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No hay nadie como tu

Dedicado a los mmotoes de salud

Caminas por la calle ajee y soniente;

tienes sed de bar y compadir lo que grendes;
tienes suefios de unumdo mejoy

mas no saes que en el umdo no hg nadie como tu.

El corazon das a tuamilia y tu conunidad;

en tu baro no ha persona que sea dificil de alcanzar

Con el coazon vibante pegonas la espanza,la salud y el glor,
mas no saes que en el umdo no hg nadie como tu.

La salud del cazon es impdante y tu lo saes bien;

con peseverancia y entusiasmo lbhas por mejar tu salud
Tu eres el ejemplo y la ins@ciéon de tu commidad,;

mas no saes que en el umdo no hg nadie como tu.

Sabes que no es facil cambiar viejas costwspr

la vida sedent&, la sal y la gasa en laundancia g son cosas del pasado.
Hoy eres un ejemplo partu familia y tu conunidad

mas no saes que en el umdo no hg nadie como tu.

Nadie escuta como tu,

nadie she ponese en los zzetos del que sué como td,

nadie tiene laalentia de cambiar elundo como tu.

Hoy quieio que spas que en el umdo entes no hg nadie como tu.

Gloria Ottiz
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%Estimado Pomotor y Pomotora de Salud

Las enémedades cdiovasculaes como las erfmedades del cazdn y el deame
cerebral son la causa nuneeuno de mette de los ndeameicanos,incluidos los
latinos. Lo impotante es dzer que ha muchas cosas que se pueden hacea matucir
los factoes que aumentan eésg de que una psona desaolle enermedades
cardiovasculaes como la m@sion aterial alta,el colesteol alto en la samg, el
sobepeso.el habito de fumaia inactvidad fisica y la dibetes. Lo beno es que
con un poco de iofmacion,la practica de algunos habitos yalde motvacion,es
posile realizar cambios de estilo de vida que ngsdan a gzar de mejor salud

El programaSu coazén,su vidaesta disefiado especialmenteapasted que d@baja

en las comnidades lanas como psmotor(a) de saludEl mamal desabe como
presentar distintos temas sebla salud del cazon a gupos de la coomidad
Contiene actiidades practicas qugwadan a las pepnas a efctuar cambios sencillos,
practicos y duadeps paa prevenir las endrmedades del cazon. Usted puede usar
este pograma paa ensefar a las g@nas ladrma de pomover la salud del cazén
pam ellos y susdmilias. Este maral también puede ser para cgacitar a
promotoes de salud de base parrealizar actridades de mmocion de salud

Su comzon,su vidaesta dedicado a usted y a losmptoes de salud de todo el pais.
Con su l&or dedican su tiempo y egéa a gudar a otos a mejaar su salud Le
rogamos que use este nuah paa ayudar a otos a disfutar una vida mas lga y
saluddle. Usted puede prar hacer un cambio posii en su comnidad

Le deseo mcho éxito,

C- booA ot~

Claude Lendint,M.D.

Director
Instituto Nacional del Cazén,los Pulmones y la Sarg
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Acerca de Su coazdén,su vida

Este manal es pdae del popgramaSu coazon,su vida. El programa consiste en:

e Su coazon,su vida:Manual del pomotor y pomotoia de saludNIH PuMication
No. 00-4087 (Also in Englishtour Heat, Your Life: A Lay Health Eductor’s
Manual. NIH PuMication No. 99-3674)

e Su coazon,su vida:Dibujos eductvos par el pomotor de salud (Bilingue).
NIH PuMication No. 99-3275.

» La fotonovela y un cuad@o de tebajo Mas \ale prevenir que lamentarna guia
para la salud del caazon NIH Pubication No. 99-3646.

e Un video,Tu corazon,tu vida que contiene una serde minin@elas de 60
seggundos acera de como mteger el coazon. # 55-886.

El programaSu coazén,su vidabrinda a los lanos la inbrmacion,las destezas y la
motivacion neces&s paa combdr las enermedades del cazon.

Su cornzon,su vidaes pate de la inicitiva Salud paa su Coazénparocinada por el
Instituto Nacional del Caizén,los Pulmones y la Samgy la Ofcina de lIwestigacion
sobe la Salud de ladblacion Minoitaria de los Institutos Nacionales de la Salud
Salud paa su Coazonproporciona las heamientas y la metodajda paa piomover
la salud del cazon a niel conunitario, familiar y pesonal en la pdhacion ldina de
los Estados Unidos.

Salud paa su Coazéntambién ha mpardo el siguiente nterial:

* Proteja la salud del cazon:Guia paa estdlecer pogramas en commidades |&-
nas.Esta es una guiascita en inglésy un video de 7 murtos,pama
profesionales de la salud yggramas comnitaios paa estalecer un eéctvo
programa de prmocion de la salud del @@on en comnidades lanas.

NIH PuMicacion No. 99-3796

» Platillos latinos jS&rosos y saludaes! Este libo de cocina bilinglie contiene
recetas modi€adas de pldlos tradicionales lanos saludbles paa el coazén.
NIH Pulicacion No. 96-4049

» QOcho folletos bilingties faciles de leer selda pevencion de las eefmedades del
corazon. # 55-745
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» De comzon a coazon:Guia bilingle paa organizar una barla. Se tata de una
guia practica que ensefia comagiirdiscusiones dergpo, o chailas,sobe la
salud del caazon en iglesiagentios conunitaios y otios lugres. La guia esta
acompafada de un video de dagymmas edudavos en espafidPor amor al
corazén’y “Cocinar con su c@zon en mente”. NIH Plibacion No. 97-4050

Informacion sobe como obtener estos nieriales se encuentt en la cubienta de &#as.

La importancia del promotor(a) de salud

Las sesiones deu coazon,su vidaestan disefiadas paser dilgidas por un mmotor
de saludLos pomotoes de salud desempefian upglalave en la taga de mejar
la salud de las commidades lanas. Ellos gudan a las pspnas a@render temas
relacionados con la salud y les mrati a lleyar una vida mas sana. Sin ellogjchos
latinos posiltemente noecibirian esa imfrmacion vital.

Los piomotoes de salud ettvos poseen cualidades especiales. Conocen bien a sus
conunidades. Estan dedicados a majda salud de la cammidad a la que p&mecen.
Les grada ensefar a los demas,sienten comodosefite a un @po y séen cOmo
trabajar con un gpo. También son:

« Buenos gentes * No juzean a los demas

« Atentos e Agradales

« Pacientes » Accesilles

e Justos e Sauros de si mismos

 Ramnales » Dispuestos a lgrar cambios par mejoar

] Su popia salud
e Le gusta gudar a los demas

Le agradecemos su interés y su deseoydelar a los lanos a poteger la salud del cazon.
Mucho nos gradaria ecibir sus opiniones aa de que funciond y que no funciono en este
programa. Le ogamos que erie sus comenters y epeliencias a:

Matilde Alvarado,R.N., M.S.N.

NHLBI

31 Center Dive, MSC 2480

BethesdaMD 20892-2480

Correo ElectronicoAlvaradm@nhlbi.nih.gv

Unase a lagd de inbrmacion del NHLBI:.www.nhlbi.nih.gov






%Como usar este maml

...................................................................................................................................................................................................................................................

Promotores de salud

iEste manal es pax usted! Lasueve sesiones emtenidas y eduti@as del manal
Su coazon,su vidacontienen la irdrmacion que usted necesita palirigir las
sesiones. Las sesiongaidan a los pacipantes a jarender qué pueden hacer gar
prevenir las endrmedades del caeon. El manal poovee ademashojas de @bajo

y volantes pa que los paicipantes los lleen a su casa Eamlver a leelos y
compatirlos con la &milia y los amigs. Se sefialan también swncias pa la
ensefianza degpos y pas comenzar un pgrama en su counidad

Capacitadores de pomotores de salud

iEste mapal también es parusted! El mamal Su coazon,su vidapuede utilizase
pam@ cgacitar a ppmotoes de salud_leve a céo la cgacitacion como si estuveer
presentando el pgrama a gupos de la coomidad Examine también la esttura del
marual e induya las actiidades

especiales de pacitacion en las | Sesiones d&u cormzoén,su vida
sesiones 17 y 9. Estas actidades

gue comienzan en la pag 225 1. ¢Esta usted eresg de desaollar

se desdben en el péndice enfermedades del cazon? (tata las maners
de pevenir las erdmedades del cazdn)

Acerca de las 2. Manténgse fisicamente mas ai

sesiones

3. Todo lo que necesitalsar acera de las

Las sesiones adcen distintos presion atenal alta,la sal y el sodio

temas sol# la salud del cazon 4. Coma menosrgsa,grasa sturada y
(ver el cuado). colesteol
m El marual contiene 5. Manteng un peso salutike

informacion a&tra paa
ayudate a contestar
preguntas en las sesiones.

6. Goce con swamilia de comidas salubizs
pam el coazon

7. Coma mas saludie por su cazén—aun

= Una coleccion de difjos cuando teng poco tiempo o diner
educdivos con anotaciones
pam gudate a ilustar su 8. Goce de la vida sin el agillo
presentacion. 9. Repaso y gaduacion
\_ %
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Tal vez usted quier llevar a su gupo a hacer urecorido por un supenercado o
bodeya ente la sesion 8 y la sesion 9. Llame a uli@ica local,hospital o la
American Hear Associdion. Pegunte si tienen una dietista queijdiun recorido por
la tienda paa ensefiar como congsralimentos saludides. Consulte con elegente de
alguna tienda o llame a lasaihas administtivas paa \er si tienen dietistas ertel
personal que ofzcan visitas al supmercado.

Simbolos

Estos simbolos se usan a lggtadel mamal. Le gudaran a identi¢ar rapidamente lo
gue sigue:

@ Realizar una actidad

ACTIVIDAD

Usar un dilmjo educévo.

Repattir hojas de inbrmacion.

Ayudar a los pdicipantes a hacer unagmesa pax la salud del cazon.

PROMESA

RECETA

Repattir una keceta.

Capacitar a ppmotoes de salud

Duracion de las sesiones

Casi todas las sesiones a@unrunas 2 has. La pimera sesion (¢, Esta usted éesgp de
desarollar enemrmedades del cazdn?) tal gz no due tanto. La sesion 4 (Coma
menos gasa,grasa sturada y colest@l) podria duar un poco mas.
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Esquema de las sesiones

Las sesiones del 2 al 8 tienen la mismauetira. Cada sesion del maal comienza
con un esumen en el que sepdica:

m Lo que usted quierque hgan o @rendan los paicipantes

m El maernal que usted necesitara

m Las hojas de #bajo y el méenal que entegara a los pdicipantes
m Un esquema de la sesion

Cada sesion sewuie en cinco paes pmcipales:

Parte 1— Introduccion de la sesion
m Biernvenida al gupo.

m Dedique unos pocos mitos a epasar la infrmacion de la ultima sesion (de la
sesiones 2 a la 9).

* Pida a los paicipantes que Hl#en aceca de sus pmesas. (¥ plomesa
semanal— Bite 3.)
— Felicite a los padricipantes que cumplien sus ppmesas.
— Anime a los pdicipantes que tuvien dificultades con sus pmesas.

— Pida a los pdicipantes que cuenten qué anduoien y qué no andov
bien cuando &taron de cumplir sus pmesas.

— Asgyurese de que todos los peipantes tengn opotunidad de contar
como les fugpues esto lesyada a cumplir sus pmesas.

m Explique de qué seava hélar en la sesion de ko

Parte 2— La sesion en accion

m Presente neva informacion.

m Dirija al gupo en actiidades engtenidas y edut@as.
m Haga preguntas a los pacipantes.

m Deje que los paicipantes hgan peguntas sol& lo que han oido.

Como usar este maal 3



Parte 3— Promesa semanal

m Ayude a los pdicipantes a hacer unagmesa que sea coeta y que puedan
poneta en préctica.

* “No comeré masmsa’es demasiadoegerl. Una pomesa con@ata y facil
de cumplir eSNo me comeré el pellejo del pollo”.

m Dé al menos un ejemplo antes de pedir a loscgzantes que lgan su
promesa. Estos son algunos ejemplos:

e Quitaré el saler de la mesa.

» Caminareé por 20 mirtos tes nobes a la semana después de la cena.

Parte 4— Reaso de los puntos mas impdantes
m Haga preguntas paa ayudar a los paicipantes aepasar lo que@endiepn.

m Repita los puntos mas impantes.

Parte 5— Ciere de la sesion

m Diga a los pdrcipantes que fue un placer parsted llgar a céo la sesion y
deséelesuena sude en el cumplimiento de susopnesas.

m Agradezca a los ptcipantes susaliosos comentars y pidales sus opiniones
acera de cada sesion.

m Explique a los pdicipantes si hpaalgo que tienen que hacer antes de la sesion
siguiente
Algo mas
Receso en las sesiones

Usted déera hacer un bve receso en la mitad de cada sesion. Considglizar el
tiempo paa hacer algunos emcios faciles de esamiento (er la paga 41).

Refrigerios

Durante el ecesopuede compadr con el gupo bocadillos y una be&la saludble
pam el coazon.Algunas ideas son salsa cdnipgs de tatilla sin sal al hamo, una filuta

4 gy coazon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



0 verduras con una salsita con bajo contenido @eajugos y @ua. O puede ppamar
algunas de lascetas de este maad paa que los pdicipantes las preben.

Por donde comenzar

Por lo menos 6 semanas antes de las sesiones:

1. Encuente un lugr de facil acceso parealizar las sesiones. Llame a las
clinicas,escuelas e iglesias locales y a los @antionunitaios paa resevar un
salén en un hao corveniente pa los paticipantes.

2. Haga sder a los liders de la conmidad y otos posilkes inteesados que esta
ofreciendo el pggrama. Pida al peonal de lalénica, clero y asistentes de
sewicios sociales quescomienden el pgrama.

Diga:

« EIl programa puedeyaidar a los pdicipantes y susaimilias a tener una vida
mMAas sana.

e Los paticipantes prenderan cémo ppamar comidas saludées y
econdmicasgdmo estar fisicamente mas &gt y cOmo wir sin el cigarrillo
pam@ pevenir las enédrmedades del cazon.

» Este pograma se erica en cuidados papievenir las enérmedades del
corazén.Toda pesona que padece de algunaesrhedad del cazon dée
estar bajo el cuidado de un médico.

3. Coloque wlantes en lasefias de saludas dinicas,bodeyas,iglesias y otos
lugares de su coonidad (Ver ejemplo del elante en la paga 10.)

Nota: Lo mejor es eunir a un gupo pequefio (unas 10 a 12gmras). Trate de
cons@uir gue se insdran unas 15 psonasVaiias de ellas noendran o bandonaran
el programa.

