[,Es importante

(1,Es muy importante

[ Tiene confianza de poder ensefiar el manual Su corazon, su vida a los miembros de la

comunidad? Marque su respuesta con una “X”.

[, No tengo confianza

[, Tengo algo de confianza
[, Tengo confianza

[, Tengo mucha confianza
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. Que le parecio el taller de capacitacion?
(para la estrategia 1)

No. de identificacion del participante (Opcional):
Fecha (MM/DD/ANO): / /
Ciudad: Estado:

Por favor ponga un circulo alrededor del nimero de la respuesta que mejor da su opinion acerca de la
capacitacion y de los materiales que se usaron. Escoja una sola respuesta.

No muy Muy No se
bueno | Regular | Bueno | bueno | Excelente | aplica
1. La capacitacion a la que asistid 1 2 3 4 5 0
2. Las hojas para repartir 1 2 3 4 5 0
3. Los dibujos educativos 1 2 3 4 5 0
4. Las demostraciones 1 2 3 4 5 0
5. La ayuda audiovisual 1 2 3 4 5 0
6. El contenido del manual 1 2 3 4 5 0
7. El material educativo 1 2 3 4 5 0
8. El conocimiento que tiene el 1 2 3 4 5 0
promotor(a) del contenido del manual
9. La manera que el promotor(a) ensefid 1 2 3 4 5 0
el manual
10. Las actividades en las que participod 1 2 3 4 5 0
(p.€j., actuaciones, promesas, etc.)

Por favor, dé su respuesta a las siguientes preguntas:

11. ;Qué fue lo que mas le gusto de la capacitacion?

12. {Qué fue lo que menos le gusto de la capacitacion?

13. Mencione aspectos que se podrian mejorar para futuras capacitaciones.
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. Que le parecio el taller de capacitacion?
(para la estrategia 1) (continuacion)

Ponga un circulo alrededor de un solo nimero para cada pregunta.

Es probable
No lo que no lo Es probable
haré haga No sé | que lo haga | Lo haré
14. ;Ensefiara el manual Su corazon,
su vida a los miembros de la 1 2 3 4 5
comunidad?
15. ;Hara cambios en sus habitos? 1 2 3 4 5
16. ;Compartira la informacion de la 1 ) 3 4 5
capacitacion con su familia?
17. ;Compartira la informacion de la
Y . 1 2 3 4 5
capacitacion con sus amigos?
18. ;Compartira la informacion de la
o, 1 2 3 4 5
capacitacion con otros promotores?

19. (Hay otras maneras que piensa compartir la informacion? 1,Si  [,No

19a. Si contestd que si, por favor explique:

20. (Qué cambios hara como resultado de haber participado en esta capacitacion?

21. Otros comentarios:
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Mis habitos de salud
Pre-test y Post-test

SOLO PARA USO INTERNO
(Para la Estrategia 2a, 2b and 3)

(1, Pre-test Fecha al iniciar la capacitacion (MM/DD/ANO): /
(1, Post-test Fecha al terminar la capacitacion (MM/DD/ANO):

/

Nombre de la persona que administra el cuestionario “Mis héabitos de salud”:

Lugar donde se imparte el proyecto:
(,Clinica

No. de identificacion del paciente

(,0rganizacion comunitaria

No. de identificacion del participante

(1,0tro:

No. de identificacion del participante

Informacion del participante

1. Fecha de hoy (MM/DD/ANO) / /

[\S)

. Edad (en afios):

Sexo: [1,Masculino [},Femenino

nalll B

Lugar de nacimiento: Ciudad Estado Pais

9]

(Se considera usted hispano o latino? (,Si  [,No

6. (De qué raza se considera? Seleccione una o mas de estas categorias.
(1, Nativo de Alaska
(,India americana
(1, Asiatica
,Negra o africana americana
[(A;Nativo de Hawai u otra Isla del Pacifico
(,Blanca

7. Tiempo viviendo en los Estados Unidos: afios meses

8. Idioma que prefiere: [1,Inglés [,Espafiol [l;Ambos

9. ¢Le ha dicho algin profesional de la salud que usted tiene diabetes? [,Si (,No [;No sé

10. (Hay en su familia historia de enfermedades del corazén? ,Si  ,No

[;No sé
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Mis habitos de salud

Pre-test Yy Post-test (continuacion)

Sal y sodio
Indique con qué frecuencia hace lo siguiente. Marque con una X su respuesta para cada pregunta.

1. (Compra verduras frescas en (3, Nunca |, Pocas 1, Casi (1, Todo el
lugar de verduras enlatadas? veces siempre tiempo

2. (Usa cubos de caldo cuando 3, Nunca |3, Pocas 3, Casi (3, Todo el
cocina? (por ejemplo, cubitos de veces siempre tiempo
pollo o de carne)

3. (Lee las etiquetas para escoger (3, Nunca |3, Pocas 1, Casi (1, Todo el
los alimentos con bajo contenido veces siempre tiempo
de sodio?

4. (Afade sal a las frutas? (3, Nunca |3, Pocas 3, Casi (3, Todo el

veces siempre tiempo

5. ¢Le pone sal al agua cuando (3, Nunca |, Pocas 3, Casi (3, Todo el
cocina frijoles, arroz, fideos veces siempre tiempo
o verduras?

6. (Compra carnes como jamoén, (3, Nunca |, Pocas 3, Casi (3, Todo el
mortadela, salchichas (hotdogs) veces siempre tiempo
o chorizo?

7. (Usa el salero en la mesa? 3, Nunca |3, Pocas 3, Casi (3, Todo el

veces siempre tiempo

8. ¢Llena el salero con hierbas y (3, Nunca |, Pocas 1, Casi (1, Todo el
especias en lugar de sal? veces siempre tiempo

9. (Come frutas y verduras en lugar |, Nunca |, Pocas 1, Casi (1, Todo el
de papitas fritas, tostaditas y veces siempre tiempo
chicharrones?

Colesterol y grasa

Indique con qué frecuencia hace lo siguiente. Marque con una X su respuesta para cada pregunta.

1. (Toma la leche descremada o con |3, Nunca | (3, Pocas 1, Casi [, Todo el

1% de grasa? veces siempre tiempo

2. (Come el queso con poca grasa? | [, Nunca | (3, Pocas 1, Casi [, Todo el

veces siempre tiempo

3. (Usa un spray de aceite de cocina | [, Nunca | [, Pocas 1, Casi [, Todo el

en lugar de manteca para engrasar veces siempre tiempo
las sartenes?
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Mis habitos de salud

Pre-test y Post-test (continuacion)

4. (Lee las etiquetas de los alimentos | (3, Nunca | (3, Pocas (1, Casi (1, Todo el
para elegir los que tienen bajo veces siempre tiempo
contenido de grasa saturada, grasa
trans y colesterol?

5. ¢Quita el pellejo del pollo antes (3, Nunca | 3, Pocas (1, Casi (1, Todo el
de cocinarlo? veces siempre tiempo

6. (Escurre la grasa y la tira cuando | (3, Nunca |3, Pocas (1, Casi (7, Todo el
cocina la carne molida? veces siempre tiempo

7. (Usa mayonesa o aderezos sin (3, Nunca | (3, Pocas 3, Casi 3, Todo el
grasa o con bajo contenido veces siempre tiempo
de grasa?

8. (Usa aceite para preparar la (3, Nunca |3, Pocas (3, Casi 3, Todo el
comida en lugar de manteca? veces siempre tiempo

Peso
Marque con un X su respuesta para cada pregunta.

1. ¢Lee las etiquetas para elegir los |, Nunca | [}, Pocas 1, Casi (1, Todo el
alimentos con menos calorias? veces siempre tiempo

2. (Cocina las comidas al horno o (3, Nunca | (3, Pocas 1, Casi (1, Todo el
a la parrilla en lugar de freirlas? veces siempre tiempo

3. (Se sirve en su plato mas [, Nunca |, Pocas 1, Casi (A, Todo el
verduras que carnes? veces siempre tiempo

4. (Se sirve porciones grandes 3, Nunca | (3, Pocas 3, Casi 3, Todo el
de comida? veces siempre tiempo

5. (Toma agua en lugar de sodas 3, Nunca | (3, Pocas 3, Casi (3, Todo el
regulares? veces siempre tiempo

6. (Toma limonada u otras bebidas |, Nunca | (3, Pocas (1, Casi (1, Todo el
azucaradas en polvo? veces siempre tiempo

7. (Come frutas en lugar de postres |, Nunca | (3, Pocas (1, Casi (1, Todo el
con alto contenido de azlicar? veces siempre tiempo

8. (Come mas cuando se siente 3, Nunca | (3, Pocas 3, Casi (3, Todo el
con estrés? veces siempre tiempo
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Mis habitos de salud

Pre-test Yy Post-test (continuacion)

Actividad fisica
Marque con un X su respuesta para cada pregunta.

1. ;Hace algun tipo de actividad fisica en su trabajo? [J,Yes (,No

2. Sin incluir su trabajo, ;hace alglin otro tipo de actividad fisica?

,Si [(,No (Siga con la pregunta sobre el habito de fumar)
Al marcar si, conteste las siguientes preguntas:

2a. ;Qué tipo de actividad fisica hace? (Puede seleccionar mas de una respuesta)

(1,Caminar

[L,Ejercicios aerdbicos

(N,Practica deportes
(1,0tro:

2b. (Con qué frecuencia hace la actividad fisica?
(1,Rara vez (1 dia por semana)
(7, Varias veces a la semana (2 a 6 dias a la semana)
(N Diario (todos los dias)

2c. (Cuantos minutos por dia hace la actividad fisica?
(3,Menos de 30 minutos

(1,30-59 minutos
(1,60 minutos o mas

El habito de fumar
Marque con una X su respuesta para cada pregunta.

1. (Fuma cigarrillos? ,Si (,No
2. (Fuman otras personas de

su familia? 1,Si (,No
3. (Permite que las personas fumen

en su casa? 1,Si (,No
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Mis habitos de salud
Pre-test Yy Post-test (continuacion)

Alcohol
Marque con una X su respuesta para cada pregunta.

Nota: Una bebida es una cerveza (12 onzas) o una copa de vino (5 onzas) o 1'% onzas de licor
(licor o giiisqui (whiskey), sea puro o mezclado en una bebida). Se puede beber todos los dias,
algunos dias o solamente los fines de semana.