Antes de comenzar con la sesion 1:

1. Lea bien todo el maral por lo menos unaex. Cuando lo estéjlendo,busque
los simbolos que le pmita rapidamente bar lo que sigue

2. Empiece a llamar a lasgimicas u hospitales pahacer una lista de los amgs
donde la gnte puede medie la pesion ateral, el colestenl y el azlcar en la
sange (examen pad la didetes).
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Por lo menos 1 semana antes de cada sesion:

1.

Lea dos o t&s \eces la desigrcion de la sesidn junto con los djbs educavos
y los wlantes.

. Lea cuidadosamente la anacioén que ustedava pesentar a los piécipantes.

Practique junto con los diljos eductivos lo que les dira énte a un espejo,
delante de un amigo familiar. También tate de poner en practica algunos de
los cambios que usted desea hacer encpigwida.

Repase las insticciones par cada actidad Haga una lista de lo que necesita
hacer antes de la sesi@@mo mostr cosas en una mesa o c@useunVCR y
un monitor de teldsion.

Preste #&encion a los cuads que dicefiMas informacion”. Esta imbrmacion
extra le yuda a contestar lasqguntas de los pacipantes.

Busque y pida a un educador de satlietista,enfermera o médico que le
expligue cualquier irdrmacién que no entienda.

Examine la lista de hojas @aentegar y los méernales que & a necesitar en
cada sesidn como esta déscal piincipio de cada sesion.

» Haga suifcientes copias de las hojas pa&ntegar a todos los pacipantes.

* Reuna todos los neriales que & a necesitar pamealizar la sesion.

El dia de la sesion:

1.

2.

Revise la lista de mariales y hojas parentegar. AsegUrese de que tiene todo
lo necesao.

Llegue al local antes de tiempo pareglar el salon. Rrebe elVCR y el
monitor del telgisor. Calcule ent 30 mirutos 6 1 ha de tiempo par
acomodar todo.
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Como trabajar con su grupo
Dirigir el grupo

m Conozca a los pacipantes de surgpo. Pueden tener dientes orignes,
intereses y necesidades.

m Use palaras y téminos que las peonas de surgpo conocen. La mismautia
se llama banana @aglgunos y platano o guineo aantios; las naanjas también
se conocen comdmas.

B Anime a los pdicipantes a hacer gguntas pa:
« Ayudates a er de qué manaria inbormacion tiene plicacién en sus vidas.
* Ayudates a ecodar lo que prenden.

m Desarolle las sesiones pamique todos se ingsen y pdicipen.

» Esté peparado paa tratar con pesonas que han demasiadddgradezca a
la pesona por ¥presar su opinion. Lge pregunte inmedieamente si
alguien mas tiene abgque contar

* Ayude a los pdicipantes que no leen ni ed@n biensin llamar la gencion
de los demas.

— Ofrezca suyuda. No obgue a nadie a apgar guda.
— Cambie la actidad esdta a una discusion deupo.
» Esté dento paa \ver quiénes no entienden. Estas son algunas de las sefales:
— Tienen la miada confusa
— Tienen el cefo tmcido
— Alejan la miada de usted
— Estan callados
Si nota estas sefalésgte de dar la irdrmacion de distinta mareer

Motivar a los patticipantes
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m Felicite o pemie los esfuers de los pdicipantes paa mantendos motvados.
» Dé los elgios cuando sean nmemidos. Eso les da maaler.

» Elogie a las pesonas delante de los demas. Esto pugddades a
mantenese dedicados.

m Anime a los pdicipantes a int&rambiar opiniones.
* Mueste interés en los pacipantes y en lo que tienen que decir

» Sea pacientédlgunas pesonas no Haan porue nunca se les pidié que
expresaan sus opiniones en ungunion.

» Trate de que todos paripen en la discusién y aciilades. No oligue
a nadie a Haar. Las pesonas calladas biaran cuando se fian
acostumbado al gupo.

Pequeios pasos parir cambiando

m Es mas prbable que las paonas adoptenuevos habitos si usted gmueve
pequefos cambiokntamente Se obtienen asi megs esultados.

Para cons@uir la asistencia de las pesonas

m Recuede a los pdicipantes que es imp@nte que asistan a todas las sesiones
pam@:

* Aprender alg nuevo en cada sesion
* Ayudar a susdmiliares
e Socializar y conoceremte

m Pida a los paicipantes quedrmen gupos y se llamen emtrellos paa
recodarse que tienen que asistir a la siguiente sesion. Seuestasi la
paticipacion de la gnte

Como contestar las peguntas dificiles
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iRecuede que no se esfeque spa todas lasaspuestas! Explique que tendra la
respuesta coecta en la sesion siguientdame a un educador de saladtricionista o
enfermera paa encont@r una espuesta.

Mantener bien informadas a las pesonas

Dé al gupo la inbrmacion corecta cuando uno de los peipantes dé una
informacion incorecta o incompleta. Reconozca cualquietede la espuesta que
sea coarecta. Explique que laegite a memdo o/e informacion incorecta y cee que es
lo cierto. Diga al gupo que esta es una imtarte azon paa asistir al ppgrama en
las que se les dara laamfacion corecta.

Y finalmente...

iFelicidades! Usted estagstando un impdante sericio pam la conunidad
iMuchas gacias!

¢ Esta usted en riesgo de

Como usar este maal
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Part|C|pe en el ppgrama de salud
ac Su coazon,su vida

Sadia usted

Uno de cada cu& o latinos muere de enérmedades del caazon.
iPero usted puede hacer alg para evitar lo!

SALUD pana sv CORAZON

iParticipe, no se lo pierda! En el programa usted:

[0 Aprendera como mantener sano swazon y los de swamilia.

0 Encontara distintas manas de aumentar su adtiad fisica,comer de
manea saludhle paga el coazon,mantener un peso salulay no fumar

[0 Gozara de video§egos,dramdizaciones y ofis actiidades con las
gue da gustopender

[0 Obtendra mierial pam llevar a su casa que puede corntipaon otos.

El programa es gatis.

v

Todos los queihalicen el programa recibiran un cettificado.

Las dases solb# Su coazon,su vida se ealizaran una ez por semana
durante 9 semanas.

Patrocinada por:

Lugar:

Dia/hom:

Las dases empiezan el:

Para ma/or informaciéon o pa inscibirse llame a:

iMas vale prevenir que lamentar!

Instituto Nacional del Caizon,los Pulmones y la Sargye INSTITUTOS NACIONALES DE LA SALUD



S e Sl 0n

desarr ollar enf ermedades del corazon?

Objetivos

Al finalizar esta sesidn|os participantes:
m Conoceran el pgramaSalud paa su coazon
m Sébran que las esfmedades del cazdn pueden prenirse

m Podran nomhar seis &ctoes de ilesg paa las enédrmedades del cazon que
pueden pavenirse

m Conoceran a obs paticipantes del gupo.

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
m El marual y los dilmjos educavos Su corzon,su vida
m Etiquetas pa los nombes de los paicipantes

m Corazones ecotados deitltro rojo (trate de consguir el fieltro con adhesb en
el revés) o de cdulina oja. Use laifjura de la paiga 13 paa hacer los
recotes del coazon.

m Alfileres (paa los coazones de cawlina o de ieltro no adhesb)
m Pizardn y tizas o &ras hojas gandes de pael, un macador y cinta adhes

m Un recipiente tanspaente con 4 tazas dgua.
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Hojas para entregar

Durante la sesion enigue a los paticipantes esta hoja:

m /Esta usted emesg de desaollar enermedades del cazdn? (papa 24)

Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesion
1. Biervenida
2. Descipcion del pograma
3. Rgylas del pograma
La sesion en accion
1. Para conocemnos mejorUna actvidad paa romper el hielo
2. Los secetos del cazon
A. El corazén y su esiictura
B. Como funciona el caizon
3. Informacion sobe las endimedades del cazon
4. Actividad sobe los fictoes de iesg
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impoantes
Cierre de la sesién

Nota: Lea el cuady de la pama 20 paa piepaase aesponder a las gyuntas de los
paticipantes.
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Use estaifijura paa hacer losacotes del coaizén
(ver la pagra 11).
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Introduccién de la sesidn

1. Bienvenida

Preséntese medida que los paipantes enen a la ase

Pregunte a cada pesona su nomler Escribalo en una etiquetd&ntreguea
cada pesona una etiqueta con su nomlgrun coazon deitltro o catulina.

Pida a los paticipantes que se cologuen las etiquetas con su roembla
camisaPidalesque coloquen el cazén donde ellos tienen swpio coazon.

Dé la biervenidaa los que paicipan en la sesioigalesque esta my
contento de eros.

2. Descripcion del programa

m Diga:

Las enéermedades del cazon son la causa numeanno por la cual las pgwnas
se nueren en este pais. El Instituto Nacional dela2dn,los Pulmones y la
Sange pate de los Institutos Nacionales de la Salebal pogramaSalud
para su coazonpara ayudar a los lanos a pevenir las enérmedades del
corazon.

Diga:

Juntos @rendeemos aceara de losdctoes de ilesg paia las enédrmedades del
corazon.También @rendeemos las cosas que ustedes y aunslias pueden
hacer paa tener un c@zdn sano.

Diga:

Este pograma es p&e de la iniciiva Salud paa su coazony se llama
Su comzon,su vida.Contiene meve sesiones y urecorido opcional a un
supemercado. En las sesiones satdn los temas siguientes. (Mueskos
nombees de las sesiones en una hognde de pael o en un pizaén.)

1. ¢Esta usted eres de desaollar enemedades del cazdn? (se &ta de
informacion béasica soera pevencion de emdmedades del cazdn)

2. Manténgse fisicamente mas adi
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3. Todo lo que necesitalser aceta de la pgsion ateral alta,la sal y el sodio
4. Coma menosrgsa,grasa sarada y colested

5. Manteng@ un peso salutike

6. Goce con swafmilia de comidas saludi@s paa el coazon

7. Coma mas saludie por su cazén—aun cuando teagpoco tiempo o
dinero

8. Goce de la vida sin el egillo
9. Repaso y gaduacion

m Diga:
Por favor, vengan a todas las sesion¥s. voy a diigir las sesioneqern
necesito la pdicipacion de cada uno de ustedes. Esoyadara a prender
la informacion y a disfitar mas de las sesiones. Siéntanse erdibele hacer
preguntas. Las gguntas que lgan también yudan a prender a los demas.

3. Reglas del programa

Nota: Esta seccionyaidara a los pécipantes a sense pate de un gupo. También le
facilitard a usted la ensefianza.

m Diga:
Todos se sentirdn mas comodos besaqué espar de este pgrama.Antes de
comenzarhablemos aceara de la mejor manarde dirgir las sesiones. Como
grupo,vamos a poneos de acuelo aceca de algunasglas basicas.

m Diga:
Cada pdicipante tiene que dedicar tiempo y esfoesizeste mgrama. Es
Importante que ustedes asistan a cada sesion y guetiguntualmentd.as
sesiones dan unas 2 hass.

Opcional (si usted puede hacer cambios deahory lugar.)
m Pregunte:

1. ¢Con cuanta écuencia qui@n reunise? (Una &z por semanalos \eces
por semanagtc)
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2. ¢Es esta unauBna hoa pan reunirse? (De no ser adije el dia y hoa que
resulte mejor partodos.)

3. ¢Es este unuen lugr paa reuniise? (De no ser aglecida qué luar es mejor

pama todos.)

Nota: Deje a los pdicipantes 2 a 3 mirtos paa que contesten estaegunta.Ayudelos a
elegir una espuesta que lgede a la mgoria. Rse a la gunta siguiente

m Diga:
Aqui hay algunas cosas que pueden hacea pacar el maximo pvecho de lo
aprendido en las sesiones.

1. Siéntanse en libe&ad de hacer pguntas.

2. Cuentenpor favor, sus gperiencias pesonales. El popgrama tendra asi
mayor signiicado paa todos nosotss.

3. Traten de no salge del temalenemos mcha informacion que culiren un
tiempo limitado.

Opcional—

4. Llamenme al numer(dé su numerde telédbno del tabajo) si tienen
preguntas o dudas a@ear de este pgrama. Estp aqui paa ayudatos en
todo lo posike.

m Diga:
Como ustedesan a intecambiar sus»@etiencias y opinionesjecesitamos
estar de acudp sobe algunas cosas.

m Pregunte:

1. ¢Estan de acudw en no compdér con nadie los comenias de los demas
paticipantes?

2. ¢Estan de acudo en no juzgr a los demas?
m Pregunte:
1. ¢Tienen otas eglas sobe las que les gustariakar?

2. ¢Estan de acudw en tetar de asistir a todas las sesiones?
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La sesion en accion

1. Para conocernos mejor: Una actividad para
romper el hielo

m Diga:
Para empezar la sesion deyhwamos a pEsentamos y a tatar de conocens un
poco mejor

m Pida a los paticipantes
e que den su nombry que dign una o dos cosas acaide si mismos.
e Que cuenten por qué vin@r a este grama y qué espan gprender
Nota: Para dar comienz a esta actidad hable usted pmero. Explique a los

paticipantes por qué esta inésado en la salud del eabn. Sea honesto ylila aceca
de su &peiliencia pesonal. Dé a los pacipantes unos 5 miros paa contestar

m Diga:
Ustedes puederyadar a susdamilias y amigs dandoles imrmacion y
animandolos a llear una vida mas sana.d8ras por hacer este esfuerz
Vale la pena wettir en la salud del cazon.

2. Los secretos del corazon

m Diga:
Ya que conocemos un poquito de cada uno de gsahola vamos a conocer
algunas cosas aoar del coazon.

A. El corazon y su estructura

m Diga:
El corazén es una maiillosa pate del cugoo. Puede bombeap@ximadamente
cinco litros de sang por miuto y lae unas 100,000 (cien milgges por dia.
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Nota: Mueste un ecipiente tanspagnte que contiene 1 ltr(unas 4 tazas) dgaa.
Recuede al gupo que el cazdén bombea cinceeees esta cantidad de sangor
minuto.

m Diga:
El corazdn ewmia sange a los pulmones paique se cgue de ®&igeno. Lugo
lleva axigeno a todas las células del queer

m Diga:

Ustedes pueden sentir elitho del coazon si se
toman el pulso. &a encontar el pulsocoloquen
suaremente el dedo indice y el del medio de un
mano en la pae de adentr de la nufieca de la
otra mano. Deslicen los dos dedos por laieta
en direccion al dedo puly hasta que sientan ung
pulsacion. (Muesé al gupo como hacer esto.)