1. (Toma usted bebidas alcohdlicas?
,Si  [,No (Siga con la pregunta sobre sus conocimientos)
Al marcar si, conteste las siguientes preguntas:

la. (Con qué frecuencia consume bebidas alcohdlicas?
[1,Rara vez (en ocasiones especiales)
[,0casionalmente (una vez por mes)
,Una vez por semana
,Regularmente (varias veces por semana)
(A;Diario

Ib. Cuando consume bebidas alcoholicas, ;cuanto consume en cada ocasion?
[,Una o dos bebidas
[, Tres a cuatro bebidas
[1,Cinco o mas bebidas

lc. (Con qué frecuencia consume mas de tres bebidas alcohdlicas en un dia?
[, Nunca
[,Una o dos veces por semana
[, Tres a seis veces por semana
1, Todos los dias

Conocimientos
Marque con una X su respuesta para cada pregunta.

1. (El tener la medida de la cintura grande puede

: , 3,Si (,No [,No sé
aumentarle su riesgo de enfermarse del corazon? 1S 2 3

2. (El indice de masa corporal le dice si tiene sobrepeso? [ (1,Si ,No [:No sé

3. ¢(Produce el higado todo el colesterol que su cuerpo

necesita para mantenerlo sano? 0,si O,No O;No sé

4. (Comer alimentos con alto contenido de sodio puede

aumentar su riesgo de tener presion arterial alta? a,si O,No (:No sé

5. ¢(La manteca tiene bajo contenido de grasa saturada? ,Si ,No [ No sé
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Mis habitos de salud
Pre-test y Post-test (continuacion)

6. (Puede aumentar su nivel de colesterol si come
muchos alimentos con alto contenido de grasa saturada [ [7,Si (3,No [;No sé
y grasa trans?
7. ¢La presion arterial de 140 sobre 90 (140/90 mm Hg) . ,
es considerada presion arterial alta? 0,si O,No [3;No sé
8. (El tener sobrepeso o ser obeso le ponen en riesgo de . ,
desarrollar colesterol alto en la sangre? 0;si (.No (3;No sé
9. (La falta de actividad fisica puede aumentar su riesgo . ,
de enfermarse del corazén? 0;si (.No (3:No sé
10. ;Solamente las personas con colesterol alto en la . ,
sangre deben tener una alimentacion saludable? 0,si O,No [3;No sé
11. ;Pueden morir los no fumadores a causa del humo ) ,
de segundo mano? 0,si O,No (3;No sé
12. ;La glucosa en ayunas de 126 mg/dL o mas es . ,
considerada diabetes? 0;si (.No [3;No sé
13. ;Tener la medida de la cintura mayor de 35 pulgadas . .
(88.9 centimetros) es saludable para una mujer? 0,si B,No [3;No sé
14. ;Tiene confianza de poder preparar alimentos saludables para su corazon?

[,No tengo confianza

[, Tengo algo de confianza
[, Tengo confianza

[, Tengo mucha confianza
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Mis habitos de salud
Pre-test y Post-test (continuacion)

Un dia con la familia Ramirez

Las personas actiian de diferentes maneras cuando se dan cuenta que tienen que hacer cambios para
disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del corazon.

Lean sobre como la familia Ramirez actua cuando se entera de su riesgo de enfermerse del corazon.
Pongan una X al lado del miembro de la familia con el que mas se identifica.

(0 Mariano: “A mino me importa”.

Mariano se entera que tiene riesgo de desarrollar enfermedades del corazon, pero a
¢l no le preocupa demasiado. Se molesta cuando le recuerdan que debe cambiar sus
habitos dafiinos. No tiene ninguna intencion de hacer cambios para mejorar su salud.
“Lo que sera, serd”, dice Mariano.

Carmencita: “;No logro dar el primer paso!”

Carmencita esta preocupada porque se ha enterado de su riesgo de desarrollar
enfermedades del corazén. Ella ha pensado hacer algunos cambios pero no logra
comenzar a hacerlos. Se siente indecisa y no estd motivada a tomar medidas para
mejorar la salud. “El que no oye consejos, no llega a viejo”, teme Carmencita.

Virginia: “Estoy haciendo planes”.

Virginia sabe que esta en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon y cree que
debe prepararse para hacer cambios. En vez de solo decir que comenzard a hacer
cambios, ella busca recetas para cocinar platillos saludables con menos grasa y se
compra un par de zapatos para salir a caminar. “Del dicho al hecho hay mucho
trecho”, piensa Virginia.

Doiia Fela: “Estoy tomando accion”.

Apenas Dona Fela supo que corria riesgo de enfermarse del corazén del corazon,
tomo accion. Va a clases para aprender como mejorar su salud y pone en practica lo
que aprende. Tiene confianza y estd contenta. Dofia Fela usa recetas para cocinar
saludablemente y sale a caminar todos los dias. Ella hace cambios sencillos y ayuda a
que otros hagan lo mismo. Ella dice, “Mas vale prevenir que lamentar”.

Néstor: “Me mantengo en el camino saludable”.

Néstor esta muy motivado y hace cambios por el bien de su salud. El sabe que es
facil regresar a los viejos habitos. Hace planes para prevenir las recaidas y aprende
a comenzar de nuevo cuando es necesario. Tiene una actitud positiva hacia la vida.
El pide ayuda y no se da por vencido. “El tiempo es oro y la salud un tesoro”,

dice Néstor.
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Mis habitos de salud
Post-test solamente (continuacion)

Por favor conteste estas preguntas SOLO después de haber completado todas las sesiones del
manual Su corazon, su vida. Marque con una “X” su respuesta.

1.

(Esté satisfecho con las sesiones de Su corazon, su vida presentadas por los promotores?
1,No estoy satisfecho

,Estoy un poco satisfecho

,Estoy satisfecho

M,Estoy muy satisfecho

(Con quién ha compartido la informacion de las sesiones? Marque con una “X” todas las
repuestas que se aplican. Pueden seleccionar mas de una repuesta.

1,Con amigos
1,Con familia
(,Con mis compafieros del trabajo

,Con otros (por favor especifique con quien):
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Formulario de pruebas para identificar
el riesgo de enfermedades del corazon

SOLO PARA USO INTERNO
(Para la Estrategia 2b)

Numero de identificacion del participante:

Nombre de la persona que completa el formulario:

Numero de identificacion del promotor o promotora:

Lugar donde se imparte el proyecto:
(,0rganizacion comunitaria:

(,0tro lugar (favor especifique):

Nombre de la organizacién conquien estd asociado:

Utilice este cuadro para registrar las valores o medidas correspondientes para cada
participante en el proyecto.

Fecha Pre-test Fecha Post-test

/ / / /
MM DD ANO MM DD ANO

Presion arterial
Promedio de dos lecturas:

Sistélica (nimero superior) mmHg mmHg
Diastdlica (nimero inferior) mmHg mmHg
Sobrepeso y obesidad
Estatura pies pulgadas pies pulgadas
__metros ___ centimetros __metros ____ centimetros
Peso _ libraso kilos ____libras o kilos

indice de masa corporal (IMC)

Medida de la cintura

IMC
pulgadas o centimetros

IMC
pulgadas o centimetros

Colesterol en la sangre

Total mg/dL mg/dL
LDL mg/dL mg/dL
HDL mg/dL mg/dL
Triglicéridos mg/dL mg/dL
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Formulario de pruebas para identificar el riesgo de
enfermedades del corazon (continued)

Glucosa en la sangre
Hb Alc

Nivel de glucosa en la sangre

(no en ayunas)

Nivel de glucosa en la sangre

(en ayunas)

%

mg/dL

mg/dL

%

mg/dL

mg/dL

Todo participante con un nivel elevado de cualquiera de estas medidas debera ser referido

para una evaluacion adicional.

(Tiene el participante un nivel elevado de alguna medida? (3,Si  [1,No
En caso afirmativo, el participante sera referido a:
(El participante recibi6 cuidados de seguimiento? [1,Si  [},No
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Formulario de valores clinicos

y seguimiento

SOLO PARA USO INTERNO
(Para la Estrategia 3)

No. de identificacion del participante:

Nombre de la persona que completa el cuestionario:

No. de identificacion del promotor(a):

Lugar donde se imparte el proyecto:
(1, Clinica

Datos del participante

1

Fecha de hoy (MM/DD/ANO): / /

2

Edad (en afos):

3.

Sexo: [ Masculino  [,Femenino

. Se considera usted hispano o latino? [1,Si  [1,No

De qué raza se considera? Seleccione una o mas de estas categorias.
(1, Nativo de Alaska

(,India americana

N, Asiatica

(1,Negra o africana americana

[A;Nativo de Hawai u otra Isla del Pacifico

[ Blanca

Lugar de nacimiento:

Ciudad Estado

Pais

Tiempo viviendo en los Estados Unidos: afios meses

. Idioma que prefiere: (JInglés  },Espafiol  [(;Ambos

(Hay en su familia historia de enfermedades del corazén? [1,Si  [,No

[;No sé

414
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Formulario de valores clinicos y seguimiento (continuacion)

Datos basales

6 meses después de
los datos basales

12 meses después
de los datos

Fech ;o basales
ccha. VM DD ARG Fecha: W/]f,{x <o Fecha: W/]f/A%

10. Colesterol en la sangre
&A}guna vez le ha di(.:ho su
colesterol alto?
(Toma medicamentos? ,Si  L,No ,Si  ,No ,Si  ,No
Colesterol Total _ mg/dL _ mg/dL _ mg/dL
LDL ~ mg/dL ~ mg/dL ~ mg/dL
HDL ~ mg/dL ~ mg/dL ~ mg/dL
Triglicéridos _ mg/dL _ mg/dL _ mg/dL
11. Presion arterial
gA}guna vez le ha dic;ho su
prehipertension?
[JA}guna vez le ha digho su
arterial alta?
(Toma medicamentos? ,Si  ,No ,Si  ,No ,Si  ,No
Promedio de dos medidas:
Sistolica ~ mmHg ~ mmHg __ mmHg
Diastolica ~ mmHg ~ mmHg ~_ mmHg
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Formulario de valores clinicos y seguimiento (continuacién)

Datos basales

6 meses después de
los datos basales

12 meses después
de los datos

basales
Fecha: / / | Fecha: / /  |Fecha: / /

MM DD ANO MM DD ANO MM DD ANO
12. Diabetes
(Alguna vez le ha dicho su [,Si  O,No [,Si  ,No ,Si  [,No
médico u otro profesional de
la salud que usted tiene la
prediabetes?
(Alguna vez le ha dicho su [,Si [,No [,Si  [,No ,Si  L,No
médico u otro profesional de la
salud que usted tiene un nivel
alto de glucosa (azucar) en la
sangre?
(Toma medicamentos? ,Si  ,No ,Si  [,No ,Si  ,No
Hb Alc % % %
Nivel de glucosa en la sangre mg/dL mg/dL mg/dL
(en ayunas)
13. Sobrepeso y obesidad
Peso libras libras libras

0 0 0

kilos kilos kilos

Estatura __pies _pulgadaso | pies pulgadaso | pies pulgadas o
metros metros metros
centimetros centimetros centimetros

indice de masa corporal (IMC) IMC IMC IMC
Medida de la cintura pulgadas o pulgadas o pulgadas o

centimetros centimetros centimetros
14. Medicamentos: Si el paciente toma medicamentos pregunte lo siguiente:
(Toma sus medicamentos ,Si  O,No ,Si  ,No ,Si  ,No

siguiendo las instrucciones del
doctor?
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Formulario de valores clinicos y seguimiento (continuacién)

Datos basales

Fecha: /]

MM DD ANO

6 meses después de
los datos basales

Fecha: /)

MM DD ANO

12 meses después
de los datos
basales

Fecha: /o

MM DD ANO

15. Si la respuesta a la pregunta 14 es “no,” por favor preguntele al paciente: “;Me puede
decir por qué no esta tomando sus medicamentos?” (Basandose en lo que dice el paciente, por

favor marque todas las respuestas correspondientes.)

a. Creo que tomar ,Si  ,No ,Si  ,No ,Si ,No
medicamentos todos los
dias no me hace bien.

b. Me olvido de tomar mis [,Si  O,No ,Si  [No ,Si ,No
medicamentos.

c. No entendi lo que el doctor |A,Si  [,No ,Si [,No ,Si  ,No
me dijo.

d. Dejo de tomar mis [,Si  ,No ,Si  ,No ,Si  [L,No
medicamentos cuando me
siento mejor.

. Me siento mal cuando tomo [ 3,Si  [,No ,Si [No ,Si ,No
los medicamentos.

f. No tengo quien me ayude. [3,Si [,No ,Si  ,No ,Si  [LNo

g. No tengo dinero para 3,Si  L,No ,Si L,No 3,Si L,No
comprar los medicamentos.

h. Otra razon (por favor
especifique):
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Formulario de seguimiento de las
actividades de los promotores

SOLO PARA USO INTERNO
(Para la Estrategia 3)
Por favor llene este formulario despues de ensefiar el manual para documentar el encuentro con
el paciente.

No. de identificacion del participante:

Nombre de la persona que completa el formulario:

Numero de identificacion del promotor(a):

Persona que ensefia el manual:

Lugar donde se imparte el proyecto:

(1, Clinica
(Cuales de las siguientes actividades hace usted? Marque con una “X” a todas las que apliquen.
Primer Seguimiento | Seguimiento | Seguimiento
encuentro a los 3 meses | alos 6 meses | a los 12 meses
Fecha: / / | Fecha: / / | Fecha: / / | Fecha: / /
ACTIVIDADES MM DD ANO MM DD ANO MM DD ANO MM DD ANO
1. ;Escucha las inquietudes ) ) ) )
(6161 paciente? q ,Si LNo | (,Si [(LNo | O,Si [No | (0,Si [,No
2. ¢(Hace citas para el paciente? | (1,Si LNo | O,Si [LNo [ (,Si [LNo | (,Si [[A,No
3. (Le hace acuerdo al paciente ) ) ) )
de las ditas que tienc? ,Si L,No | O,Si [ALNo | (4Si LNo | (,Si [No
4. (Hace arreglos para obtener
medios de transporte parael | (1,Si L,No | O,Si [LNo [ (Si ,No | (I,Si [No
paciente?
5. ¢Sirve como intérprete para . . . .
él paciente? fprete p ,Si L,No | O,Si [LNo | (4Si LNo | (,Si [No
6. (Le da materiales educativos ) ) . .
o de consejeria al paciente? ,Si L,No | O,Si [ALNo [ (4Si ,No | (,Si [No
7. (Repasa con el paciente
los materiales educativos o | (,Si (,No | (,Si (,No | (Si [LNo | (1Si [,No
de consejeria?
8. (Le consulta al paciente si
tiene alguna pregunta sobre [ (1,Si (A,No | 3,Si [ANo | O,Si [No | [,Si [I,No
los medicamentos?
9. (Anima al paciente para que . . . .
siga el plan de tratamiento? 3,Si L,No | (,Si [(ALNo | O,Si [No | (0,Si [,No
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Formulario de seguimiento de las actividades de los

promotores (continuacion)

Primer
encuentro

Seguimiento
a los 3 meses

Seguimiento
a los 6 meses

Seguimiento
a los 12 meses

10.

(Le da sugerencias al
paciente sobre que puede
hacer para acordarse de
tomar los medicamentos?

[,No

[,No

[,No

[,No

I1.

(Pregunta al paciente qué
dificultades tuvo al tratar
de realizar cambios en sus
habitos?

7,Si

,No

,Si

,No

7,Si

,No

7,Si

,No

12.

(Le explica al paciente los
beneficios de cambiar sus
habitos de estilo de vida?

,Si

[,No

,Si

,No

,Si

[,No

1,Si

,No

13.

(Anima al paciente a que
participe en los grupos
de apoyo?

1,Si

,No

1,Si

,No

1,Si

,No

,Si

,No

14.

(Refiere al paciente a
los servicios de salud y
comunitarios?

,Si

[,No

1,Si

,No

1,Si

[,No

1,Si

[,No

15.

(Hace visitas al hogar para
dar seguimiento?

,Si

,No

,Si

,No

,Si

,No

,Si

,No

16.

(Realiza llamadas
por teléfono para dar
seguimiento?

,No

[,No

,No

,No

17.

(Anota lo que discute con
el paciente en las visitas a la
casa o llamadas telefonicas?

,No

,No

[,No

[,No

18.

(Se retine regularmente con
sus supervisores?

[,No

[,No

[,No

[,No

19.

(Hace anotaciones en la
hoja clinica del paciente?

A,si

,No

A,si

,No

A,si

,No

A,si

,No

20.

(,Otro?

A,si

,No

A,si

,No

A,si

,No

A,si

,No
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Formulario de registro de datos
(para las estrategias 1, 2a, 2b y 3)
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Formulario de registro de datos

(para las estrategias 1, 2a, 2b y 3) (continuacion)
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Formulario de registro de datos (Para las estrategias 1, 2a, 2b y 3) (continuacion)
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Como hacer un plan para evaluar
Su proyecto

Escriba su plan para la evaluacion de cada proyecto usando la guia a continuacion.

Proyecto 1: Capacitacion de los promotores para promover el manual Su corazon, su
vida en su comunidad.

* Su agencia ha acordado realizar el taller de capacitacién para promotores de
salud, Su corazon, su vida, para 25 promotores de agencias comunitarias que lo

han solicitado.

* Su supervisor les pide a usted y a otros dos promotores que planeen el taller de

capacitacion de los promotores y que desarrollen el plan de evaluacion.

Describan las
actividades
que haran

(Qué horario
escogeran para
las clases?

(Quién ensefara
las clases?

(Quién
ingresara los
datos?

(Quién
analizara los
datos?

Anoten los para realizar
formularios la estrategia.
que usaran (Las siguientes | Decidan quién
,Quién es .Qué para preguntas administrara .Quién
el publico estrategia recolectar los | sirven de los datos escribira el
destinatario? | usaran? datos. ejemplos.) recolectados. informe?
(Como (Quién
reclutardn a los | recolectara los
participantes? datos?
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Como hacer un plan para la evaluacion
de su proyecto (continuacion)

Escriba su plan para la evaluacion de cada proyecto usando la guia a continuacion.
Proyecto 2: Ayudar a los miembros de la comunidad para que hagan cambios en su
estilo de vida para mejorar la salud del corazon.

» Su agencia en Ajo, Nuevo México, es una organizacion comunitaria.

* Su supervisor le ha pedido que ayude a desarrollar el plan de evaluacion del proyecto
de educacion comunitaria Su corazon, su vida.

» El proyecto es para adultos de 30 a 60 afios de edad.

» La meta es reclutar, enseiar y aumentar los conocimientos, actitudes y destrezas de los
miembros de la comunidad que participan en el proyecto.

Describan las

actividades
que haran
Anoten los para realizar
formularios la estrategia.
que usaran (Las siguientes | Decidan quién
2 Quién es .Qué para preguntas administrara ,Quién
el publico estrategia recolectar los | sirven de los datos escribira el
destinatario? | usaran? datos. ejemplos.) recolectados. informe?
(Cémo (Quién
reclutardn a los | recolectara los
participantes? datos?
(Qué horario (Quién
escogeran para | ingresara los
las clases? datos?

(Quién ensenara | ;Quién
las clases? analizara los
datos?
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Como hacer un plan para la evaluacion

de su pI'OYCCtO (continuacion)

Escriba su plan para la evaluacion de cada proyecto usando la guia a continuacion.

Proyecto 3: Ayudar a los pacientes a poner en control sus factores de riesgo para las
enfermedades del corazon y realizar cambios en su estilo de vida.

* Su clinica se encuentra situada en la frontera entre Estados Unidos y México.

* Su clinica ha decidido comenzar un proyecto de salud del corazon para ayudar a los
pacientes a cambiar sus comportamientos y bajar los valores clinicos.

» Usted y otros dos promotores asisten a una conferencia de promotores para recibir la
capacitacion en como impartir el manual Su corazon, su vida.

» Abhora su supervisor les ha pedido que desarrollen las actividades y un plan de
evaluacion para el proyecto.

Describan las
actividades
que haran

(Qué¢ horario
escogeran para
las clases?

(Quién ensefiard
las clases?

(Quién
ingresara los
datos?

(Quién
analizara los
datos?

Anoten los para realizar
formularios la estrategia.
que usaran (Las siguientes | Decidan quién
,Quién es (Qué para preguntas administrara ,Quién
el puablico estrategia recolectar los | sirven de los datos escribira el
destinatario? | usaran? datos. ejemplos.) recolectados. informe?
(Como (Quién
reclutardn a los | recolectara los
participantes? datos?
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Apendi1ce

promotores de salud

El manual Su corazon, su vida se utiliza para capacitar a los promotores de salud
sobre la salud del corazoén. El manual también puede usarse como guia para realizar
sesiones para educar a los miembros de la comunidad sobre la salud del corazon.