B. Como funciona el corazon

m Muestre el dikujo educaivo 1-1. Dig: “{,}“7
* El corazon es un @ano huecomuscularen forma de conc DIBUIOS

EDUCATIVOS

mas o menos del tamafio de un pufio (alce el pui@oooir
los paticipantes lo ean).

m Sefale las distintas paes del coazon. Dig:
» El corazon tiene dos canas supaores y dos camas inkrores.
e Las camaas supeaores (auricula dexha y auricula izquieia) ieciben sang.

e Las camaas inkriores (\entriculo deecho y \ventriculo izquiedo) bombean
sange.

m Muestre el dilujo educaivo 1-2. Dig:

e EIl corazon esta ubicado en el centtel pebo. (Pegunte: SIEUio:
¢ Colocaon el coazdn deikltro o catulina en su deido lugar?) ISEGLS

e El coraz6n brma pate del sistema aiulatorio.
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» El sistema citulatorio esta compuesto de todos l@ses sanguineos
que llevan la sange a todas pées del cugo.

* Los vasos sanguineos songas tubos huecos de tejidouy paecidos a las
pajillas, popotes o pitillos par bder.

* Los vasos sanguineos\in la sange al coazén y del caazon a todo el
cueipo.

m Muestre el ditujo educdivo 1-3. Dig: q)/

e La sange (con poco xigeno) enta a la camar supeor derecha DIBUJOS
P EDUCATIVOS
del coazon.

e La sange pasa a la camainferior delecha paa que pueda ser bombeada a
los pulmones.

« En los pulmones se quitan los ddsescde la sang (didxido de carbono). La
sange recaje entonces masimeno.

e La sange, rica en xigeno,regresa al cazén y ent a la camar supeior
izquieda.

e La sange baja a la camarinferior izquieda y se bombea a todos los
organos Y tejidos del cugo.

m Diga:
Como el coazon es una gano tan impdante es neces& mantendo libre de
enfermedades como unague al cazon,derrame cegbral (aaque al casbro) o
angna (dolor en el pdw). Cuando el cazon se pa, la vida se pa. De
modo que si se cuidan el eabdn estaran cuidando su vida.

3.Informacion sobre las enfermedades del corazon

Nota: Antes de la sesiofea el cuady de la pama 20. Este cuadrmuesta una lista de los
factoes de iesg de enérmedades del cazon sole los que usted puede haceioalg
También @arecen las medidas que usted puede tomarpearenir esosdctoes de iesg.
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Mas information

Factores de resg de enérmedades del caizon sobe los que usted puede hacer alg

Factores de riesgo

Lo que usted necesita saber

Lo que usted puede hacer para
prevenir las enf ermendades
del corazon

Presién ar terial alta
A la persion arterial alta se le
llama el asesino silencio.

Cuando su presion arterial es alta, su
corazoén trabaja mas de lo que debe para
llevar sangra a todas las partes del cuerpo.
Si no se trata, la presion arterial alta puede
resultar en un derrame cerebral, ataque al
corazoén, problemas de los ojos y los rifiones
y la muerte.

Averigiie cudl es su nimero:

Lo mejor es tener una presion arterial menor
de 120/80 mm Hg. Una presion arterial alta
es de 140/90 mm Hg o mas (segun la lectura
en dos visitas distintas al doctor).

e Midase la presion arterial una
vez por afio 0 mas amenudo si
tiene presion arterial alta.

e Trate de tener un peso
saludable.

e  Esté activo todos los dias.

¢ Use menos sal y sodio.

e Coma mas frutas, verduras y
granos.

«  Tome menos alcohol.

Colester ol alto en la sangre

El colesterol que esta en sus
arterias es como el sedimento
(residuo) en una cafieria. Cuando
hay demasiado colesterol en la
sangra, las arterias se tapan, lo
gue lleva a enfermedades del
corazon.

Colesterol total:

Deseable: memos de 200 mg/dL.

Al borde del limite alto: 200 a 239 mg/dL.
Alto: 240 mg/dL o més.

Si usted tiene 20 afios 0 mas, hagase medir
el colesterol cada 5 afios, 0 mas a menudo si
es alto. Si es alto, preguente a su médico
como usted puede bajarlo.

e Hagase medir su nivel de
colesterol.

e Aprenda qué significa su
ndmero.

e Coma menos alimentos con alto
contenido de grasa saturada y
colesterol.

e Coma mas frutas, verduras y
granos.

e Manténgase fisicamente activo.

e Trate de tener un peso
saludable.

Hébito de fumar
Cuando fuma, usted pone en
peligro su salud y la de su familia.

El cigarrillo crea adiccion. Dafia su corazén
y los pulmones y puede hacer subir la
presion arterial y el colesterol en la sangre a
usted y a los que lo rodean.

e Deje de fumar o fume cada vez
un poco menos.

e Sino puede dejar la primera
vez, siga tratando de hacerlo.

e Sino fuma, no comience a
hacerlo.

Sobrepeso

Hay sobrepeso cuando se
acumula exceso de grasa en su
cuerpo.

El exceso de peso aumenta el riesgo de
desarrollar presion arterial alta, colesterol alto
en la sangre y diabetes.

* Mantenga un peso saludable.
Trate de no ganar peso extra.

. Si tiene sobrepeso, trate de
perder peso poco a poco.
Pierda 1/2 a 1 libra por semana.

Diabetes

Cuando el nival de azlcar en la
sangre es alto, su cuerpo no
puede usar el alimento que usted
come para producir energia.

La diabetes es una enfermedad seria. Usted
puede tenerla y no saberlo. Puede resultar
en un ataque al corazén, ceguera,
amputaciones y enfermedades de los
rifones. Casi 1 de cada 10 (1.3 milliones)
latinos adultos tienen diabetes.

e Averigle si tiene diabetes.
e Hagase medir por el médico el
nivel de azlcar en la sangre.

Inactividad fisica

Si lleva una vida sedentaria, la
probabilidad de desarrollar
enfermedades del corazon puede
aumentar al doble y quitarle afios
de vida.

La inactividad fisica hace que aumente su
riesgo de presion arterial alta, colesterol alto
en la sangre y diabetes.

Los nifios y adultos deberan dedicar 30
minutos o mas por dia a una actividad fisica
moderada.
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e Use las escaleras en vez del
ascensor.



m Diga:
Ahora que sbemos lo impdante que es el cazén,hablemos sole las
enfermedades del cazdn y lo que podemos haceraamteger ruesto comazon.

m Pregunte:
¢, Conocen a alguien que estéeemb del coazén? Dé a los piécipantes unos 5
minutos paa contestar

m Muestre el ditujo educdivo 1-4. Dig:

» Las enémedades del cazon son un se&r problema de salud BIBUI0S
pam los ldinos. EDUCATVOS

— Es la causa numemuno de mette pan los ldinos en este pais. Uno de
cada cumo latinos nmueren todos los afios de enhedades del cazdn.

— Muchos ldinos ceen que untaque al cazén o un deame cegbral
ocure repentinamente cuando uno sevdlain sustorecibe malas noticias
o tiene una fuee emociongde colea, por ejemplo.

— Un d@aque al cazon o un deame ceebral puede pacer gpentino. Rro
lo cierto es que las eeimedades del cazdn se &n desavllando por
muchos afios. Genalmente comienzan cuando uno asyrjoven.

— Es impotante tomar medidas a cualquier edac aevenir las
enfemedades del carzodn.

— Este pograma les mosaira de qué manemustedes y suarhilias pueden
tener un cazdén mas sano.

* En estas sesiones ustedes oirdmidnale los‘factoes de ilesg”. Asi se
llaman las cacteristicas o habitos que caoiryen a que una psona teng
mas pobabilidad de desaollar enemedades del cazdn. Uno no puede
cambiar algunas cacteristicasgomo la edada histora médica &miliar y el
hedo de ser homlero nujer. Pero lo bueno es que uno puede hacepalg
aceca de algunosattoes de ilesg. Estos &ctoes de iesg son:

— la presion aterial alta — la diabetes
— el colestenl en la sange alto — el sobepeso
— el habito de fumar — la inactvidad fisica
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4. Actividad sobre los factores de riesgo @

m Entregue a cada paticipante la hoja“¢ Esta usted enesg de ACTIVIDAD

desarollar enemedades del cazén?’en la paga 24. Leaen
voz alta todos losatctoes de iesg. Cada ez que lea uno de
ellos,pida a los pdicipantes que leanten la mano si tienen ese

factor de iesgp. l ~
VOLANTE

Diga:

Cuanto masdctoes de iesgp hayan macado,mas gande sera suasg de
desarollar enermedades del cazdn y derame cegbral. Heblen con su médico
aceca de suies.

Diga:

Este pograma les eplicara como estos€toes de iesg afectan la salud del
corazon.También les ensefiara distintas masern que ustedes y sasiilias
pueden pavenirlos o contolardos, como:

* Mantenese fisicamente agts

» Comer de manarsaludble paa el coazon
* Mantener un peso saluda

* Dejar de fumar

Diga:

Puede ser dificil cambiar viejos habitos poevos habitos saludides. Este
programa le dara la imimacion necesar paa poder hacer esos cambios poco a
poco. Cuandoean gque usted hace estos cambios shleslaal vez los demas
también quiean hacer lo mismo.
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Cierre de la sesion

m Pregunte:
¢ Tienen alguna ggunta acara del pograma?

m Pregunte: (opcional)
¢, Cuantos de ustedes gemwisitar un supenercado?
Entre la sesion 8 y Qna nutricionista podria lleamos a ecorer el
supemercado paa ensefigos como com@r con el carzdén en mente
(Si el gupo tiene interédlame a unalénica o a un supearercado local.
Ver la pagna 2.)

m Diga:
Gracias por asistir o ¢Qué comentms me pueden dar acerde la sesion?
Espep veros en la préxima sesion.

m Diga:
Por favor, vengan a la proxima sesion coopa y zpatos cOmodos parcaminar
En la proxima sesionewemos como mantenass fisicamente agts.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesiorRiense en la sesion deyho
¢, Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambid ena pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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¢, Esta usted eresg de desaollar
enfermedades del cazdn?

Nombre:

Los factoes de iesg son caacteristicas o habitos que cdloiryen a aumentar la
probabilidad de que una psona desaolle enermedades del cazdn. Lea esta lista de
factoes de iesg paga las endrmedades del cazdon. Pnga una mara en los que
usted tienePiense también en loadtoes de iesg de susdmiliares.

Factores de resg de las enérmedades del canzon que usted puede
ayudar a prevenir.

Ponga una marca en los que usted tiene: /afrj
" Habito de fumar | Ly
1 Presion aterial alta 1 No esty seguro

0 Colesteol alto en la samg & No esty seguro

O Diabetes 0 No esty seguro

0 Sobepeso 0 No esty seuro

O Inactividad fisica

Factores de resg de enermedades del caszon que usted no puede
cambiar:

1 Edad (45 afios 0 mas pdos hombes y 55 afios 0 mas jpaas nujeres)

1 Personas de swamilia que han tenido ezrfmedades del cazdn a tem@na edad

(antes de 45 afnos palos hombes o antes de los 55 afnosgkas nujeres).

Cuanto mas fctores de resgp marque, mayor riesg tendra para
desarollar enfermedades del coazén. Hable a su médico aceara del
riesg que teng@.



S e sl 0n

Mantengase fisicamente mas activ 0

Objetivos

Al finalizar esta sesion|os participantes habran aprendido que:
m La actvidad fisica esrena paa el coazon y paa la salud engneal.

m Todas las pasonas deeran estar fisicamente aeis por un total de 30 miios
por dia.

m Una caminta a paso ligro es una actidad facil que casi todos las penas
pueden ealizar

m Hay distintas manas de incgrorar mas actidad fisica en los quehaesrdiaios.

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
m El marual y los dilmjos educavos Su corzon,su vida

m Pizardn y tizas (¢g), o varas hojas gandes de p#el, un macador y cinta
adhesra

m Agua fria paa bder y \asos
m UnVCR y monitor del tel@sor (opcional)

m La telen@ela o btonovela“La nueva maquina de la saludtaga ejecicio” en la
guiaMas \ale prevenir que lamentaen las pamas 12 y 13opcional)

m Mdusica paa la acwvidad de caminar y un equipo de sonidcaparcasete
(cassette) o el disco compadtopcional)
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Hojas para entregar

Durante la sesion entgue a los paticipantes estas hojas:

m jArriba los coazones! Digle si a la actidad fisicapagnas 39 y 40 (@mbién
esta en la guiMas \ale prevenir que lamentafpagnas 14 y 15)

m Ejercicios de estamiento (pama 41)
m COomo hacer ejeicio (pagna 42)
m Haga un habito de la agidad fisica—Planee su haio (pagna 43)

m Programa paa caminar (paga 44)

Esquema de la sesidon

Intr oduccion
1. Biervenida
2. Repaso de la sesion de la semana ater
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Informacion sobe la actvidad fisica

2. La telenwgela o btonorela“La nueva maquina de la saluttaga ejecicio” en la
guiaMas \ale prevenir que lamentaen las pginas 12 y 13opcional)

3. Beneicios de la actiidad fisica

4. Tipos de actiidad fisica

5. Rara empezarCosas impdantes que haque saer
6. COmMo encondir tiempo paa estar fisicamente aabi

7. CaminarUna actvidad paa casi todas las manas
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A. Discusion

B. Actividad de caminar
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impoantes
Cierre de la sesion

Nota: Si tiene tiempoincluya una actiidad de 30 mintos de duacion (como la
actvidad de caminar de esta sesion) al conuemal fnal de cada una de las sesiones
siguientes.
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Introduccion de la sesiodn

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Dé una caluosa biemenida a los péicipantes.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Pregunte:
En la ultima sesion lamos acera de losdctoes de iesg de las
enfermedades del cazon. ¢ Quienecueda cuales son losiftoes de iesgp que
podemos mvenir o contolar?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 mutos paa contestarLas espuestas son:
* la presion aterial alta
» el colestenl en la sang alto
» el habito de fumar
* la disbetes
* el sobepeso
* el no hacer actidad fisica.

3. Acerca de esta sesion

m Diga:
En la sesidn de lychablaremos sole la acidad fisica y lo impdante que es
pam la salud del cazon. Cuando terine la sesionystedes daan:

¢ COmo puedeyaidates a ustedes y a sumiilias la actiidad fisica
e Qué tipos de actidades sonlenas par ustedes y su cazon
¢ Cuanta actiidad dden ealizar

» COmo pueden encoairtiempo paa estar actos

28 Su conazoén,su vida:Manual del pomotor y pomotora de salud



La sesién en accion

1.Informacion sobre la actividad fisica

m Diga:
Hoy dia la &lta de actiidad fisica es un serriesg paa la salud de las
personas.

» Si ustedes estan fisicamente inamgicoren liesg de desaollar
enfermedades del cazon. Lo lbieno es que ustedes pueden hacer abgca
de estedctor de ies.