Los promotores capacitados pueden capacitar a otros promotores y pueden realizar
educacion comunitaria para promover comportamientos saludables para tener un
corazon sano. También pueden realizar sesiones en las clinicas para ayudar a los
pacientes a controlar sus factores de riesgo para las enfermedades del corazon.

La primera parte de este apéndice contiene actividades para ayudar a los promotores
de salud a desarrollar destrezas para preparar las presentaciones. Las hojas que se
reparten en esta sesion ofrecen consejos para dirigir un grupo y oportunidades para
practicar la presentacion de los temas durante la capacitacion. La hoja o volante en la
pagina 437 se puede usar para hacerle publicidad a las sesiones de capacitacion para
los promotores. Este volante se puede colocar en las clinicas y organizaciones locales
y los lideres comunitarios pueden ayudar a encontrar personas para el proyecto

de capacitacion.

La segunda parte contiene la serie de cinco fotonovelas cortas y entretenidas para
prevenir los factores de riesgo contra las enfermedades del corazoén. Presenta a Dofia
Fela y la familia Ramirez haciendo cambios de habitos para proteger sus corazones.

La tercera parte contiene actividades especiales e informacion adicional que los
promotores pueden usar para mejorar el aprendizaje durante la capacitacion. Estas
actividades especiales también se pueden ofrecer como actividades independientes
en eventos comunitarios como ferias de salud o festivales de nutricion.

Apéndice
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Parte 1
Sesion de capacitacion: Como prepararse para
hacer una presentacion

Nota: Si su objectivo es capacitar a promotores de salud, imparta la siguiente seccion
desptes de finalizar las sesiones 1y 7.

Los buenos promotores de salud deben saber desenvolverse y hacer presentaciones en
publico. En esta seccion encontrard informacion sobre como un promotor de salud
puede prepararse para hacer un proyecto de capacitacion para otros promotores de
salud usando el manual Su corazon, su vida.

Al finalizar la sesion 1
B Diga:

Cuando ustedes finalicen la capacitacion de Su corazon, su vida, podran
dirigir su propio proyecto para grupos de su comunidad. Como promotores de
salud, no estaran dando consejo o asesoramiento médico. Ustedes ofreceran
informacion y apoyo a otros para animarlos a que tengan vidas mas sanas y a
que aprovechen los servicios de salud disponibles en la comunidad.

Nota: D¢ a cada promotor de salud las hojas “Sugerencias para impartir
el manual Su corazon, su vida” 'y “Siete reglas de oro para la ensefianza de
grupos” (paginas 434-435).

H Diga:

Ahora vamos a repasar algunos pasos que les ayudardn a preparar una
presentacion mads interesante y motivadora del manual Su corazon, su vida.

H Diga:

Empecemos leyendo las “Sugerencias para impartir el manual Su corazon, su
vida” y las “Siete reglas de oro para la ensefianza de grupos”. Les recomiendo
que usen estas hojas cuando preparen la presentacion y ensefien el manual Su
corazon, su vida.
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La practica hace al maestro

Los promotores de salud encuentran muy util practicar como ensefiar una sesion para
ganar confianza como presentadores. Su grupo puede practicar durante la capacitacion
de dos maneras: (1) los participantes presentan una sesion completa en grupos
pequeiios o (2) cada participante presenta un tema de cualquiera de las sesiones. Usted
debe decidir cudl de estos métodos es el mas apropiado para su grupo.

1. Presentacion de una sesion

Esta actividad ofrece a los promotores la oportunidad de practicar como ensefiar

las sesiones del manual Su corazon su vida. Al final de la sesion 7, divida a los
participantes en dos grupos. Asigne a un grupo la tarea de presentar la sesioén 9 y al
otro grupo la de presentar la sesion 10.

Cuando finalice las sesiones 7 y 8, dé a los grupos 30 minutos para preparar sus
presentaciones. Dé a cada grupo las hojas para repartir y los demés materiales que
necesitan para presentar cada sesion.

Al finalizar la sesion 7
B Diga:

Ahora ustedes tendran la oportunidad de ser los capacitadores. Dividdmonos en
dos grupos. Un grupo estara a cargo de ensefiar la Sesion 9—Coma de manera
saludable para el corazén, aun cuando tenga poco tiempo y dinero y el otro la
Sesion 10—Goce de la vida sin el cigarrillo.

B Diga:

Ahora cada grupo tendra 30 minutos para repasar la sesion asignada y decidir
como presentar las actividades. Pueden usar este tiempo para dividir la sesion
que les tocd entre los integrantes de su grupo.

B Diga:

La préxima semana, cuando termine de presentarles la sesion 8, también tendran
otros 30 minutos para seguir preparando su presentacion en grupo. Luego, cada
grupo tendra una hora para ensefiar la sesion que le tocd. El grupo que no esta
dando la clase hara sugerencias constructivas a los presentadores sobre lo que
hicieron bien y cdmo pueden mejorar.
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2. Presentacion de un tema

En este segundo método de practicar, cada participante presentard uno de los temas
tratados en una de las sesiones. Cada participante podra hacer una presentacion de
5 a 10 minutos, solo o con un compaiiero. Presente esta actividad al final de la
Sesion 7, pidiendo a los promotores que elijan el tema que van a presentar. Déles
tiempo para que practiquen sus temas.

Al finalizar la Sesion 7
B Diga:

Después de que yo termine de presentarles las sesiones 8, 9 y 10, cada uno
de ustedes hara una breve presentacion sobre uno de los temas de una sesion
del manual. Pueden presentar el tema solos o con un companero. Cada
presentacion durara unos 5 a 10 minutos.

B Entregue a los participantes una copia de la hoja para repartir
titulada “Su corazon, su vida: Temas para practicar” (pagina 436).

B Diga:

Aqui tienen una lista de los temas que pueden elegir. Les daré unos minutos
para que elijan el tema y escojan a su compafiero si deciden trabajar en pareja.
Luego haremos una lista de los temas y de los presentadores. No se pongan
nerviosos, aqui somos todos amigos.

Nota: A continuacion encontrard la lista de temas.
“Su corazon, su vida: Temas para practicar”
e (Cobmo funciona el corazon (sesion 1)

e Actividad sobre los factores de riesgo para las enfermedades del corazon
(sesion 1)

e ;Cuales son los sintomas de un ataque al corazon? (sesion 2)
* Tipos de actividad fisica (sesion 3)
* Beneficios de la actividad fisica (sesion 3)

e (Como prevenir la presion arterial alta (sesion 4)
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* Reduzca la sal y el sodio (sesion 4)

* Informacion sobre la presion arterial y el ataque al cerebro (sesion 5)
* El sindrome metabdlico y su salud (sesion 5)

* Actividad de las etiqueta de los alimentos: Las grasas (sesion 5)

* Informacion sobre la grasa saturada, la grasa trans, el colesterol y la fibra en
la alimentacion (sesion 5)

* Actividad: Como cocinar con menos grasa saturada (sesion 5)

e Actividad: ;Qué se entiende por peso saludable? (sesion 6)

* La manera saludable de perder peso (sesién 6)

* Los pasos clave para controlar la diabetes (sesion 7)

e Actividad: Adivina adivinador, ;cudnta azucar tengo yo? (sesion 7)
e La comida latina (sesion 8)

* (Como comer de la casa de manera saludable cuando dispone de poco tiempo
(sesion 9)

e Sugerencias para comer fuera de la casa de manera saludable para el corazon
(sesion 9)

* Ahorre dinero en la compra de los alimentos (sesién 9)
* El habito de fumar causa dafio (sesion 10)

* Rompa con el habito de fumar (sesion 10)

Pregunte:

[ Qué temas escogieron para presentar?

Anote ¢l nombre de cada miembro del grupo (y el de su compaiiero o
compafiera, si corresponde) al lado de cada tema.

Nota: Si demasiadas personas eligen los mismos temas, pidales que elijan otros.
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B Diga:

Cuando presenten los temas, recuerden utilizar las “Sugerencias para impartir
el manual Su corazon, su vida” (pagina 434) y las “Siete reglas de oro para la
ensefianza de grupos” (pagina 435).

Nota: Decidan quiénes de los participantes presentaran sus temas al final de la sesion 8
y quiénes presentardn sus temas al final de las sesiones 9 y 10.

Nota: Ahora d¢ a los participantes unos 30 minutos para que repasen sus temas, hagan
preguntas o practiquen entre ellos.

Al final de las sesiones 8,9 y 10

Nota: Cuando usted termine de presentar las sesiones 8, 9 y 10, les toca a los
participantes presentar sus temas.

Diga:

Ahora presentaremos los temas. Cada persona o equipo har4 una presentacion
de unos 5 minutos. Este ejercicio les permitird practicar las técnicas de
ensefianza y recibir comentarios de los demas. Cada vez que hagan una
presentacion se sentiran mas comodos y aprenderan mas maneras de hacer
participar a la gente.

Pida a una persona o a una pareja para que haga la primera presentacion.
Después de la presentacion, dé a los participantes de tres a cinco minutos

para que hagan preguntas o comentarios de lo bueno y de lo que se puede
mejorar. Agradezca a los participantes y haga comentarios positivos. Corrija
amablemente cualquier informacidn incorrecta. Luego pida a otro participante
o pareja que haga su presentacion.

Siga estas instrucciones para cada presentacion hasta que todos los participantes
hayan hecho la suya.
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B Diga:

Sus presentaciones han mostrado lo mucho que hasta ahora han aprendido
ustedes acerca de la salud del corazén. Espero que aprovechen cada
oportunidad que tengan para difundir el mensaje que las familias latinas pueden
hacer cambios para reducir el riesgo de tener enfermedades del corazon. Los
promotores de salud como ustedes son la clave para ayudar a nuestras familias y
a nuestras comunidades a tener estilos de vida mas saludables.

3. Si desean practicar mas
B Diga:
Aqui tienen algunas ideas para practicar mas y ganar mas confianza:

* Observen a un promotor con experiencia ensefiar una sesion completa o todo
el manual.

* Presenten una sesion completa a otros promotores de salud.

» Ensefien en equipo una sesion o todo el manual a un grupo de la comunidad,
con la ayuda de un promotor con més experiencia. Pidanle al coordinador de
su proyecto que les brinde apoyo.
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Sugerencias para impartir el manual
Su corazon, su vida

Antes de cada sesion

Repase el manual cuidadosamente varias veces.

Obtenga informacién sobre los que participarian en su proyecto (nivel de
educacion, cudn dispuestos estan a recibir nueva informacion sobre la salud, etc.).

Practique lo que ensenara frente a su familia o amigos usando todos los materiales
de cada sesion.

Retna los materiales y equipo que va a necesitar (carteles, musica, videos, hojas
para repartir, cables alargadores, monitor, VCR o DVD, dibujos educativos,
marcadores, cinta para medir, cinta adhesiva que no deje marcas en la pared y
alimentos para mostrar).

El dia de la sesion

Llegue por lo menos 30 minutos antes de que empiece la sesion.
Arregle las sillas y mesas en forma de “U” para que todos participen.
Fijese donde hay tomas de enchufes e interruptores de luz.

Instale el equipo audiovisual.

Deje el video preparado para empezar en la parte que usted necesita.

Coloque los carteles donde los participantes puedan verlos. Asegurese de no
dafar las paredes.

Coloque las hojas para repartir a los participantes en el orden en que las va a
entregar. Fijese que haya copias para todos.

Arregle lo necesario para las actividades o bocadillos que haya planeado.

Después de la sesion
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Recoja todos los formularios.
Agradezca a todos por haber venido.

D¢je la sala limpia y ordenada como la encontro.
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Siete reglas de oro para
la ensefianza de grupos

. Mantenga contacto visual con todos los participantes.

. Hable para que todos los participantes puedan oir: Hable con voz clara, fuerte
y cordial.

. Muestre su entusiasmo: Sea expresivo, muévase, use sus manos y sonria.

. Recuerde cuianto tiempo tiene disponible: Planee su presentacion de modo que
no tenga que apresurarse. No permita que la clase se extienda mucho.

. Muestre interés por los participantes:

Saludelos cuando llegan a la sesion.

Digales que aprecia el tiempo que dedican al proyecto y su asistencia.
Escuche lo que digan.

Hable de manera simple y sin rodeos.

Ayudeles a fijar metas realistas para sus promesas.

Manténgase tranquilo y tome las cosas con humor. Tenga una actitud positiva.

. Trate de que todos participen: Las personas tienden a aprender mas cuando
participan activamente. Evite ser s6lo usted quien habla al grupo:

B Haga preguntas al grupo. Elogie las respuestas correctas. Corrija amablemente
la informacion incorrecta.

B Responda a las preguntas de los participantes. Sea honesto si no sabe la
respuesta. Averigue las respuestas a las preguntas que no puede contestar.

. Preste atencion al contenido de cada sesion: Su presentacion debe dar la
informacion correcta.

HOJAS PARA REPARTIR—APENDICE

Termine con un repaso de los puntos mas importantes. Agradézcales su asistencia.
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Su corazon, su vida:
Temas para practicar

B Como funciona el corazon (sesion 1)

B Actividad sobre los factores de riesgo
para las enfermedades del corazon
(sesion 1)

B ;Cuadles son los sintomas de un ataque
al corazdn? (sesion 2)

B Tipos de actividad fisica (sesion 3)

Beneficios de la actividad fisica
(sesion 3)

B Como prevenir la presion arterial alta
(sesion 4)

B Reduzca la sal y el sodio (sesion 4)

B Informacion sobre la presion arterial y
el ataque al cerebro (sesion 5)

M Actividad de las etiquetas de los
alimentos (sesién 5)

B Informacion sobre la grasa saturada,
la grasa trans, el colesterol y la fibra
(sesion 5)

B El sindrome metabodlico y su salud
(sesion 5)

B Actividad: Cémo cocinar con menos
grasa saturada (sesion 5)

B Actividad: ;Qué se entiende por peso
saludable? (sesion 6)

B La manera saludable de perder peso
(sesion 6)

B Los pasos clave para controlar la
diabetes (sesion 7)

B Actividad: Adivina adivinador,
[cuanta azucar tengo yo? (sesion 7)

B La comida latina (sesion 8)

B Como comer de manera saludable
cuando dispone de poco tiempo
(sesion 9)

B Sugerencias para comer fuera de la
casa de manera saludable para el
corazon (sesion 9)

B Abhorre dinero en la compra de los
alimentos (sesién 9)

B El habito de fumar causa dano
(sesion 10)

B Rompa con el habito de fumar
(sesion 10)
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Unase a la lucha contra las enfermedades del
corazon en la comunidad latina

Participe en un taller de capacitacién de Su corazén, su vida,
especialmente para promotores de la salud

Aprenda acerca de la salud del corazon

El taller de capacitacion Su corazon, su vida le permitird obtener conocimientos,
destrezas y motivacion que le ayudardn a tomar medidas para prevenir las
enfermedades del corazon.

Enseiie a otros acerca de la salud del corazon

El taller de capacitacion también le ayudard a aprender métodos y conocer los
materiales educativos para hacer presentaciones sobre la salud del corazon en su
comunidad usando el manual Su corazon, su vida.

iInscribase hoy mismo!

El proximo taller de capacitacion se llevara a cabo:

Fecha: Hora:

Lugar:

Para inscribirse hable con:

Al completar la capacitacion, cada participante recibira un certificado.
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Parte 2
Las fotonovelas de la familia Ramirez
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La nueva maquina de la salud: Haga ejercicio

La familia Ramirez acaba de recibir
su nueva maquina de la salud.

\

Las instrucciones dicen “Inserte
la barra perpendicularmente al
eje principal de su Maquina de
la Salud. Luego ajuste las dos
tuercas laterales....”

Te dije, Mami, mi amiga Ana perdié
10 libras, y su MAQUINITA no era
ni una sombra de la nuestra...

iOjala sea mas facil
usarla que armarla!

iHola, familia! Caminé 30
minutos con la vecina y me
siento como una joven de 20
afos. ;Y eso? ;Qué es?
sEstan construyendo un cohete
: para enviarme
alaluna

{ Es la nueva maquina

de ejercicios, abuela.

7N

La vida es linda,
pero hay que
mantenerse activo.

iHay que moverse!
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Dos horas mas tarde...

=y

Las maquinas de hacer
ejercicio suelen dar
excelentes resultados,
pero no espere a poder
comprarse el tltimo
modelo para comenzar
a ponerse en forma.

Para mantenerse en
forma lo Gnico que

se necesita es
disciplina y deseos
de llevar una

vida saludable.

iEl ejercicio se
. hace al armarla!

iManténgase activo!

™ Haga un total de
iSuban las e
o treinta minutos de
escaleras a pie! S da di
Caminen! ¢jercicios cada dia.
| ‘BE silen] iMis vale prevenir
T R que lamentar!
iMuévanse!

P

HOJAS PARA REPARTIR—APENDICE 441



442

Una mala sorpresa: Cuidese la presion arterial

=3

B iMarianoooooo!
¢Tomaste la pastilla
para la presion alta,
querido...?
L~
i - é‘ ..

iClaro,Virginia!
—— ¢Por qué me
preguntas, mi hijita...?

Por nada, mi amor, por
nada....Ya sabes lo que djjo
el médico, que si dejas de
tomarlas puedes sufrir un
derrame cerebral...

iCémo le gusta a mi hijo
Mariano practicar su deporte
favorito!

Ahi lo tienen
navegando por los canales a
bordo de su control remoto.
¢Como no va a tener la
presion alta?

iAy, ese debe ser mi
Lolo! Ya veras mama,
es
guapisimo.

Mariano, arréglate el cuello\

¢Qué va a pensar el novio
de la nifa?

¢Coémo?
¢Eh...? :El novio
de quiéeeen...?
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Otras cosas
puede que si, Lolo, éste es papa. ¢Coémo puede mi hija
pero lo que Papa, éste es Lolo....pero \  enamorarse de alguien
son las ¢qué te pasa, papa....? _con semejante facha?
emociones, nunca
faltan en

j esta casa.

Si tiene la presion alta,
puede controlarla.
Disminuya la sal, cuide su
peso y manténgase activo.

iMis vale prevenir que

lamentar! /
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Mariano, encontré tus
pastillas para la presion alta,
asi que no las has tomado.
Si no las tomas, no gozaras
de tus nietos.




El crucigrama de la salud: Baje el nivel de colesterol

o > < Yo tambiénﬁ\‘-r\l! l

; ﬂ\ quiero un pedazo,
o, i A
a .' [
1

Mariano.

!

AT

1

f
}

Este pastel
esta delicioso...

A mi me sirves s6lo un pedacito.
Tanta crema con demasiada grasa
saturada no me sienta bien.

=

Palabra de diez letras:
los alimentos ricos en
grasas saturadas lo suben
y algunas personas tienen
el nivel muy alto.

iEste crucigrama Yo lo saco, mama.
esta cada dia mas Dame la clave.

dificil!

Si, mami...a él le
llaman el Rey de
los Crucigramas.
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/

En esta casa, las grasas
saturadas estin a la orden
del dia y no hacemos
suficiente actividad fisica.

\\ﬁfaya con esta familia!

[

Alimentos

ricos en

¥ No seas tonto, Néstor. ™
Gordura
tiene siete letras.

iCOLESTEROL!
Con estos alimentos tan altos
en grasas saturadas, el nivel
de colesterol nos
subira a todos.

C-O-L-E-S-T-E-R-O-L.
Justitito Dona Fela.

¢Gordura...?
¢Grasas saturadas...?

¢Diez letras y
algunas personas lo
tienen alto..?

Diez letras..... y épor
qué me mirar asi...?

ijConozca su nivel de colesterol

y proteja su corazén! Reduzca

las grasas saturadas. jMais vale
prevenir que lamentar!.
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Ese nifio no me gusta nada: Cuide su peso

</1;1_éstor, pasame

Carmencita, ese nuevo novio tuyo
no me gusta nada, mi hijita.

@Aami, pero si %
es guapisimo....l.

mas arroz...

Papa, ;me pasas
las chuletas?

24 &
Y ¥

Ese muchacho es un
perdido..... Mama, jpaseme
mas frijoles, por favor!

Mientras critican al
novio de mi nieta,
siguen comiendo

sin parar. Esta
comprobado que
esta familia no pierde
el apetito ni en las
situaciones mas
dramiticas.
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Debias de haberlo invitado,
hermanita. Anda, sé buena y
pasame mas mantequilla...

No te metas, Néstor,
Lolo se ha graduado
con honores en la
Escuela de Ingenieria.
El que sea un
chico moderno no
quiere decir que sea
un perdido...