 Lamentédlementela inactvidad fisica estd aumentando ents ldinos,
especialmente emrlas nujeres y los nifios knos.

« Cuando una pepna ewejece la poca actiidad fisica o ladlta de actiidad
fisica puede Ilearle a ppblemas de salud

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

m Silo prefiere, mueste la telengela sobe actvidad fisica tituladdLa nueva
maquina de la salutHaga ejecicio”, o pida a pdicipantes wluntaios que lean
la naracion“La nueva maquina de la salubtaga ejecicio” en las paigpas 12 y
13 de la guidMas \ale prevenir que lamentar

3. Beneficios de la actividad fisica

m Pregunte:
¢, Como ceen ustedes que la awtiad fisica les puedeyadar?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 miros paa contestarEsciba las espuestas en el
pizardén o en una hojargnde de peel pgada a la pad con cinta adhes.
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m Muestre el dibujo educaivo 2-1 y 2-2. Agregue cualquiax de
las siguientesazones que no se yxan mencionadoDiga:
La actvidad fisica:

» Le fortalece el cazon y los pulmones

* Le ayuda a sentge mejor acea de si mismo

* Le reduce la tension

* Le puede yudar a damir mejor

 Le da mas engia

e Le ayuda a bajar la psion aternal

* Le ayuda a bajar el colestdrde la sange

» Le ayuda a educir la pobabilidad de tener dizetes

m Muestre el dibujo educaivo 2-3. Dig:
Las pesonas se sienten mejor cuando estanaxctLa actiidad
fisica les guda a peater el &ceso de peso y a coolar el getito.
Ayuda a conwlar la ansiedad y la geesion y a afsntar mejor la
tension.

4. Tipos de actividad fisica

m Pregunte:
¢, Qué hacen ustedes panantenese fisicamente agts?

DIBUJOS
EDUCATIVOS

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 mutos paa contestarEsciba las espuestas en el

pizaron o en una hojargnde de peel pgyada a la pa&d con cinta adhes.

m Diga:

Hay diferentes tipos de awidad fisica. Denty de la actiidad fisica estan
algunas de las cosas que ustedebafemente hacen todos los diasmo

caminar subir escalexs o los quehaces domeésticos.

30 Su conazoén,su vida:Manual del pomotor y pomotora de salud



Muestre el dikujo educdivo 2-4. Dig:

Para empezar agaegar mas actidad a la vida diaa, tal vez Q?/

quiean comenzar con acitlades como estas: DIBUJOS
EDUCATIVOS

e Caminar » Pasar la aspadora

» Subir escalexrs « Trabajar en el jatin

« Bailar e Jugar boliche (bavling)

Rastillar hojas

Muestre el dilujo educaivo 2-5. Dia: o
Después de un tiemppodran hacer ain mas gjeio. Algunas de Q?/

las actvidades que les pueden gustar son: EDIEC%%%

e Jugar al fatbol,basletbol, béisbol e Andar en biciteta
o Correr e Saltar a la cuela

» Hacer ejeticios aerdbicos o o Patinar
gimnasia (calistenia)

 Nadar

Diga:

Todo tipo de actidad fisica guda al coazon. Empiecen poco a poco. gae
hagan alg que les dja mas esfuerz For ejemplo,cuando la camirta les
resulte faciljempiecen a coer y se sentiran ay bien!

Diga:
Uno no tiene que ser utieta paa estar enuenas condiciones fisicas.
iMuévanse! Encuengin alg que les guste hacer y pdo que tengn tiempo.

Pregunte:
¢, Cuanta actidad fisica cee que necesita cada diagarejoar su salud?

Respuesta:Tanto los nifios como los adultosbéa hacer cada dia 30 mins o
mas de actidad fisica.

Muestre el dibujo educaivo 2-6. Dig: e
Si usted no puede dedicar al ejeio 30 mirutos a la ez, divida Q?/
la actvidad en periodos de 10 miios 0 masgue sumados den DIBUJOS
total de 30 miatos por dia. Sl
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m Dé el siguiente ejemplo:
* Use una bicileta estaciona (fija) por 10 mimutos antes de ir aldpajo. 10
» Haga una camina de 10 miatos con sudmilia después deldbajo. 10

* El mismo diamas tade, haga ejecicios aerdbicos por 10 mitos mas. +10

30

5. Para empezar: Cosas importantes que hay que
saber

Nota: Esta sesion da infmacion a las pspnas queetién comienzan a estar aas.
También guda a las pspnas a aumentar elel de actridad a lo que & hacen.

m Diga:
Hay algunas cosas que ustedede®er antes de empezar a estar mas
fisicamente acips:

1. La myoria de las psponas no necesitaeiva un médico antes de empezar
un programa de actidad fisica lento yazonable. Pero uno necesita éar
con el médico si:

» Tiene un poblema del caszon o ha tenido urtaque al caazon.

« Toma medicinas parla pesion atenal alta o paa ota enermedad del
corazon.

» Tiene mas de 40 afios si es hoenbrmas de 50 afios si esijer, y quiere
realizar una actidad mas intens&omo corer.

e Tiene mas de urattor de iesg, como pesidn atenal alta,colesteol
alto en la sanmg, diabetes sobepeso,0 fuma.

e Tiene una histéa médica &miliar de enédrmedades del cazdn a una
edad temmna (antes de los 45 afos ents hombes y antes de los 55
afos ene las nujeres).

2. Comiencen despacidumenten gadualmente el tiempo y el esfueaa
hacer cualquier asidad No dderan sentge cansados al dia siguiente
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3. Beban liquidos entmindancia antes y después del@{o, aunque no teran
sed Beban @ua. No necesitan ningunalida especial pardeottistas.

4. Usen opa comoda. Usen gaos y calcetines que les den sostén a los pies.
No necesitan comgpr la iopa caa que esta de moda.

5. Nuncase enuelvan el cugpo con plastico ni usempa demasiado pesada.
Esto no lesyudara a peter gasa,pemn puede:

 Hacetes sudar demasiado
» Hacetes subir demasiado la tempiera del cugpo
» Hacetes lair demasiado rapido el cazdn
» Hacetes sentir molestias en el estdma
» Hacetos desmgar
¢ Causar dafo a losganos.
m Pregunte:

¢ Tienen dudas o pguntas? Deé a los ganipantes 2 a 3 mirtos paa responder

6. Como encontrar tiempo para estar fisicamente
activos

m Diga:
Sé que todos ustedes estamyrocupadosTal vez estén pensando de donde v
a sacar el tiempo pahacer ejaicio.

m Dé a cada pdicipante la hoja tituladgAr riba los coazones!
Digale si a la actidad fisica’en las pagas 39 y 40. Veamos
como @regar moszimiento a lo que hacen todos los dia®a T
en oz alta las sugrencias.)

* Vaya a caminar

Bajese del autobls una o dosgus antes y camine

Suba las escalas en lugr de tomar el ascensor o la esaal®ecanica

Baile al compéas de su musiadrita
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m Pregunte:

¢, Qué otas maneaas hg de estar mas aeti aunque no se dispamgle tiempo?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 miros paa responderEsciba las espuestas en el
pizardén o una hojamnde de peel pegada a la pad con cinta adhe&. Agregue lo
siguiente si los pécipantes no lo mencionan.

» Hacer una camina a paso ligro por 15 a 20 mutos duante la hoa del
almuera en el tabajo o al salir del &bajo.

» Saltar a la cuela por unos muos cada dia. Bpongse a saltar por 10
minutos por dia.

7. Caminar: Una actividad para casi todas las personas

\

Antes del comienp de esta sesion:

Cuando dirija esta actvidad, recuerde:

Sugerencias para prepararse para la caminata E@]
ACTIVIDAD

Repaseel wlante con losEjercicios de estamiento”(pagna 41).

Practique todas las paes hasta que lasgebien y las pueda ensefiar ¢
los paticipantes. VOLANTE

Practique una camine a paso ligro. Dé pasos lgos y nueva vigorosamente los
brazos de adelante haci&r@s y de &tds hacia adelante

La musica puede animar a lasgmeras a meerse Ponga una cancion ajge paa
los ejecicios de estamiento,un fitmo mas rapido parcaminar y una cancion
mas lenta par el periodo de enémiento.

Denueste entusiasmo. Los paripantes se conggaran de su entusiasmo y
disfrutaran del ejaicio.

Camine con los p#cipantes en un aulo si estan ademtro si el espacio es
limitado.

Es impotante tenerlaundante gua fria paa béder antes y después de laadtd

)
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A. Discusion

m Diga:
Caminar a paso lggo es unaxxelente érma de actiidad fisica. Es facil y no
Se necesita equipo especiado lo que se necesita sorpdas que denuen
sostén y calcetines @aacoltionar el pie

m Diga:
Se puede caminar ademly afuea. Si no les p&ce sguro caminar por el
bario, el pdio de una escuela o una iglesia puede ser war lmdgs sguro paa
caminar Muchos centns cometiales pemiten que la gnte camine alli adewatr
antes de gue sdi@an los ngocios. En algunas cepns se handrmado gupos
gue se eunen todos los dias pacaminar

m Diga:
Es impotante hacer un ejeicio de estiamiento y oto de enframiento cada ez
que se hace ej@cio fisico.Aungue el iesg de lastimase mientas se camina
es pequefal estiamiento pepama los musculos de las pias paa la actvidad
El enfiamiento pemite que los lados del coazon vuelan lentamente a ser
nomales.También impide que los musculos de lasmmsrse poran dups.

B. Actividad de caminar

m Pida a los paticipantes que se pora@n de pie y se paren,dejando un espacio
de al menos 1 metrente cada uno de ellos.

Nota: Ponga la musica.

m Diga:
Primero les wy a mostar unos ejagicios paa entar en calarMirenme y lugo
traten de hacdos ustedesAlgunos son mas faciles que adr Con el tiempo y la
practica,podran hacer todos estos ejeios. Traten de hacer lo mejor que
puedanaun si les cuesta un poco aingipio. Recibiran una hoja en la que se
muestan estos ejeicios de estamiento. Les sgira paa hacer los ejercios
en casa.

m Después de los efcios de estamiento,lleve a los paticipantes a caminar
por 10 a 15 mintos. Caminen despacio por loghperos 5 mimutos. Lugo
muésteles coOmo caminar a pasodig 5 a 10 mintos. Duante los ultimos 5
minutos,camine mas despacio.
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Diga:

Estamos caminando mas despaci@pre el cugro se aya relajando poco a
poco. Esto es lo que se llama periodo dei@anfento (descanso). Es unatear
importante Genealmente seacomienda que en los Ultimos 5 oios de
cualquier actiidad los m@imientos sean mas lentos. Comoteatel
enfiamiento,también se haran algunos ejeios de estamiento paa relajar
los musculos.

Diga:
Por ejemplopama el enframiento los caedoes pueden caminar por algunos
minutos y lugo estiar los masculos de las piers antes de par por completo.

Pregunte:
¢, Como se sienten? &n que podrian geir caminando asi? gPqué? o (&
gué no?

Nota: Dé al gupo unos 3 a 5 mirios paa responder

Diga:

Si ustedes § estan caminandces 0 mas @ces por semanafiadan ots
actividades pa estar en mejes condiciones fisicaraten de carer, saltar a la
cueda o hacer ejeicios aerobicos.

Diga:

Una de las cosas mas dificilesgaontiruar estando mas aati es mantense
motivado. Mutbas pesonas encuergn que si uno tiene un compagies mas
facil estar actio poique:

 Uno motva al otp. dintos,pueden estdecer metas yyaidasse nutuamente
pam alcanzdas.

» El tiempo paece pasar mas rapido pues sesfa mastancion a la
conversacion que a la agtdad

* Un compafiear puede ser un mientde su &milia, un vecino o un amig.

Pregunte:

¢, Qué otas cosas lesyadarian a sguir motvados paat contiruar estando
fisicamente actbs? En su coonidad o baiwo, ¢donde haalgunos lugres
sqyuros paa realizar actridades fisicas?
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Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 miros paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de pael pgada a la pad con cinta adhes.

Entregue a cada paticipante las hojas con €Ejercicio de
estimmiento”,“"Como hacer ej@icios”, “Haga un habito de
la actvidad fisica—Planee su laio” y el “Programa paa
caminar’(\ea las paigas 41y 44).

=

VOLANTE

Diga:
Usen la hojdHaga un habito de la aridad fisica—Planee su laio” pama ver
como pogresan cada dia.

Promesa semanal

Diga:

Les pido que se compmetan a hacer adgconceto paa estar mas
actvos duante la semana siguientempiece por contkes qué ppmesa ha héo
usted Pueden anotar susopnesas en la hoja delbajo “jArriba los coazones!
Digale si a la actidad fisica’de la guidlas \ale prevenir que lamentar

PROMESA

Nota: Asegurese de que cada piaipante dé detalles de lo que piensa hd&arejemplo,
en lugar de decifVoy a caminar”, hagales decif'Voy a caminar &s \eces por semana
durante 30 mintos”.

Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Diga:
Repasemos lo quepgendimos hg.

Pregunte:
P: ¢Cbomo ceen ustedes que la astidad fisica les puede yudar?
R: e+ Fortalece el cazon y los pulmones
* Ayuda a peater el &ceso de peso y a coolar el getito

» Hace bajar el colest@rde la sang y la pesion ateral

Sesion 2Mantén@se fisicamente mas adi

37



« Ayuda a damir mejor, reduce la tensiéraumenta la engfa
* Reduce la mbabilidad de desaollar dicbetes
P: ¢ Cudl es la actridad que casi todas las peoonas pueden hacer?
R: Caminar a paso lajo.
P: ¢ Qué maneas faciles hg de estar mas actio todo el dia?
R: ¢ Bajarse antes del autobus y caminar
e Estacionar mas lejos y caminar
e Usar las escalas en lugr del ascensor o las escakemecanicas
» Bailar al compas de la musicavbrita
P: ¢Qué minimo de actridad se le ecomienda que hga por dia?

R: Un total de 30 miatos.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir yo ¢ Qué comentars me pueden dar acerde la sesion?
Espeb verlos en la sesién siguientdEn la sesidn siguiente sebleaa sobe
coémo consumir menos sal y sodiogarevenir la pesion ateral alta.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesionPiense en la sesion deyho
¢ Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambid ensa pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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jArriba los coaznes!
Digale si a la actidad fisica.

La actvidad fisica egular puede ydate a que su cezon
y pulmones funcionen mejaa bajar la pesion ateral,
a bajar el colestel en la sangg, y a contolar el peso
y el getito. Ademas)e ayuda a elajase
y sentise menos tensdpmir mejor,
tener mas engra y sentise
mejor consig mismo.

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

Dofa Fela sde que cuanto mas actidad
fisica se hacemas facil resulta.