Pasame m
salsa....

Por favor, ;me pasas
de nuevo la sal...?

¢No se dan cuenta, queridos, que si
comen tanto van a engordar?
Pasame mas de esto, y pasame mas
de aquello....;Somos lo que comemos
y estamos comiendo mas que
suficiente para una familia de diez!

Para prevenir enfermedades
del corazoén, cuide su peso,
sirvase porciones pequefias y
coma alimentos bajos en grasa
y calorias. jMis vale
prevenir que lamentar!
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El gran partido: Rompa con el habito de fumar

——

Sefloras y seflores, la cosa ' £ —
esta que arde. Carlos Cartin se \
acerca peligrosamente a la porteria
contraria. El arquero avanza.....
falla....se cae y Carlos Cartin
aprovecha, le da al balén y....

[ Aqui no gana nadie
= hasta que dejen de
fumar. Ustedes saben
que el habito de
fumar les afecta la
salud y la de
toda la familia.

iGoooool!
iGooooool!

iCumplan
Goooool!
con su
Gooooool! promesal
iGanamos, Papa!

jGanamos!
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.Y lo
prometido...

La abuela
tiene razon...

jAhora si somos
todos campeones!

Cuando fuma pone su
corazdn y el de su familia
en peligro. jRompa con
el habito de fumar!
iMas vale prevenir

que lamentar!

M—
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Parte 3
Informacion y actividades adicionales

Para ayudar en la capacitacion, los promotores de salud pueden agregar actividades a
las sesiones del manual Su corazon, su vida. En esta seccion del apéndice encontrara
instrucciones sobre como dar mas informacion a los participantes.

Cinco Actividades Adicionales

Actividad 1: Promueva la campana “La verdad acerca del
corazon”

Nota: Puede informar a los participantes acerca de “La verdad acerca del corazon”, un
campafa nacional para educar a las mujeres sobre las enfermedades del corazon.

La verdad acerca del corazon de la mujer

B Una de cada tres mujeres latinas
muere a causa de enfermedades

del corazén. Las enfermedades ,,.--"-""4 THE Women &

, . . v Heart Disease
del corazon son la principal causa " eo rII.
de muerte entre las mujeres, sin TRUTH

importar la raza. Afectan a mujeres
de edad mucho mas joven de lo que la mayoria de la gente cree, y el riesgo
aumenta durante la madurez.

B Las enfermedades del corazon pueden afectar la salud y la capacidad de realizar
actividades simples, como subir las escaleras. Pueden afectar su calidad de vida
en general. Dos tercios de las mujeres que sufren ataques al corazon nunca se
recuperan completamente. Si ha tenido un ataque al corazén, aumenta el riesgo
de sufrir otro ataque.

Tome las medidas necesarias para proteger su corazon

Comience a proteger su corazon aprendiendo “La verdad acerca del corazon™ en la
pagina electronica www.hearttruth.gov. Descubrird como y por qué muchas mujeres
estan usando el simbolo nacional del vestido rojo para aumentar el conocimiento de
que las enfermedades del corazoén son la causa principal de muerte entre las mujeres.
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Celebre una nueva tradicion

El primer viernes de febrero es el Dia Nacional del Vestido Rojo. Promueva esta
actividad en su comunidad. Participe luciendo su vestido, camisa o corbata de color
rojo y el broche del Vestido Rojo. Para ordenar el broche oficial del vestido rojo,
visite el sitio www.hearttruth.gov.

Actividad 2: Como organizar un club de caminata

Caminar es una excelente forma de hacer actividad fisica. Es divertido y facil, y
mejora la salud y el bienestar. No cuesta nada y no requiere ningiin equipo especial.
Promuevan los beneficios de caminar en grupo

B Caminar en grupo es mas divertido.

B Los participantes se apoyan unos a otros para mantener el ritmo y la constancia
de participar en el proyecto.

B Es una oportunidad para pasar tiempo con amigos y conocer personas nuevas a
las que también les interesa mantenerse activas.

B Pueden fijarse metas y trabajar juntos para alcanzarlas.
B Su club puede planificar actividades divertidas, lo cual aumenta la participacion.

B Es una actividad facil de comenzar.

,Como?
B Formen un grupo con personas que deseen iniciar un club de caminata.

B Reunan al grupo para intercambiar ideas y fijar las metas.

Planifiquen el programa. Usen un calendario para marcar el dia, el lugar y la
hora en que se reunirdn. También anoten la distancia que desean caminar cada
dia. Recuerden introducir cambios en la rutina periddicamente; las actividades
deben ser siempre divertidas y desafiantes.

B Comuniquen el inicio del club en las clases Su corazon, su vida y pidan a
los participantes que inviten amigos y familiares. Ademas de pasar la voz,
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utilicen medios interesantes para divulgar la actividad, como carteles, boletines
parroquiales, calendarios y panfletos.

B Pidan a los miembros del club que les ayuden a crear un eslogan o un nombre
llamativo para el club.

;Donde?

B Elijjan un lugar por donde caminaran, tal vez en los alrededores del vecindario
donde tienen las clases. Es conveniente que cambien la ruta para que la
actividad no se vuelva aburrida, pero siempre deben encontrarse en el mismo
lugar y a la misma hora.

B Busquen zonas bien iluminadas donde haya caminos para peatones. Si hay
alguna escuela cerca, las pistas para correr suelen estar abiertas al publico.

B Si hace demasiado frio o demasiado calor, también pueden caminar dentro de un
centro comercial.

cQué?
iPlanifiquen diferentes actividades y usen la imaginacion!

Animen a diferentes miembros a dirigir el grupo.

Cada mes elijan alglin dia para hacer una caminata especial y tratar algin tema
especifico, como el Mes del Corazon en febrero, el Dia de la Madre y otras
celebraciones tradicionales.

B Organicen caminatas diarias o semanales con diferentes temas, como caminatas
en la naturaleza, caminatas de exploracidon y caminatas para ponerse en forma.

B Pidan a los participantes que hagan ejercicios de calentamiento, estiramiento
y de enfriamiento para evitar sufrir lesiones. (Vea la hoja sobre ejercicios de
estiramiento que se reparte en la Sesion 3, pagina 77.)

B Usen un calendario o un cuaderno para registrar las caminatas que han hecho y
las distancias recorridas.

B Estimulen a los participantes a que lleven registros de salud personales y
animelos a mejorarlos.

452 Sy corazén, su vida: Manual del promotor y promotora de salud



,Cuando?
B Decidan cuando caminar. (Por ejemplo, antes o después de clase, o por las
mafianas o las tardes del fin de semana.)
Recuerde:
B Manténganse alertos. Familiaricense con los alrededores.

B Asegurense de que los caminantes usen ropa adecuada y que lleven
suficiente agua.

B Adviertan a los participantes acerca de los riesgos de envolverse con pldastico.
Diganles que no lo hagan, ya que es peligroso. (Por mas informacion vean la
Sesion 3, pagina 63.)

B Asegurense de que la conversacion no interfiera con el ritmo de la caminata.
Animen a los participantes a que socialicen, pero también a que se mantengan
en movimiento.

Actividad 3: Muestrarios sobre la nutricion

Los muestrarios sobre la nutricion son una excelente herramienta visual para ensefiar a
los participantes a elegir alimentos saludables. Los muestrarios hacen mas interesante
una clase o presentacion y pueden usarse conjuntamente con este manual. En las
paginas 455-457 de este apéndice encontrara algunos ejemplos de muestrarios que
puede crear y usar junto con las sesiones sobre la nutricion.

Tipos de muestrarios sobre la nutricion

B Hay tres tipos de muestrarios sobre la nutricion que se recomienda utilizar con
este manual:

1. Actividad: Las grasas importan, jpero las calorias cuentan! (Use en la
Sesion 5—Sea bueno con su corazén: Mantenga su colesterol bajo control.)
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2. Descubra el azicar y las calorias en su bebida favorita (Use en la Sesion
7—Proteja su corazon: Cuide de su diabetes.)

3. Una mejor opcion: Como elegir una comida rapida mas saludable. (Use
después de la Sesion 8—Goce con su familia de comidas saludables para
el corazon.)

B Preparen los muestrarios para enseiar a los participantes las opciones
alimenticias que pueden tener. Usenlos en las ferias de salud, las salas de
espera de los consultorios, escuelas, cafeterias del lugar de trabajo, centros
comunitarios de salud y sitios donde ofrecen el programa de nutricion
suplementaria para mujeres, bebés y nifios (WIC, por sus siglas en inglés).

Lo que necesitan:
B Una hoja grande de papel carton o cartulina (de 20 x 30 pulgadas)
B Dibujos o modelos de alimentos
B Cucharas de plastico, en lo posible de colores
B Plastilina blanca, velcro, goma y marcadores
B Cubos de azucar y carpetas de Manila (para usar en los muestrarios de aztcar,
como se muestra en la figura de la pagina 456).

1. Las grasas importan, ;pero las calorias cuentan!

Para este muestrario se usan cucharitas para representar la cantidad real de
cucharaditas de grasa que hay en los alimentos. Un ejemplo puede ser comparar el
pollo frito con el pollo sin pellejo preparado al horno o a la parrilla. Para calcular la
cantidad de cucharaditas de grasa en un alimento, se divide los gramos de grasa total
del alimento entre cuatro. Por ejemplo, un alimento con 20 gramos de grasa tiene

5 cucharaditas de grasa.
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Algunos alimentos que se pueden comparar son:

3 onzas de chorizodecerdo. ............... 8Y cucharaditas de grasa
(34 gramos)

3onzasdelomodecerdo .................. 17 cucharaditas de grasa
(5 gramos)

3% onzas de pechuga de pollocon ........... 5 cucharaditas de grasa

pellejo (frita en 1 cucharada de aceite) (19 gramos)

3% onzas de pechuga de pollosin ........... 1 cucharadita de grasa

pellejo (asado) (4 gramos)

Las grasas importan, jpero las calorias cuentan!

Chorizo de cerdo (3 onzas)

Calorias: 300
Grasa total: 34 gramos
Grasa saturada: 9 gramos

VAVAVAVAVIVIVAV)

34 gramos de grasa total =
81/2 cucharaditas de grasa

=9

Lomo de cerdo (3 onzas)

Calorias: 140
Grasa total: 5 gramos
Grasa saturada: 1 gramo

v

5 gramos de grasa total =
11/2 cucharaditas de grasa
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2. Descubra el azucar y las calorias en su bebida favorita

Este muestrario se utiliza para mostrar cuanta azdcar y cuantas calorias hay en
las bebidas.

B Corten a la mitad una carpeta de Manila y doblen cada parte por la mitad para
formar una tarjeta. (Vean las figuras a continuacion.)

B Escriban de un lado el nombre de la bebida y del otro lado la cantidad de
calorias, los gramos de azucar y las cucharaditas de azticar que hay en la bebida.
Peguen los cubos de aztcar del otro lado de la carpeta para representar el
numero de cucharaditas de azlicar que contiene cada bebida.

B Usen la hoja “Descubra el azicar y las calorias en su bebida favorita” (Sesion 7,
pagina 242) para saber cuantas calorias, gramos y cucharaditas de azucar hay en
las bebidas comunes.

¢ Cuanta azucary
calorias hay
en estas bebidas?

Soda (lata de 12 onzas)
Calorias: 150

Soda o e 1 e
gaseosa e

o000 0D0

Soda dietética

SOda (0] (é:::rgi:f onzas)
gaseosa Azicar: 0 gramos o 0 chucharaditas
dietética
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iPiense bien en lo que bebe!

Si beben una gaseosa comun (una lata de 12 onzas) por dia durante un afio, ;cuanta
azucar habra consumido en un afio?

30 libras de azucar

PAQUETE PAQUETE

DE 5 LIBRAS DE 5 LIBRAS DE 5 LIBRAS DE 5 LIBRAS DE 5 LIBRAS DE 5 LIBRAS

AZUCAR AZUCAR AZUCAR AZUCAR AZUCAR AZUCAR

P: ;Cuanto bajaria de peso una persona en un afio si en vez de sodas o
gaseosas comunes tomara agua o sodas dietéticas?

R: Alrededor de 15% libras*

*Calculando 150 calorias por cada lata de soda o gaseosa.
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3. Una mejor opcion: Como elegir una comida rapida mas saludable

Este muestrario muestra como elegir alimentos saludables en los lugares de comida
rapida. La mayoria de las cadenas de restaurantes cuentan con sitios Web donde se
puede encontrar informacion nutricional. La mayoria de los restaurantes de comida
rapida ponen a disposicion del cliente folletos con esta informacion.

A continuacién presentamos dos ejemplos de comidas.

Opcion de menu con ALTO contenido de calorias y grasa:

Alimentos Calorias Grasa total (g)  Grasa saturada (g)
Hamburguesa doble con queso 1,120 76 30
Papas fritas medianas 360 18 5
Batido de chocolate mediano 500 8 5
Total 1,980 102 40

102 g de grasa total = 251/2 cucharaditas de grasa

Opcion de mend con MENOR contenido de calorias y grasa:

Alimentos Calorias Grasa total (g) Grasa saturada (g)

Sandwich de pollo a la parrilla,
sin mayonesa 330 7 1

Ensalada de verduras sencilla

(garden salad) 25 0 0
Aderezo lite 50 5 1
Leche semidescremada

(con 1% de grasa) 110 2 2
Total 515 14 4

14 gramos de grasa total = 3% cucharaditas de grasa

Puede utilizarse el rotulo de opcion de comidas de la pagina 456 para hacer un rotulo
de mesa (fable tent), pegandolo en una carpeta de Manila.
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Una mejor opcion:
Cémo elegir una comida rapida mas saludable

Opcion de menu con ALTO contenido de
calorias:

102 g de grasa total = 25" cucharaditas de grasa

Alimentos Calorias Grasa total Grasa saturada
Hamburguesa doble con queso 1,120 76 g 30 g
Papas fritas medianas 360 18 g 59
Batido de chocolate mediano 500 849 549
Total 1,980 102 g 40 g

Q“f_a_;p Opciéon de menu con MENOR contenido
de calorias:

14 g de grasa total = 3’2 cucharaditas de grasa

Alimentos Calorias Grasa total Grasa saturada

Sandwich de pollo a la parrilla,

sin mayonesa 330 749 19
Ensalada de verduras con

aderezo lite 75 5¢ 19
Leche semidescremada

(1% de grasa) 110 249 249
Total 515 14 g 49
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Cémo elegir una comida
rapida mas saludable

B Eljja un sandwich sin mayonesa o salsa especial.
B Ordénelo sin queso.
B No clija el tamafio més grande.

B Beba agua, t€ helado sin azacar o un refresco dietético en lugar de una
soda regular o un batido.

B Elija un aderezo lite, con bajo contenido de grasa.

B Planee por adelantado: si va a cenar fuera de la casa, desayune y
almuerce algo saludable, con bajo contenido de grasa.
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Actividad 4: Presentacion adicional: Duerma lo suficiente

La mayoria de los adultos necesitan dormir entre 7 y 8 horas por noche. Los nifios en
edad escolar y los adolescentes necesitan dormir al menos 9 horas por noche. Al igual
que tener una alimentacion saludable y hacer actividad fisica, dormir lo suficiente

es importante para la salud del corazon, el estado de animo y poder realizar muchas
actividades cotidianas. No dormir lo suficiente puede causarle problemas.

Los trastornos del suefio, como la apnea del suefio, pueden impedirle dormir bien y
hacer que al otro dia se levante somnoliento. Cuando una persona sufre de apnea
del suefio, su respiracion se detiene brevemente o se torna muy superficial mientras
duerme. Estas personas suelen roncar fuertemente y con frecuencia.

Si no duermen lo suficiente cada noche, o si tienen apnea del sueo sin tratar, pueden
correr mayor riesgo de tener sobrepeso, presion arterial alta, enfermedades del corazon
y diabetes.

Algunos consejos para dormir bien toda la noche

Qué hacer:

4 Vayanse a dormir y despiértense a la misma hora todos los dias, incluso los
fines de semana.

4 Hagan actividad fisica, pero no demasiado tarde.
4 Relajense antes de irse a dormir: lea o escuche musica.
¥ Tomen un bafio tibio antes de acostarse para relajarse.

4 Deshaganse de todas las cosas que podrian distraerlos e impedir que duerman:
ruidos, luces fuertes, una cama incomoda, un televisor o una computadora en el
dormitorio.

il Mantengan el cuarto a una temperatura agradable.

¥ Si tienen problemas para dormir, consulten a un médico. Si sienten cansancio
durante el dia, a pesar de haber descansado suficiente tiempo en la cama durante
la noche, es posible que tengan algun trastorno del suefio.
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Qué no hacer:
No consuman cafeina o nicotina después de las 3 p.m.
No coman demasiado o beba muy tarde en la noche.

No tomen medicamentos que les quiten el suefio o que hagan que se demoren
mas en quedarse dormidos. Si tienen dificultades para dormir, consulten a su
médico acerca de los medicamentos que toman.

No duerman la siesta después de las 3 de la tarde.

No permanezcan despiertos en la cama. Levantense y hagan alguna actividad
relajante hasta que les venga el suefio.

Si desean mas informacion sobre el suefio y los trastornos del suefio, comuniquense con
el Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre (NHLBI). Visiten el sitio
www.nhlbi.nih.gov y haga clic sobre “sleep” (sueio).

Actividad 5: Demostraciones de cocina saludable para el corazon

Las demostraciones de cocina pueden ser una parte importante de una discusion en
grupo. Una demostracion de cocina puede enseiar a los participantes a preparar
alimentos sabrosos, pero que contengan menos grasa saturada, grasa frans, colesterol,
sal y sodio. A la mayoria de las personas les gusta comer y a la mayoria le interesara
aprender a preparar alimentos saludables para el corazon. En esta seccion encontraran
mas informacion sobre como usar las demostraciones de cocina como parte de

la capacitacion y como asegurarse de que estas demostraciones se lleven a cabo

sin contratiempos.

1. Cémo encontrar una persona que haga las demostraciones de cocina

B Sino van a hacer la demostracion de cocina ustedes mismos, pueden comunicarse
con el departamento de salud local, con la Asociacion Americana de Dietética
o con el Servicio de Extension Cooperativa y solicitar la asistencia de un
nutricionista.
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2. Cémo planear la demostracion de cocina
Elijan el lugar donde hara la demostracion

B ;Esta permitido llevar alimentos? Asegurense de que el lugar donde se hara
la discusion en grupo permita hacer demostraciones de cocina. Si se permite
tener alimentos preparados pero no se permite cocinar alli, deberan limitarse a
llevar un plato preparado. También es posible que haya algunas restricciones
acerca de los alimentos que puede llevar. Algunas iglesias tienen restricciones
alimenticias especiales. Verifiquen esto con anticipacion. Si van a hacer una
demostracion de cocina en un festival o en una feria al aire libre, es posible que
necesiten permisos especiales para usar el equipo de cocina. Lo mas importante
es que se aseguren de visitar previamente el lugar para ver las instalaciones.

B ;Tiene acceso facil al agua? Ustedes deberan lavarse las manos con frecuencia
y es posible que necesiten una buena cantidad de agua para las recetas. Lo ideal
es que haya un fregadero detras de ustedes o en el mismo salon.

B ;Cuenta con electricidad? Esto es necesario si planean cocinar en el lugar. Si
hay electricidad en el salon, pero no cerca de donde ustedes estaran, asegtrense
de llevar un cable de extension de servicio pesado y que tenga varios enchufes.
Si la demostracion es al aire libre, es probable que necesiten cables de extension
para llevar la electricidad afuera o un generador o cocina a gas.

B Es adecuada la iluminacion? Asegurense de que haya suficiente luz para que
los participantes vean lo que esta demostrando.

B La ubicacion, jes apropiada? Asegurense de que haya transporte publico para
llegar al lugar y que haya donde estacionar.

B ;Hay mesas y sillas disponibles? Para la demostracion necesitaran al menos
una mesa, aunque si van a preparar varias recetas, es posible que necesiten mas
de una. Si la demostracion es larga, necesitardn sillas para los participantes.