Yo no espeay hasta

el final del dia cuando esto

muy cansada parhacer alguna
actvidad fisica. Estp actva duante
todo el dia. Subo las escalsren lugr
de tomar ascensor y camino a todos
lugares que puedo. Lo mejor es egeo
la actvidad que més nos gusta y hdo
en compafiaAhora esty caminando;
30 mirutos por dia con Leticiani |
vecina. Estamos tan ocupadas
cornversando que caminamos
aun por mas tiempo.
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Manténgase activo.
iEmpiece despacio y

aumente poco a poco!

Esfuécese poreaalizar alguna
actiidad fisica duante 30

minutos por dia. Si no tiene

mucho tiempohagala en tes
periodos de diez miros.

na buena manera
de empezar

¢ Usar las escalas
en lugr del
ascensor

» Bajarse del
autobus una
0 dos paadas
antes y caminar

Pase a estas
actividades

Caminar
Bailar

Baile aerdbico
Trabajar en el jatin
Rastillar las hojas

Pedalear en une®——7J/

bicicleta estaciona &

e Correr
* Nadar
* Ejercicios en
el suelo
* Gimnasia ritmica
» Deportes
* Futbol
* Ciclismo

Para volverse mas aciro todo es empezar
Estas cosas se lo puedercordar:

* Dejar en el auto un par depstos paa caminar

* Fijar con un compafiero compafiexr de tebajo el diay la
hora paa salir a caminar

CamencitaVirginia y Néstor han aumentado su wdkad fisica.
Ahora bailan y usan la maquina de ejeios casi todos los dias.
Mariano tiota en su sitio cada dia.

Haga su promesa paa manteneise actvo
como lo ha hebo la familia Ramirez.

Considere estos ejemplos:

Mafana
Estacione el auto unas cuasiantes y camine por 10 miaos.

Mediodia

Durante el almerz, camine con un amapor 10 minitos.

Noche

Después de la cengedalee en una bidata estaciona por
10 mirutos mientas mia la teleision.

Anote los cambios que tatara de hacer esta
semana:

La salud es op. jVale la pena ivertir en su
salud y la de su &milia!



Ejercicios de estamiento

Haga estos ejecicios de estimmiento suaremente y en érma lenta, sin saltar.

I/Ql

I @ o

i

1. Respiacion 2. Estiramiento del 3. Estiramiento de 4. Estiramiento de
profunda cuello los hombros los costados
Levante los brazos, respire, Mueva la cabeza de lado, Mueva los hombros hacia Mueva los costados hacia
baje los brazos, exhale. de adelante hacia atras. arriba y hacia abajo cinco arriba y hacia abajo cinco
Todo esto dos veces. Dos veces en cada veces en cada lado. veces en cada direccion.
direccion.
- \/ / 4
i/%g ~) '
- &
)
= ~ = 8. Estiramiento de
la cintura Tule:jza la cintura de Iadg De arriba hacia abajo y las piemas
tres veces en cada ' piernas seis veces.
direccion
@
%i &>
9. Estiramiento de 10. Estiramiento de las 11. Estiramiento de las
las piemas (1) piernas (2) piernas (3)
Tomese el tobillo cuatro De abajo hacia arriba cinco veces. Mueva los talones hacia arriba
veces de cada lado. y hacia abajo seis veces.

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

&
Q? \@
1 Haga ejercicios de estiramiento. (Vea

la hoja de ejercicios de estiramiento.)
" Luego camine despacio por 5 minutos.

m

3 « Camine despacio por 5 minutos. 4 « iDescanse!

Preparado por el Programa de Control de la Diabetes, Departamento de Servicios de Salud, Estado de California



Haga un habito de la agidad fisica
Planee su hano

Nombre *
Lleve un control de su piogreso diato. / x

Comience despacio.

Propéngase llgar a los 30 mirutos o mas por dia—, J

Escriba en las columnas el nimer de mirutos % 2.
gue esta fisicamente actd cada dia:

Domingo Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes Sébado

Semana 1 5min.| 5 10 10 15 15 15

(ejemplo)

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

Semana 7

Semana 8
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Pnograma pag caminar

Calentamiento Cammata Enfriamiento  Tiempo total

Semana 1* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 15 mirutos
5 minutos 5 minutos 5 minutos

Semana 2* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 17 mirutos
5 minutos 7 minutos 5 minutos

Semana 3* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 19 mirutos
5 minutos 9 minutos 5 minutos

Semana 4* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 21 mirutos
5 minutos 11 mirutos 5 minutos

Semana 5* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 23 mirutos
5 minutos 13 mirutos 5 minutos

Semana 6* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 25 mirutos
5 minutos 15 mirutos 5 minutos

Semana 7* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 28 mirutos
5 minutos 18 mirutos 5 minutos

Semana 8* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 30 mirutos

5 minutos

20 mirutos

5 minutos

*Caminar todos los dias de la semana



S e sl on

Todo lo que necesita saber
acerca de la presion arterial alta,
la sal y el sodio

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido que:

m Lo mejor es tener una presion arteria menos de 120/80 mm Hg.

m Una presion arterial de 140/90 mm Hg o mas se considera alta.

m Si se come menos sal y sodio puede disminuir el riesgo de desarrollar pres
arterial alta.

m Hay cosas que se pueden hacer para disminuir la cantidad de sal y sodio ¢
comidas.

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida

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

m Cucharas para medir (1 cucharita, 1/4 de cucharita)

m Una pequeia cantidad de sal
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La receta se@ta de Dofa &la* (ver la pagna 68). Peparar una cantidad
suficiente paa dar una pequefiauesta a cada pécipantes. O@ sugrencia es
pedile a cada uno de los piaipantes que &igan un ingediente de laaceta de
Dofa Fela. Duante la sesion pediss que la mparen.

Las telengelas“Los dos o ninguno¥ “Una mala sgoresa:Cuidese la @sion
artenal”. La fotonovela“Una mala sgoresa:Cuidese la @sion atenal” en la
guiaMas \ale prevenir que lamentaen las pginas 8 y 9opcional)

UnVCR y un monitor de telesor (opcional)

Nota: Haga areglos paa que oto profesional de la saludaya a la sesién a tomar la
presion aterial. (opcional)

Hojas para entregar

Durante la sesion enegue a cada uno de los pécipantes lo siguiente:

Tarjeta de bolsill&Galud paa su coazén(pagna 61).

Tome accion hy paa estar saludide y no tener alta psidon mas tale—
iPrevenca la pesion aterial alta! (pagna 62).

iBusque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimento#hd[&ER)
Elija los mejoes alimentos parMatiano (pagnas 64 y 66)
El sodio en los alimentos (pag 67)

“Piense en su cazon. Coma menos sal y sod{pagnas 68 y 69). (@mbién
esta en la guillas \ale prevenir que lamentafpagnas 8 y 9)

Sugerencias pa comer menos sal y sodio (p@a 70)
Use hierbas y especias endugle sal (paga 71)
Receta de Hachuelas (fijoles) rosadas a la ciena (pama72)

Lista de lugres donde los pacipantes pueden mede la pesion atenal.*

*Prepare esta lista antes de la sesion. Puede emranformacion en el
depattamento de salud localn hospital o unalinica.
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Esquema de la sesion

Intr oduccion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anter
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Los he©ios no mienten

2. La telenaela o btonovela“Una mala sgoresa:Cuidese la msion aterial”
(opcional)

Informacion sobke la pesion aternial

> W

Como pevenir la pesion aterial alta

o

La telenwela“Los dos o ninguno’{opcional)
6. Sal y sodio—¢ Cuanto necesitamos?

7. Acerca de la etiqueta de los alimentos

8. Reduzca la sal y el sodio

9. Receta de hachuelas osadas a la cidefia
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impoantes de hy
Examen de la pesion aterial (opcional)

Cierre de la sesion

Sesion 3Todo lo que necesita bar aceca de la pesion aterial alta, la sal y el sodio 47



Introduccién de la sesidn

1. Bienvenida

m Recibacordialmente a los p#cipantes que ligan a la sesion

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Diga:

La semana pasadali@mos acera de por qué tienen ustedes que mangener
fisicamente actbs. ¢ Quéacuedan aceara de los bena&lios de mantense
fisicamente acips?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 mutos paa responderEsciba las espuestas en el
pizaron o en una hojargnde de peel pgada a la pad con cinta adhes.

Afada estos benéfios, si no se mencionan:

» Se Drtalecen el ca@zon y los pulmones

* Les guda a peater peso y a cortlar el getito

* Les guda a bajar la psion aterial

* Les auda a bajar el colestdren la sang

* Les auda a damir mejor

e Les guda a educir la tensién

e Les guda a tener mas eigga

* Les guda a dismiair la pobabilidad de tener dizetes (azucar alta en la
sange)

Diga:

Al final de la sesion ustedes hicerla ppmesa 0 compmiso de estar mas
activos. ¢ Quiexn contar al gipo qué hiciesn? ¢ Que mhblemas enconéron
(como no tener tiempo o no teng@ogo de la &milia)? ¢ Como losesolvieon?
Dé a los pdicipantes 5 miatos paa responder
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3. Acerca de esta sesion

m Diga:
La sesion de hoes sobe la pesion aterial y las medidas que podemos tomar
pam prevenir la pesion aterial alta o paa bajar la pesion atenal.

La sesidon en accion

................................................................................................................................................................................................................................................

1. Los hechos no mienten

m Diga:
En los Estados Unidos casi 50 millones desqeas tienen psion aternal alta,
y alrededor de la mitad de ellas sonjetes.

* Los lainos con pesion aterial alta tienen menos @babilidad de ecibir
tratamiento.

e La presién atenal alta—también llamada higension—puede causar un
derame cegbral, ataque al cazén,problema de losifiones y cgues.

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

m Muestre la telenwela“Una mala sgoresa:Cuidese la @sion ateral”, o pida
a lectoes \wluntaios que lean la neacion“Una mala sgpresa:Cuidese la
presion atenal”, de la guidvias \ale prevenir que lamentafpagnas 8 y 9).

3. Informacion sobre la presion arterial

m Muestre el dilujo educaivo 3-1. Dig:
La presion ateral es la fuerza que e la sange conte las pagdes

de las aerias. La pesion aterial se necesita pargue cicule la sange q)/

DIBUJOS
por todo el cugro. EDUCATIVOS

m Diga:
La presion aterial es facil de medir y no causa dolor
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m Diga:
La lectua de la pesion ateral tiene dos nimes—120 sole 80,por ejemplo.
Los dos numers son impdantes.

m Muestre el diltujo educaivo 3-2. Dia: o
El pimer nimeo (120) es la @sion de la samg cuando lee el @/
corazon,y el sgundo numes (80) es la msion cuando el cazdn DIBUJOS

P . , EDUCATIVOS
esta enaposo. Se esire asi:120/80.

m Diga:
Es impotante que g®|n y ecueden los numers que indican su @sion
artenal— asi como daen qué numerde calzado usan.

m Pregunte:
¢, S#en qué psion atenal tienen? Dé a los piacipantes unos 2 mutos paa
los comentaos.

m Diga:
Lo mejor es tener unagsion aterial menor de 120/80. Se considejue la
presion atenal es alta cuando es de 140/90 6 nsagun la lectua en dos visitas
distintas al doctor

m Muestre el ditujo educaivo 3-3. Dia: e
Si uno tiene @sion aternal alta,el coazén tiene que bombear con Q’)/
mas fuerza de la b&la paa llevar la sante a todas las pis del D|JOS
cuepo. La pesion aterial alta aumenta la pbabilidad de tener un 5 2SI
derame cegbral, un aaque al cazon,problemas de losifiones y cgues.

m Diga:
La presion atenal alta se conoce como el asesino silenciosqumno pesenta
sintomas. Uno puede teteenlta sin sentse enémao.

m Muestre el ditujo educaivo 3-4. Dia: ==
La mejor manex de &eriglar si tienen la @sion alta es midiéndose @/

una \ez al aflo. Si uno tienegsion aterial alta,hay que medisela ) [yt

mas a mendo.

m Dé a cada uno de los pdicipantes

e una lista delinicas y hospitales donde pueden msslia pesion &

arternal. l 2>
VOLANTE

* una tarjeta de bolsillo pata salud del cazon (pama 61)
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m Diga:
Recuede pedir el esultado de la lectarde su msion aterial. (Le daran dos
nameps.)Ademasanote el esultado de cada lectuen esta tarjeta.

4 )

Mas Informacion

Lo que significan los nimeos de la pesion atterial (adultos de 18 afios 0 mas)*

Primer numero Seyundo numero Resultados

menos de 120 menos de 80 :Buena noticial

menos de 130 menos de 85 Esté alda.

130-139 85-89 Su pesion atenal puede ser un
problema. Es tiempo de hacer
cambios en lo que come yh®su
actvidad fisica,su peso y su
habito de fumawisite al médico si
tiene didetes.

140 6 mas 90 0 mas Usted tiene p@sion aterial alta.
Su médico puede indidarcobmo
bajata.

*Las lectuas son pax las pesonas que no toman medicinasgplar pesion aterial y no tienen
\enfermedades de cta duacion. )

4. Como prevenir la presion arterial alta

m Pida a los paticipantes que levanten la mano si alguien de &nfilia tiene
presion aterial alta.

m Diga:
Si alguien de lagmilia de ustedes tiene lagsion atenal alta,ustedes estan en
mayor riesg de tenda. Aunque no la teran alta aha, como uno de laaimilia
la tiene ustedes coen un resg mayor.

m Diga:
Lo bueno es que ustedes puedesvenir la pesion atenal alta.Veamos como.

Sesion 3Todo lo que necesita bar aceca de la pesion aterial alta, la sal y el sodio 51



m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja“Tome accion hp 5=

pam estar saludide y no tener @sion alta mas tde— jPevenaa la l
presion aterial alta!” (pagna 62).Lea en oz altalas medidas par VOLANE
prevenir o bajar la msion ateral alta.

5. La telenovela “Los dos o0 ninguno”
(opcional)

m Diga:

Veamos qué tiene que decir #garfilia Ramiez sobe esto de comer menos sal y
sodio.

m Muestre la telenwela“Los dos 0 ninguno”.

6. Sal y sodio—;Cuanto necesitamos?

Nota: Para esta actidad necesitara una dumra paa medirl/4 cuchamadita,una cubam
para medir una curaradita,y un poco de sal.

Diga:

Si ustedes comen menos sal y sodio puegedaa a pevenir o bajar la @sion
arterial alta. Ustedes pbablemente shen qué es la sgiero tal ez se
pregunten qué es el sodio. El sodio es unéepde la salTambién es una par
de las meZas que se usan @adar shor a los alimentos y parconseraros.

Diga:

Veamos ahar cuanto sodiogalmente necesitamos. El gqoersolo necesita unos
500 miligr.amos de sodio por dia. Eso es igual a untowhe cubaradita de sal.
(Mueste Y4 de cubaradita de sal.l.a ma/oria de las psonas comen utho
mas de 500 miligamos de sodio por dia.

Diga:

Ustedes deeran educir la cantidad de sodiogueniente de¢odos los alimentos
y bebidasa menos de 2,400 miligmos de sodio por dia,alrededor de 1
cudharadita de sal(Mueste ahoa 1 cudaradita de sal.Esa es la misma
cantidad que@arece en la p&e inferior de la etiqueta de los alimentos.
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m Diga:
En los Estados Unidos la yaia de la gnte come unos 4,000 a 6,000
miligramos de sodio por ditMueste ahoa 2l/2 cucharaditas de sal.)
Esta cantidad es unas 8 a EZes mas de sodio de lo que el poanecesita.
Esta costumigr de comer tanta cantidad de sal y sodio puedar lledesaollar
presion aterial alta.

m Muestre el ditujo educaivo 3-5. Di@: Veamos ahar donde se e
encuenta el sodio en los alimentos. Q?/

. . . ) DIBUJOS
» Casitodo el sodio que comemos viene de los alimentasatos. ; [ENIE
Son ejemplos laserduras y sopas erladas egulares,las comidas
preparadas congladas,chips” salados y las caes cuadas como las

saldichas (hot dgs).

» Algo del sodio ppviene de la sal que se afiade al cocinar o en la mesa.

 El resto se encuerren brma ndural en nuchos alimentos.

7. Acerca de la etiqueta de los alimentos

m Muestre el dibujo educaivo 3-6. Dig: ST
La etiqueta de los alimentos que se encaegnrlos alimentos Q?/
ernvasados es uno de los mgemedios que tenemos paiair ED[;ECLH%%
alimentos paa una alimentacién saluola. En esta sesion
hablaremos acera de lo que ustedes pueden encoren la etiqueta de los
alimentos.También @arendeemos a usar la etiqueta de los alimentoa pasir
los que tienen bajo contenido de sodio.

m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja“Busque el
contenido de sodio en la etiqueta de los alimer(fm&jna 63).

VOLANTE

m Diga:
La etiqueta de los alimentos nos hadeesa!| tamafio de las mones y cuantas
porciones hg en el emase También nuesta la cantidad de caloriagasa,
grasa sturada,colesteol y sodio en una poidn del alimento. En la préxima
sesidon hblaremos de la@gsa,grasa saurada,colesteol y calorias.
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Actividad sobre el sodio en la etiqueta de los alimentos

Sefaledonde esta elalor pocentual diaio (%) de sodio en la etiqueta de los
alimentos.

Diga:

El valor pocentual diao les gudara a compar los poductos. Les haréa sar

de inmedi#o si un alimento tiene alto o bajo contenido déliante Recueden:
es facil consumir mas de 2,400 mignos de sodio. Elijan alimentos con bajo
valor pocentual diaio de sodio. Unaez que se Hmtden a leer las etiquetas de
los alimentosles esultara facil hacéy.

Diga:

Vamos aifarnos bien en la imrmacion sobe rutricion que @arece en una
etiqueta erdadea pan ver donde se encueatta cantidad de sodid/olvamos a
la hoja“Busque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos”.

Senale el dilojo educaivo 3-6. Dig:

El valor pocentual diaio de sodio esta engado dento de un ciculo en la
etiqueta de los alimentos de Idgaharos (guisanteserdes,pitipuas o arejas)
congeladas.

Diga:

El contenido de sodio del mismo alimento pueal&av de una maa a ota o
de acualo a la brma en que ha sidowmsado. Compan las etiquetas de los
alimentos pa elair los que tengn menos sodio.

Diga:

Veamos la pae inferior de la hoja de la etiqueta. Mmos el wlor porcentual
diario pama dicharos congladas y bicharos en l&a. ¢Qué lticharos tienen
menos sodio?

Respuestd.os diichams congladas tienen menos sodio. Unaguam de
chicharos congladas tiene solo 5 por ciento dalor pocentual diaio de sodio.
Una pocion de dicharos en léa tiene 15 por ciento deablor pocentual diao
de sodio (3 gces mas que losichaos congladas).

Diga:

Eligir alimentos con menor contenido de sal y de sodio pugdetana

prevenir y bajar la pFsion atenal alta. Si comen mastftas y erduras,pan de
trigo integral y ceeales y poductos davados de la ldee con bajo contenido de
grasa también puedegwar a bajar la psion atenal.
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m Diga:
Probemos una asfidad que nosyaidara a elgir alimentos con bajo contenido
de sal y de sodio. Pnero vy a desdbir una situacion en la que pueden
encontarse ustedes o umirhiliar de ustedes. Lge vamos a prender con las
etiquetas de los alimentas elgir alimentos con bajo contenido de sodio.

4 Mas informacion N

Recientes ivesticgaciones han demoatto que el potasio es impante paa
protegerse conta la pesion aterial alta. El calcio y el ngnesio también
pueden yudar Coman alimentosaos en estosutrientes.

» Potasio: se encuendér en bananaglatanosnamnjas,ciruelas pasas,
brécoli y frijoles

» Calcio: se encuenéren la lebe el queso y el ggur sin gasa
(descemados) 6 con bajo contenido dasa

* Magnesio: se encuenér en el pan inggal de trgo y ceealesfrijoles,
nueces y semillaplatanosprocoli, okra (quimbombd) y espinacas

- J
m Entregue a cada uno de los péicipantesla hoja“Elija los mejoes 5=
alimentos pa Maiano”, que se encueraren las pagas 64 a 66. k
Lea o pida a un e@luntaio que lea la naacion desgta a VOLRNTE.
continuacion.

Mariano tenia la @sion atenal levemente alta la Ultimaez que visito al
meédico. El médico le dijo que disnuiyera la cantidad de sodio que came
Con las etiquetas de los alimentgside aVirginia, la esposa de M&no,a
elggir alimentos que leyaiden a Maano a sguir el consejo del meédico.

m Diga:
Veamos algunas @guntas. Usen las etiquetas de los alimentos @scger las
respuestas crgctas.

m Haga estas peguntas. Las lespuestas cogctas estan a la ad&ha del cuaadb.
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/7~ Preguntas Respuestas N\
correctas

CuandoVirginia compe jug, ¢, déera elgir jugo Jugo de namanja
de tomé&e o jug de naanja?

¢ Déberd compar chichas congladas o keichaios en l&a? Chicharos congladas

¢ Débera serir tortillas de maiz o de hama? Tortillas de maiz

¢En cudl hamenos sodioen el polloen tea o en el  En el pollo al homo
pollo al hono?

Si usted estadtando de comer menos sodi@®s mejor Chips de tottilla al
comer petzels initos o dips de tatilla al homo? horno

- /

8. Reduzca la sal y el sodio

m Entregue a cada uno de los péicipantesla hoja“El sodio en los 5
alimentos”(pagna 67).
=

m Pregunte: VOLANTE

¢ \We alguno de ustedes en latpateedha de la paga un alimento que come
con frecuencia? ¢Qué alimento en laipazquieda de la paga con menos
sodio podria comer en lagdel oto?

m Diga:
Veamos ahar algunas swggencias practicas que legualaran a comer menos sal
y sodio.

m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja“Piense en su
corazon. Coma menos sal y sod{pagnas 68 y 69) ySugerencias €
pam comer menos sal y sodigagna 70).Examine las su@rencias l —
gue garecen en ambas hojas selmdmo educir la sal y el sodio eI
cuando hace las congs,cuando cocina y en la mesa.
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m Diga:
Esta es una uesta de la eceta se@ta de Dofia &a que esta en la par
infenor de la pama, “Piense en su cazén. Coma menos sal y sodio”.
Ponagla en un salervacio sobe la mesa y anime a sanfilia que la puebe en
lugar de salEntregue a cadauno de los paicipantes una mesta del sazon de
Doia Fela.

m Pregunte:

¢ Por qué lesesulta dificil comer menos sal y sodio?

Nota: Esciba las espuestas que le den en un pi@an en una hojargnde de pael
pegada a la pad con cinta adhe&. Lueo esciba algunas soluciones polesb.

Ejemplos

Problemas que pueden Soluciones
encontrar

La comida no tiene nada de dzor. Use especias o hierbas pagregar
sabor a los alimentos. @f la hoja
“Use hierbas y especias en d&ugle
sal”en la paga 71.)

La familia se \a a disgustar Reduzca poco a poco la sasando
cada ¥z menos cuando cocirge
modo que ladmilia se aya
acostumbando al gusto.

Es dificil quitar se el habito de Con el tiempo se acostunaloa a usar
agregar sal. menos sal. Reduzca lentamente la
cantidad de sal. Elija maas de
alimentos que teragn menos sal. Quite
el saleo de la mesa.
/
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9. Receta de habichuelas (frijoles) rosadas i
a la caribena &%
RECETA

m Entregue a cada uno de los pécipantes una hoja con laeceta
“Habichuelas osadas a la cienia” (pagna 72).Pidalesque la peparen la
semana siguient®igalesque si pepaman la eceta tendran opmidad de
practicar algunas de las ideas de la sesion.

m Entregue a cada uno de los pé#cipantesla hoja“Use hierbas o

y especias en lag de sal'que se encuerdren la paiga 71.
Pidalesque usen algunas de las hierbas y especias andagsal VlOLANE
cuando cocinen esta semana.

Promesa semanal iy

_ r
m Diga: —

. PROMESA
Les pido que se compmetan a hacer ajgconceto paa comer menc
sal y sodio. Pueden anotar sompesa en la hoj&iense en su cazén. Coma
menos sal y sodio (pétas 68 y 69).

Nota: Primero, haga usted su pmesa. Recalque a cadatmapante que dee dar

detalles de lo que planea had@ense en estasgmesas:

« Miraré las etiquetas de los alimentosapgue me yuden a elgir las sopas en ta
que tienen menos sodio.

« Enlugar de las paitas egulares,elegiré chips de maiz con nada de sal.

* Quitaré el saler de la mesa.

m Diga:
En la préxima sesion beremos paa ver como les fue con la@mesa.
Recuerde que dben sguir tratando de cumplir la pmesa de manterser mas
actvos.

Repaso de los puntos mas importantes de hoy
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m Diga:
Repasemos aharlo que prendimos hy.

m Preguntelo siguiente:
P: ¢Qué es la pesion aterial?

R: La presion aterial es la fuerza que e la sange conta las pagdes de
las aterias. La pesion aterial es necesa& para que la samg circule por
el cuepo.

P: ¢ Cudl es la mejor lectua de la presion aterial que se puede tener?
R: Lo mejor es tener unagsion aterial menor de 120/80 mm Hg
P: ¢ Cuando esta alta la pesion aterial?

R: La presion aterial es alta cuando es de 140/90 mm Hg 6 mas. Midase su
presion arerial. Averigle cual es su naneer

P: ¢ Por qué es peligosa la presion aterial alta?

R: La presion aterial alta puede causar utague al cazon,un derame
cerebral, problemas de losifiones,problemas de la vista y la uete.

P: ¢ Por qué debera reducir la sal y el sodio en la comida?

R: Deberé comer menos sal y sodiogayudar a pevenir o bajar la m@sion
artenal alta.

P: ¢ Qué distintas maneas hay de reducir la sal y el sodio?

R: Usar hierbas y especias aaapnar los alimentos. ifarse en la etiqueta
de los alimentos parela@ir los que tienen menos sodio. Comer mas
frutas y erduras ente las comidas en lag de bocadillos salados como
nuecespretzels o dips.

Examen de la presion arterial
(Opcional—si usted consigue que unfpsional de saludaya a su sesién.)

Sesion 3Todo lo que necesita bar aceca de la pesion aterial alta, la sal y el sodio 59



m Diga a los paticipantes que un pofesional de salud lesva medir ahar la
presion aterial.

m Pida a los paticipantes que anoten en la tarjetagpiar billetea qué pesion
artenal tienen,

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir o ¢Qué coment@r me pueden dar aaa de la sesion?
Espep verlos en la proxima sesion. La proxima sesion estara dedicada al
colesteol en la sangg, la gasala gasa sturada y el colestef en nuestos
alimentos.

Nota: Refexion para el presentador de la sesionPiense en la sesion deyho
¢ Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambid ensa pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?

60 g, coazon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud
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Tome accion hppal estar saludhe y no tener alta psion mas tale—

iPrevenaa la pesion aenal alta!

Para prevenir la presion aterial Para bajar la presion aterial
alta: alta:

1.

. Esté actvo todos los

. Use menos sal y sodio

. Coma mas fuutas, verduras, pan

. Reduzca el consumo de Ibédas

Trate de mantener un
peso saludale. Trate de no
aumentar de peso. Fier J
peso si tiene sogpeso.Trate H F
de peder peso poco a poco, ,(
alrededor dé/2 a 1 libra por
semana hasta que alcance
peso saludale.

1. Lleve a la préctica estos consejos:
* mantener un peso sallolia

e estar actio todos los dias.

e comer menos alimentos con alto
contenido de sal y de sodio.

e comer mas fitas,verduras,pan
integral de trigo y cerales y
dias. Puede caminar productos dewvados de la ldwe

bailar, usar las escalas,practicar con bajo contenido deasa.
deportes o ealizar cualquier astidad

que le guste « tomar menos bedas alcohdlicas.

2. Tome su medicina como el médico

cuando cocine Compe le indique.

alimentos marados en
la etiquetd'sin sodio”,
“bajo en sodio’o
“sodio reducido”. Quité
el saleo de la mesa.

3. Midase la presion aterial con
frecuencia.

integral de trigo y cerales y
productos deivados de la lebe con
bajo contenido de gasa.

alcohdlicas. Los hombes que bieen
no dderan tomar mas de una o dos
tragos por dia. Las mjeres que bleen
no dderan tomar mas de urago por
dia. Las mjeres embaazadas no
deberan bber nada de alcohol.




iBusque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos!

JJM
I
/\

\

Chicharos congeladas

oGP0 0Y
‘v
00T

m Cantidad por porcion -

<

S

erving Size 1/2 cup
ervings Per Container about

Las cantidades deutrientes
en la etiqueta son EauNa
porcion. Por lo tanto,si usted

| Calories 60 Calories from Fat 0 I

% Daily Value*

come mas o menos de una

Total Fat Og

0%

porcion, tendra que sumar o
restar las cantidades de

Saturated Fat 0g

0%

nutrientes. Br ejemplo si

Cholesterol 0mg

0%

usted come 1 taza de

<

chicharos, estara comiendo
dos pociones. Usted tiene

gue dottar la cantidad de

Sodium 125mg 5%
Total Carbohydrate 11g 4%
Dietary Fiber 6g 22%

sodio indicada en la etiqueta.