Eleccion de las recetas

Las recetas que elijan dependeran del principio de cocina saludable para el corazon
que quiera sefalar, del tiempo que tengan para preparar la sesion y la demostracion,
de su presupuesto, de las instalaciones del lugar donde se hara la presentacion y del
equipo disponible. Asegurense de familiarizarse con las recetas. Es aconsejable que
preparen el platillo al menos una vez antes de la demostraciéon. Pueden sacar ideas de
recetas de Platillos Latinos jSabrosos y Saludables! (Delicious Heart Healthy Latino
Recipes) del NHLBI. Una receta sencilla y sabrosa que pueden ensefiar con facilidad
es la torre de yogur con fresas y bananas, que figura en la pagina 467.
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B Tengan en cuenta el mensaje que quieren dar. Si quieren ensefar a reducir la
cantidad de grasa saturada en las comidas, busquen una receta con carne molida
para mostrar como extraer la grasa, o una receta con pollo sin el pellejo, leche
con 1% de grasa o descremada, o leche y productos lacteos semidescremados.
Si desean ensefar a cocinar con bajo contenido de sodio, busquen recetas en las
que se use poca sal, ingredientes con bajo contenido de sodio, o recetas en las
que se usen muchas hierbas y especias para dar sabor.

B Tengan en cuenta el tiempo del que disponen. Si tienen poco tiempo para
la demostracion, elijan recetas simples que no requieran cortar o picar muchos
ingredientes o llévenlos cortados.

B Calculen el tiempo total de preparacion. Tengan en cuenta todo el
tiempo que lleva preparar las recetas. Lean las recetas y asegirense de que
el tiempo de preparar y cocinar sea menor que el tiempo total que tienen
para la demostracion.

B Determinen el tiempo total de preparacion de cada platillo. Si desean
ensefiar mas de un platillo, calculen el tiempo total de preparacion de cada uno.
Comiencen por el platillo que lleva mas tiempo, sigan con el segundo, y asi
sucesivamente. De este modo todos los platillos estaran listos al mismo tiempo
o casi al mismo tiempo.

B Demuestren un solo concepto. Sino tienen el tiempo o los recursos necesarios
para demostrar una receta completa, consideren demostrar un solo concepto.
Por ejemplo, para mostrar como sacar la grasa de la sopa, abran una lata de sopa
y usen una cuchara para retirar la grasa. O para ensefiar a desgrasar la carne
molida, cocinenla en una sartén y escurran la grasa luego de que esté dorada.

B Preparense con anticipacion. Hagan una lista de lo que va a necesitar de la
tienda y compren los alimentos, los utensilios y demaés articulos necesarios.
Compren los alimentos lo mas cercano a la fecha de la demostracion que
sea posible.
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B Tengan en cuenta la higiene cuando manipulan los alimentos. Lavense las
manos con agua y jabon con frecuencia. Deben lavarse las manos cada vez que
toquen una superficie sucia, carnes crudas o cualquier parte de su cuerpo. Si
tosen o estornudan, cubranse la boca y la nariz e inmediatamente lavense las
manos con agua caliente y jabon. Mantengan todos los alimentos que deben
estar frios o congelados en un refrigerador hasta que estén listos para ir al lugar
donde haran la demostracion. Primero junten y empaquen todos los utensilios
que necesitaran. Llenen una hielera con hielo o bolsas de agua congeladas y por
ultimo guarden alli los alimentos. Dirijanse al lugar lo mas rapido posible.

B Envuelvan con cuidado los platillos preparados y los ingredientes. No
permitan que los ingredientes crudos toquen o chorreen sobre los alimentos
cocidos; por ejemplo, mantengan las carnes, las aves y el pescado crudos
separados de las verduras crudas o cocidas y no utilicen los mismos utensilios,
tablas de cortar o recipientes para estos alimentos. Laven con agua jabonosa
caliente todos los utensilios y las tablas de cortar que utilicen para cortar
ingredientes crudos.

B Tengan a su alcance una buena cantidad de toallas humedas de papel para
limpiar cualquier derrame. Cubran la mesa con un mantel de plastico para
poder limpiar los derrames con facilidad. Tengan cerca un recipiente de basura
para tirar los desechos (latas vacias, envoltorios de plastico) y mantengan la
mesa despejada.

B Asegurense de tener una apariencia limpia y ordenada. Recuerden que los
participantes comeran los alimentos que ustedes preparen. Deben mantener la
ropa y las manos limpias y el cabello fuera de la cara. Tal vez deseen usar un
delantal y una redecilla o pafiuelo para el cabello.

3. Preparacion de la demostracion de cocina

B Dense suficiente tiempo. Calculen mas tiempo del que creen que necesitaran
para organizar la demostracion.

B Arreglen el salon. Consideren como arreglar el salon para que todos los
participantes puedan verlo y oirlo y para que usted tenga facil acceso a la
electricidad y al agua. Asegurense de que todas las superficies que tengan
contacto con los alimentos estén limpias.
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B Organicen los alimentos. En el Gltimo momento posible, coloquen todos
los alimentos junto a la sartén o al recipiente que van a usar, y en el orden en
que los prepararan. Coloquen juntos todos los alimentos que utilizaran para
cada receta.

B Mantengan la calma. Si olvidaron alglin ingrediente o si una olla no hierve
suficientemente rapido, haganselo saber a los participantes. Denles ejemplos de
los ingredientes que pueden usar en lugar del que olvidaron. Mientras la olla
hierve, repasen los cambios que haran a la receta para hacerla mas saludable.

B Finalmente comiencen la demostracion de cocina. jReldjense y pasenlo bien!
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Receta de torre de yogur con fresas
(frutillas) y bananas

Pueden usar esta receta como parte de una Ingredientes

demostracion de cocina. Para variar la receta )
* 4 tazas de yogur o de pudin de

pueden substituya el yogur de vainilla con o RS ) ,
vainilla dietético (sin azicar

yogur con frutas o pudin sin azlcar. Sino hay

agregada)
fresas frescas, prueben usar congeladas (que
hayan sido previamente descongeladas) o la » 2 tazas de bananas en rodajas
fruta enlatada en jugo de fruta. (alrededor de 2 bananas
grandes)

Inviten a los participantes a que hagan su
propio postre. Repartan los tazones y den a
cada participante una taza de medir apropiada
para medir la cantidad que usaran para « 2 tazas de galleta (Graham),
cada capa de la torre. jLos participantes molida

disfrutaran de hacer su propio postre y comer
el sabroso manjar!

o 2 tazas de fresas frescas o
descongeladas en rodajas

e 1/ taza de crema batida
(opcional)

1. Para hacer la torre en capas, coloquen 1
cucharada de pudin en el fondo de cada una
de las cuatro copas para postre (de 8 onzas).
Coloquen sobre el pudin 1 cucharada de rodajas

Sirve: 8 porciones
Cada porcion contiene:

Calorias: 179
de banana, 1 cucharada de rodajas de fresas, Grasa total: 2 g
1 cucharada de galleta (Graham) molida y Grasa saturada: 1g
1/4 taza de pudin. Colesterol: 3 mg
Sodio: 190 mg
2. Repitan la capa de banana, fresas, galleta Fibra total: 2 g
Proteina: 6 g

udin.
yp Carbohidratos: 36 g

. . Potasio: 438 m
3. Silo desean, sirvan con un copo de crema e

batida descremada (una cucharada). Sirvan la

torre inmediatamente o cubran cada copa con un
envoltorio de plastico y enfriela durante 2 horas Clave saludable
antes de servir.

Este postre nutritivo de yogur
con frutas le dara color y
alegria a sus fiestas.
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El contenido cientifico del manual proviene de las siguientes fuentes:

Medline Plus Interactive Heart Attack Tutorial, 2006
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/tutorials/heartattack/htm/index.htm

The Seventh Report of the Joint National Committee on Prevention, Detection,
Evaluation, and Treatment of High Blood Pressure (JNC 7), 2003
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/hypertension/index.htm

Your Guide to Lowering Your Blood Pressure with DASH, 2006
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash/index.htm

Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults
(Adult Treatment Panel I1I), 2001
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/index.htm

Your Guide to Lowering Cholesterol with TLC, 2005
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/chol/chol tlc.pdf

Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight
and Obesity in Adults, 1998
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/ob_home.htm

The Practical Guide: Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight
and Obesity in Adults, 2000
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/practgde.htm

Dietary Guidelines for Americans, 2005
http://www.health.gov/dietaryguidelines/

Small Steps, Big Rewards: Your Game Plan to Prevent Type 2 Diabetes, 2006
http://ndep.nih.gov/diabetes/pubs/GP_Booklet.pdf
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http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/ob_home.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/chol/chol_tlc.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/index.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash/index.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/hypertension/index.htm
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/tutorials/heartattack/htm/index.htm

Para mas informacion

El Centro de Informacion del NHLBI es un servicio del Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones
y la Sangre, agencia de los Institutos Nacionales de Salud. EI Centro proporciona informacion a los
profesionales de la salud, los pacientes y el publico en general sobre los tratamientos, el diagnostico
y la prevencion de enfermedades del corazon, los pulmones y la sangre. Si desean saber los precios y
la disponibilidad de las publicaciones, por favor comuniquense con el Centro de Informacion.

Centro de Informacion del NHLBI

P.O. Box 30105

Bethesda, MD 20824-0105

Teléfono: 301-592-8573

Teléfono TTY: 240-629-3255

Fax: 301-592-8563

Correo electronico: nhlbiinfo@rover.nhlbi.nih.gov

También puede acceder a las publicaciones seleccionadas en el sitio web del NHLBI,
www.nhlbi.nih.gov.

Refiérase asimismo al Indice de Enfermedades y Trastornos del NHLBI:
www.nhlbi.nih.gov/health/dci/index.html.
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SE PROHIBE LA DISCRIMINACION: En virtud de lo dispuesto por
la legislacion publica en vigor promulgada por el Congreso desde 1964,
en los Estados Unidos ninguna persona, sea por razones de raza, color,
origen, incapacidad o edad, estaré excluida de practicar o de recibir

los beneficios derivados o estara sujeta a discriminacion en cualquier
programa o actividad (o en base al sexo, con respecto a cualquier
programa o actividad educacional) que reciba asistencia financiera

del Gobierno Federal. Ademas, la Orden Ejecutiva 11141 prohibe la
discriminacion basada en la edad de los contratistas o subcontratistas
en la ejecucion de contratos del Gobierno Federal, y la Orden Ejecutiva
11246 afirma que ninglin contratista que recibe fondos federales puede
discriminar contra cualquier empleado o solicitante de empleo en base a
raza, color, religion, sexo u origen. Por lo tanto, el Instituto Nacional del
Corazon, los Pulmones y la Sangre debera funcionar en acato de estas
leyes y Ordenes Ejecutivas.

U.S. Department of Health and Human Services National Heart
National Institutes of Health Lung and Blood Institute
People Science Health

NIH Publicacion No. 08-4087
Originalmente impresa en el 2000
Actualizada en mayo del 2008
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