Sugars 5g

m Nutrientes
En la etiqueta hauna lista

Vitamin A 15%

Protein 5g

+ Vitamin C 30%

con la cantidad de sodio que

Calcium 0%

» lron 6%

contiene una peion. Estas
cantidades se dan en

miligramos (mg).

*Percent Daily Values are based on a

2,000 calorie diet.

Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita
saber sobe la eleccion de alimentos con bajo contenido
de sodio. Esta es la etiqueta de lbiitarns

congeladas. La etiqueta le dice:

m NUmero de poriones

El tamafio de la poion es
igual al/2 taza. En el
paquete haunas tes
porciones.

m Valor porcentual
diario

El valor pocentual (%)
diano le ayuda a compar
productos y le dice
ensguida si el alimento
tiene un contenido alto o
bajo de sodio. Busque y
elija productos con elalor
porcentual diaib mas bajo
gue encuenér de sodio.

*  Los valores
porcentuales diaos se
basan en un dieta de 2,000
calorias.

La decision es sug—
iCompare!

¢,Cudl elairia usted?

Los chicharos congladas
tienen menos sodioLea las

etiguetas de los alimentos y elija
los que tengn menos sodio par

ayudar a que su caron se
manteng@ saludale.

Calories 60 Calories from Fat 0
% Daily Value*

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Cholester ol Oma 0%
. Sodium 125mg 5%
Calories 60 Calories from Fat 0
% Daily Value*

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Cholester ol Omg 0%
Sodium 380mg 16%

Chicharos congladas

Una pocién (/2 taza) de
chicharos congladas

tienen solo 5 por ciento
del valor diaro de sodio.

Chicharos en lda

Una pocién (/2 taza) de
chicharms en l&a tiene 15
por ciento del &lor diaio
de sodio. Eso es mas de
tres \eces el sodio que se
encuenta en una p@ion
de dicharms congladas.
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Elija los mejoes alimentos parMarano

Mariano, el
mairdo de
Virginia, tenia
la presion
artenal
levemente alta
la ultima \ez
gue visito al
meédico. El
médico le dijo
gue comiea
menos sodio.
Fijese en las
etiguetas de los
alimentos pa
ayudar a
Virginia a elgir
los alimentos
qgue le
pemitiran a
Mariano sguir
el consejo del
médico. Anote
a la deedha de
las etiquetas el
nameo elagido
de cada par de
etiquetas.

1 — Jugo de tomate

Nutrition Facts
Serving Size 8 fl. 0z. (240 ml)
Servings Per Container 4

]
Amount Per Serving

Calories 50 Calories from Fat 0

% Daily Value*

2 — Jugo de naranja

Nutrition Facts
Serving Size 8 fl. 0z. (240 ml)
Servings Per Container 8

2ttt |
Amount Per Serving

Calories 110 Calories from Fat 0
|

% Daily Value*

Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat 0g 0% Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 860mg 36% Sodium 5mg 0%
Total Carbohydrate Og 3% Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 1g 4% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 7g Sugars 22g .
Tiene
Protein 2g Protein less than 1g
- | menos
Vitamin A 20% + Vitamin C 40% Vitamin A** ¢ Vitamin C 100%| gqdio
Calcium 2% * lron 8% Calcium 2% * Iron**
**No es fuente importante de estos nutrientes.
3 — Chicharos cong eladas 4 — Chicharos en lata
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (1219) Serving Size 1/2 cup (121q)
Servings Per Container about 3 Servings Per Container about 3
Amount Per Serving Amount Per Serving .
Calories 60 Calories from Fat 0 Calories 60 Calories from Fat 0
% Daily Value, % Daily Value ,
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat 0g 0% Saturated Fat Og 0%
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 125mg 5% Sodium 380mg 16%
Total Carbohydrate 11g 4% Total Carbohydrate 12¢g 4%
Dietary Fiber 6g 22% Dietary Fiber 3g 14%
Sugars 5 Sugars 4g )
g 9 Tiene
Protein 5g Protein 4g
e
Vitamin A 15%  + Vitamin C 30% Vitamin A 6% * Vitamin C 10% | sodio

Calcium 0% = lron 6%

Calcium 2% * fron 8%

*Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.



Elija los mejoes alimentos parMarano

5 —Tortillas de maiz

6 — Tortillas de harina

Nutrition Facts
Serving Size 2 tortillas
Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 130 Calories from Fat 15
—

% Daily Value *

Total Fat 1.5g 2%
Saturated Fat Og 0%

Cholesterol Omg 0%

Sodium 90mg 4%

Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 0g

Protein 2g

.
Vitamin A 2% ¢ Vitamin C 0%

« lron 4%

Calcium 8%

Nutrition Facts
Serving Size 2 tottillas
Servings Per Container 5

Amount Per Serving

Calories 160 Calories from Fat 30
e

% Daily Value*

Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 0.5g 3%

Cholesterol Omg 0%

Sodium 290mg 12%

Total Carbohydrate 27g 9%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 1g

Protein 4g

Vitamin A** * Vitamin C* *

Calcium** slron 8%

Tiene
menos
sodio

**No es fuente importante de estos nutrientes.

7 — Pollo en lata

Nutrition Facts
Serving Size 3 0z
Servings Per Container about 2 1/2

Amount Per Serving

8 — Pollo al horno (pec hugas
sin pellejo deshuesadas)

Nutrition Facts
Serving Size 3 0z

Servings Per Container 4
Amount Per Serving

m
Vitamin A 0% ¢ Vitamin C 0%

Calcium 0% * lron 0%

Calories 90 Calories from Fat 15 Calories 110  Calories from Fat 10
% Dally Value * % Dally Value *
Total Fat 1.5g 3% Total Fat 1g 2%
Saturated Fat 1g 5% Saturated Fat Og 0%
Cholestero! 40mg 12% Cholesterol 75mg 23%
Sodium 345mg 15% Sodium 30mg 1%
Total Carbohydrate less than 1g 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber less than 1g Dietary Fiber Og
Sugars Og Sugars Og
Protein 17g Protein 25g

S —
Vitamin A 0% * Vitamin C 0%

Calcium 0%

* lron 4%

*Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.

Tiene
menos
sodio
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Elija los mejoes alimentos parMaiano

‘| Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 480mg 20%
Total Carbohydrate 22g 7%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 1g
Protein 2g

9 — Pretzels (finitos)

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz (28g/about 10 pretzels)
Servings Per Container 16

R
Amount Per Serving

Calories 100 Calories from Fat 0
e

% Daily Value *

N

Vitamin A 0% ¢ Vitamin C 0%

Calcium 0% ¢ lron 2%

10 — Chips de tor tilla (al horno)

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz (28g/about 8 chips)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 120 Calories from Fat 15
—— e

% Daily Value *

Total Fat 1.5g 2%
Saturated Fat Og 0%

Cholesterol Omg 0%

Sodium 170mg 7%

Total Carbohydrate 23¢g 8%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 0g

Protein 2g

Calcium 4% * lron 4%

*Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.

Tiene

Vitamin A 0%

+ Vitamin C 0% sodio



El sodio en los alimentos

Elija con MAS frecuencia

Elija con MENOS frecuencia

(Alimentos con contenido mas bajo de
sodio)

Pollo y paro (a los que se les ha
quitado el pellejo)

Pescado fesco

Quesos con bajo contenido o conteni
reducido de sodio

Chips,nuecespretzels __, /.~
con bajo contenido def\zvr/w/s

/;
sodio o sin sal

A

Arroz,fideos o pastas simples

Algunos ceeales frioslistos paa
comer con contenido minimo de sodi

Sopas con bajo contenido o contenid
reducido de sodio

Verduras frescascongeladas o
enlaadas sin gregado de sal
Especiashierbas I:
y adeezos como

cilantro, perijil, Q
ajo en polw, cebolla en
polvo, vinagre y jug de

do

O

lo

limén

(Alimentos con alto contenido de
sodio)

Cames ahumadas y
curadas,como tocino,
jamén,chorizos,
saldhichas o maladela

Pescado en ta,como ain y
sadinas,bacalao seco salado

Casi todos los quesos,
//”’\\ /
\%
Saladitoscomo aips, cradkers,
nueces,pretzls”

Arroz rapidomezdas de az, papas
o fideos en cajas

Algunos ceeales frioslistos paa
comer con alto contenido de sodio

Sopas en la regulares, /

. , \__’/
sopas instantaneas ;;Dq
<2 DJ
Verduras en lta {% S"O
. eans
regulares,pickles, CJ}

aceitunasyerduras en encmndo

Condimentos y adems como salsa
de sya, ketchup, sal de ajosal
condimentadagubos de caldo,
sustancias paralandar la care,
adobo,alcgaras y glutamio
monosddico (GMS)
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Piense en su cazon.

Los alimentos bajos en sal y sodio puedamndate a pevenir y contolar
la presion ateral alta y yudan a dar unuden ejemplo a sus hijos.

¢Sabe usted cudl es su presion arterial?

Lo mejor es tener unagsion aterial menor del20/80.

Si su pesion aterial es del40/906 mas,usted tiene @sion
arterial alta o hipetension. La hipgension no degmarece
por su cuenta. Pidale a su médico queyilela a bajda.

Si no sée cudl es su psidn aternial, preguntele a su médico.

Anote aqui su presioén arterial:

yzo

iDELE SABOR A LA COMIDA!
Descubra el gran sabor que puede agregar a
sus platillos con las especias y hierbas.

Dofa Fela se que no es dificil
lograr que sudmilia se
acostumbe a comer menos

sal y sodio.

Para dejar de usar sal en el
salep pruebe la eceta
seceta de Dofia éla.

una pizca dehile
picante cuando cocin
En mi familia todos
se acostumiaron
al sdor de la
comida con
menos sal.

Para que la comidaesulte
sébrosa con menos saiso
cilantro, comino,ajo fresco,
pekjil, cebolla, pimientos

verdes,orégano y también

Llene el salep
con esta meda
de hierbas y
especias y Uselo
para saonar los
alimentos en ez
de sal:

s
2

R RN

1/2

taza aji (chile) en polvo
cucharadas pimentén

en polvo (paprika)
cucharaditas orégano
cucharadita ajo en polvo
cucharadita pimienta negra
cucharadita pimienta colorada
cucharadita mostaza seca




Empiece hoy mismo a
hacer estos cambios.

Cuando haga
las compras

L Compe erduras flescas,
congeladasp enldadassin
sal.

2 Compee ajos fescos
* 0 en polv en D
lugar de sal 0

con ajo.

3 Compe los alimentos con
 etiquetas en las que se lee:
“bajo contenido de sodio”
(low sodium),“sin sodio”
(sodium fee),o “sin agregado

de sal’(no salt aded).

Cuando cocine

L Use la mitad de la
cantidad de sal que usa

nomalmente
frijoles, aroz, 2O~
fideos y erdura,

ponga poca sal o nada
de sal al gua.

2 Cuando cocine

3 Reduzca la cantidad de oar

- de esydeceloy las ses
ahumadas;uradas y elboradas
como jamonmortadela o
chorizo.

Cuando coma

L Quite el salay de s

la mesa o llénelo
con una meZa de
hierbas y especias.

2 Elija fruta y \erduras en lugr
« de bocadillos salados como
papitas y tostaditas.

iHaga su promesa paa lograr lo que Mariano
ha hedo! Considere estos ejemplos:

s&bor con menos sal y sodio.

Desauno

Mariano sée contolar su pesion atenal alta.
Para no olvidase toma las pastillas parla
presion alta con el degano todos los dias.

Ya no fuma y también sale a caminar aialiar

Mariano desculid que la comida puede teneren

Prepasar avena con ldae con 1% dergsapasas,

canela y nada de sal.

Almuerzo

Usar el pollo solante del dia antier paa
hacer un sandch en lugr de usar caes frias.

Cena

Entre las comidas

Preparar sopa deerduras con
la mitad de la sal queegealmente usa.

Comer una nanja sin sal en lag de ppitas saladas.

Anote los cambios que tatara de hacer esta

Ssemana

La salud es op. jVale la pena iwvertir en su salud

y la de su amilia!
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Sugerencias pa comer menos sal y sodio

10.

11.

12.

70

Lea la etiqueta de los alimentos patair los alimentos que teag menos
sodio.

Coma menos alimentos erday peparados
(ahumadossalados) que tienen alto contenidc
sodio (por ejemplanortadela,chicharones,
chonzos, pepermoni, salami,saldichas,sopas en
lata regulares,de sobe o instantaneaguesos ychips” saladitos).

Coma futas y erduras en lugr de bocadillos salados.

Coma menosdlletitas y meces saladas. lbe las meces sin sal y las
galletitas con poco o nada de sodio.

Coma menos aceitunas y klies.

Si le pone sal a la comidase la mitad de la que moalmente usa cuando
cocina.

Saone los alimentos con hierbas
especias en lag de sal.

Use menos cubos de caldadpbo,alcgaras y salsa de ga. Si usa estos
condimentosno aregue sal a la comida.

Use ajoen polw y cebollaen polvo en lugar de sal con ajo o sal conbodla.
Quite el saley de la mesa.

Coma futa sin gregare sal.

Cuando coma afuaypida
gue no le greguen sal a su poidn, especialmente con laspss fitas.



Use hierbas y especias endugde sal

Aji (chile) en polo: Uselo en sopagnsaladas yeruras.

Albahaca: Usela en sopagnsaladas/erduras,pescado y caes.

Canela: Usela en ensaladagerduras,panes y bocadillos. ¢
Clavo de olor:Uselo en sopagnsaladas yaruras.

Eneldo y semilla de eneldauselo en pescadosppasgensaladas yarduras.
Jengbr e: Uselo en sopagnsaladas/eruras y canes.

Mejor ana: Usela en sopagnsaladasjerduras,came de es,
pescado y pollo.

Nuez moscadausela en erduras,cames y bocadillos.

Orégano: Uselo en sopagnsaladas/erduras,cames y pollo.
Perejil: Uselo en ensaladaserduras,pescado y caes.

Romero: Uselo en ensaladagerduras,pescado y caes.

Salvia: Usela en sopagnsaladasserduras,camnes y pollo.

Tomillo: Uselo en ensaladagerduras,pescado y pollo.

Nota: Para empezaiuse pequefias cantidades de estas hierbas y espeaissrpar
si le gustan.
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Habichuelas (fijoles) rosadas a la aaena

Este es un delicioso pla economico. No le gregue manteca ni gasa paia que el
contenido de gasa se manteng bajo. Sivalo con aroz cocido sin sal.

1 libra de hhichuelas o fijoles msados 1. Enjuaggue y limpie las Haichuelas pa

10 tazas degua

2 platanos erdes medianos,
finamente picados

1 cebolla medianafinamente picada

1 pimiento pjo pequefio,
finamente picado

3 dientes de ajdjnamente picados
1 tomae gande finamente picado

112 cudamdita de sal

quitales las piedas o la tiera. Fonga
las hdvichuelas en una ollargnde y
agregue 10 tazas degaa. Coloque la
olla en el efrigerador y deje las
habichuelas enemojo hasta el dia
siguiente

blandas. Si es necegaragregue mas
agua mientas se estan cocinando.

3. Aiada los platanog| tomde, el

pimiento,el ajo, la cebolla,y la sal.
Continde cocinando a fge suae hasta
gue los platanos estétahdos.

Sirve: 16 porciones
Tamario de la porcién: 1/2 taza
Cada porcion proporciona:
Calorias: 133
Grasa total: menos de 1 g
Grasa saturada: menos de 1 g
Colesterol: 0 mg
Sodio: 205 mg
Calcio: 39 mg

Hierro: 2 mg

Esta receta tiene menos sal y sodio que la

Recuerde estas sugrencias paa preparar

Sugerencias rapidas

mayoria de los pldos con haichuelas.
Lleva:

habichuelas secas en lagde haichuelas
en lda

solo /2 cuchaadita de sal paruna olla
enter de haichuelas

tomaes flescos en lugy de tomtes en léa

pimientos fescosajo y cdolla paa dale
sabor, en lugar de sal con d¢mlla o ajo.

otros plaos con menos sal y sodio.

. Cocine las haichuelas hasta que estén



sesion (

Coma menos grasa, grasa saturada
y colesterol

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes:
m Sabran qué es el colesterol y como afecta el organismo.

m Sabran que lo mejor es tener un nivel de colesterol en la sangre de menos
200 mg/dL.

m Aprenderan las medidas que pueden tomar para bajar los niveles de colest
en la sangre.

Materiales

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida

m Pizarron y tizas (gis), o varias hojas grandes de papel, marcadores y cinta
adhesiva

m Un modelo de arteria (las instrucciones para hacer este modelo aparecen ¢
pagina 94)

m VCR y un monitor de televisdopcional)

m La telenovela o fotonovela “El crucigrama de la salud: Baje su nivel de
colesterol’(opcional)

m 7 platos de papel
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Un juggo de cubaras paa medir m Una naanja*

Una lada de mantecaegetal o manteca ®m Crema gria* (sour ceam)

de cedo
m Queso bedlar*

Una botella de aceiteegetal* _ _ _
m Chips de tailla (fritos)*

Frijoles hewidos (en lta)*

Una salbicha de care de es*

* Puede usar un dilgo de este alimento

Hojas para entregar

Durante la sesionentregue a cada uno de los p#cipantes estas hojas:

*%*

Lista de lugres donde los ptcipantes puedan haser xamenes del
colesteol**

“Sea lueno con su cazon. Coma menogapa,menos gasa saurada y menos
colesteol” (pagnas 96 y 97).También se encueten la guidas \ale
prevenir gue lamentafpagnas 4 y 5)

Grasas y aceites maelair (pagna 98)

Busque el contenido deaga,grasa saurada y colestal en la etiqueta de los
alimentos (pama 99)

Qué elig Virginia para el desguno (pagras 100 a 103)

Hoja par la actidadAdivina Adivinador ¢ Cuanta @asa teng yo?
(pagna 104)

Como cocinar con menosaga (pagpas 105 y 106)
Receta de pollo guisado (pag 107)

Prepare esta lista antes de la sesion. Puede enapirtformacion en el
departamento de salud localin hospital o unaliica.
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Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anter
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Informacién sole el colestal en la sange

2. La telenaela o btonovela“El crucigrama de la saludBaje el nvel de
colesteol” (opcional)

El colesteol y las enérmedades del cazon

row

. Actividad: Arternias sanas

o

Informacion sobe la gasa y la tasa sturada

6. Actividad: Las etiquetas de los alimentos y fagp,grasa saurada y el
colesteol

7. Actividad: Adivina advinador ¢ Cuanta gasa teng yo?
8. Actividad: Como cocinar con menosasga

9. Actividad: Pollo guisado con menosaga
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impadantes de hy

Cierre de la sesion
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Introduccién de la sesidn

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Recibacordialmente a los p#cipantes que ligan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Diga:
La semana pasadalii@mos de la sal y el sodiBregunte: (Dé la espuesta
correcta si los paicipantes no dzen la espuesta coecta.)

P: ¢ Quién recuerda por qué déeran limitar la cantidad de sal y sodio en lo
gque comen?

R: Ustedes deeran comer menos sal y sodiogarudar a pevenir o bajar
la presion aternal alta.

P: ¢ Alguno de ustedesecuerda algunas maneas de educir la cantidad de
sal que comen?

R: Para reducir la sal y el sodio ustedes pueden:

— Leer la etigueta de los alimentos a&tair alimentos con menos
sodio.

— Usar hierbas y especias endugle sal pa sapnar los alimentos.

— Comer mas fitas,verduras y poductos davados de la lde con bajo
contenido de iasa ent las comidas en lag de alimentos salados,
como ruecespretzels o dips.

m Diga:
Al terminar la ultima sesion ustedes hicera ppmesa de efgr alimentos con
menos sal y sodio. gPqué no nos cuentan qué hiocie? ¢ Quée mhlemas
encontaron? ¢ Como losesolviepn? Dé al gupo 5 miutos paa responder

76 g, conzon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



3. Acerca de esta sesion

m Diga:
Hoy vamos a hllar sobe el nvel alto de colestel en la sange como &ctor
de ies de las erdmmedades del cazdn.Aprendeemos qué podemos hacer
pam mantener bajo el colestéen la sange. También hagmos juntos algunas
actvidades que mestan cuanta gasa tienen algunos alimentos y que nos
ensefian cOmo cocinar con mencasg.

La sesidén en accion

1. Informacion sobre el colesterol en la sangre

m Diga:
Si una pesona tienen un vel demasiado alto de colesiken la sang, es mas
probable que desaolle enermedades del cazdn. Estos son algunostasa
sobe el colestal en la sange:

 En los Estados Unidos unos 52 millones de adultos tienervelndei
colesteol alto en la samg. Esto les aumenta eésgp de desaollar
enfermedades del cardn.

» Se estima que solamente la mitad de ldgmdn Idina se ha medido el
colesteol en la sangg.

« Se estima que la mitad de lasgmras lainas que se han medido el
colesteol en la sang tienen nieles de colestel muy altos.

2. La telenovela o fotonovela “El crucigrama de la
salud: Baje el nivel de colesterol”’ (opcional)

m Muestre la telenwela“El crucigrama de la saludBaje el nvel de colestex”
0 pida a pdrcipantes wluntaios que lean esta macion de la guidas \ale
prevenir que lamentapagnas 4 y 5).
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3. El colesterol y las enfermedades del corazén

Nota: En esta seccion samica qué es el colestdr por qué el cugro necesita
colesteol, cuanto colestef necesita el cupo y de donde priene el coleste.

Diga:

El colesteol es una sustancidamda,parecida a la cer. Poviene de dos

fuentes. El cu@o pioduce todo el colest@rque necesita parque usted esté
saluddle. Ademas el colestel proviene de los alimentos que comemos. El
colesteol que cicula en la sang se llama colester sanguineo. El haglo

fabrica este colestel. El colestenl que poviene de los alimentos que comemos
se le llama colestel alimentaio.

Diga:

Nuestp cuepo necesita colest@rpaml pioducir homonasyitamina D y acidos
biliares,que udan a bsorber la tgasa. El cugro fabrica todo el colestet

gue necesita.

Diga:

Si ustedes tienen unvel demasiado alto de colesiken la sangg, corren
mas resg de tener emimedades del cazdn,derrame cegbral y varios otios
problemas de salud

Pregunte:
¢, Conocen ustedes a alguien que derajestenl alto en la sanmg? Dé a los
paticipantes unos 3 mutos paa responder

Diga:

Varnas cosas afctan el niel de colestex en la sange de una psonaAlgunas
de ellas no pueden camisarcomo la edagdsi es hombe o nujer, o si tiene
familiares con colestet alto en la samg. Pero algunagpuedencambiase
como los tipos de alimentos que uno colaeantidad de astidad fisica que
uno hace y el peso.

Diga:
Lo siguiente puedeyadar a pevenir o bajar el colesteralto en la sang:

» Tener una alimentacion saluglia paa el coazon
» Estar actro todos los dias

* Mantener un peso saluda
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m Expligue los tipos de colestel. Muestre el ditujo educdivo 4-1. e
Diga: El colesteol circula por la sang en dierentes tipos de Q’)/

paquetes llamados lipapteinas (gasa y poteina). DIBUJOS
EDUCATIVOS

* Las lipopoteinas de baja densidadLDL, transpotan el
colesteol a los \asos sanguineosp@ndolos como el sediment@grduo) en
una tuberia. & eso es que al colestet.DL se lo llama gnealmente
colesteol “malo”.

* Las lipopoteinas de alta densidalHDL ayudan a quitar el colestar
acunulado en las &enas. Fr eso es que al colestéHDL se lo llama
genenlmente colestef “bueno”. Veamoslo de la siguiente maaer

El caro LDL (colesteol malo) tim gasa y colestet en la calle (como en
los vasos sanguineos).

La pesona HDL (colestel bueno) bare la gasa y el colestef
depositado por el LDL y lo elimina. (En el cyerel higado lo elimina)

m Muestre el dibujo educaivo 4-2. Pegunte:
¢, Como puedenvariglar si tienen colesteralto en la sang?
RespuestaEl colesteol de una pesona se mide con un analisis de
sange que puede Narse a cho en el consultar del médico o en u
lugar donde hgan estosxamenes del colestdrcomo unaédria de
salud

m Pregunte:
¢ Se han héo medir algunaez el el nvel de colestal en la sange? l ~
Si se lo hicieon medir ¢ recuedan qué nieles tenian? VOLANTE

m Entregue y repaselos niveles de colestel que se encuemrtn en la hojdSea
bueno con su caz6on. Coma menosapsa,menos gasa sarada y
menos colestel” (pagnas 96 y 97).Muestre el dikujo educaivo
4-3.Veamos el signitado del nrel de colestex:

EDUCATIVOS

e Menos de 200 jBuena noticia!

e 200 a 239 iAlerta! Este nvel necesitatancion.
Es tiempo de cambiar lo que camsa actvidad y su peso.

o 240 6 mas iPeligro! Usted esta en altéesg de tener las tarias
obstuidas,lo que puedeasultar en untaque al cazon.
Consulte con su médico.
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Mas Informacion

El significado del colesteol HDL y LDL

No es sutiente medise el nvel de colestenl total, sino que es imptainte
medirse el HDL.

Colestewl HDL (bueno): jMantengalo alto!

60 0 mas Buena noticia.

35a 59 Entre mas alto mejoiPara subir el HDL trate de mantense
actvo y pieda peso si tiene sapreso.

Menos de 35 gted tiene altoiesgp de tener untaque al cazén. Rra subir
el HDL trate de mantense actvo y pieda peso si tiene
sobepeso.

Si su colestal total es de 200 6 mas y su HDL es menos del3bgdico
puede hacég un analisis de sargpan medir el colestet LDL.

Colestewl LDL (malo): jMantengalo bajo!

Menos de 130gena noticia.

130a 159 Esté alda. Este niel necesitatencion. Es tiempo de cambiar |
gue comesu actvidad y su peso. Sitiene 2 6 mastbes de
riesgp, visite al médico par que le wude a bajar el LDL.

1600 mas  ;pgligro! Usted tiene altdesg de tener las terias del coazon
obstuidas,lo que puedeeasultar en untaque al cazon. Visite

O

a su médico parcomenzar undtamiento especial. )

m Diga:
Si su nvel de colestan esta eleado,hable con su médico paner si
necesita hacee otpbs andlisis de sargo algun tamiento especial. Esto le
ayudara a pvenir seros problemas de salud

® Anime a los paticipantes a hacer una cita pamedise el colestei
y acodarse de peguntar por losesultados y anotims en su tarjeta parel
bolsillo. Dé una lista de linicas de salud locales u hospitales qugaha
examenes del colestdrgratis 0 de bajo costo.

conzon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



4. Actividad: Arterias sanas

Nota: En esta seccion se usan losujtiis eductivos y un modelo de t@ria
para mostar de qué manarel colestal puede acumlarse en las pades de las tnas,
retrasar y obstrir el paso de la sarg La atena obstuida puedenesultar en untaque
al corazon o un deame cegbral.

m Muestre el dikujo educaivo 4-4. Dia:
La sange core libremente a todas las células del poetuando las terias
estan sanas.

m Diga:
Cuando el colestel LDL (“malo”) es demasiado alte| colestenl puede
guedar &rapado en las pades de las @ias endueciéndolas. Lagetura de
las aterias pueden quedar mas esfia y obstuida.

m Muestre a los paticipantes el modelo de aeria. (\er la paga 94 paa
ayudate a plicar el modelo de #&&na.) Rase el modelo erdrellos paa mirar
de ceca de qué manarel colestarl puede obstir una atera.

5. Informacion sobre la grasa y la grasa saturada

m Diga:
Hoy vamos a hllar sobe los dikrentes tipos dergsa en los alimentos y como
afectan la salud del cazon.

* Los alimentos contienen tipos eliéntes de sa--gasa sarada y gasa
insdurada.Todos los alimentos tienen alguna combinacion de estos tipos de
grasa. La rpsa total que se encuentn los alimentos es la suma de la
grasa sturada y la gasa insturada. La gasa monoindarada y la gasa
poliinsaurada son tipos dergsa insturada.

* La gasa sturada es la mas dafina pal coazon. La gasa sarada
eleva el nvel de colestal en la sange mas que cualquier atcosa en su
alimentacion.

« La gasa es unutriente que necesitauasto cuepo paa:
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— Producir homonas

— Almacenar y dar engia

— Promover una piel y daello sano

— Ayudar a tanspotar las vitamina#\, D, E y K a todo mesto cuepo

Sin embago, la decision mas saludig es comer menosagsa de todos los

tipos.

Nota: Esciba las espuestas en un pizén o en una hojargnde de pael pgada a la
pared con cinta adhes.

m Muestre a los paticipantes una bara de mantequilla (o unatéade manteca).
Diga:
* La mantequilla (o la manteca) es un ejemplo dsay sturada
e La gasa sturada es gnealmente solida (da) a tempetura ambiente

* La gasa sturada se encuemrtigenealmente en los alimentos dexdos de
los animales

m Muestre el dilujo educdaivo 4-5. Dig:
Los siguientes son alimentos con contenido mas altoada g

saurada: @/

. . DIBUJOS
» Cortes de care gasosa como paletillaame molida egular, cos | BTN

tilla, chonzo, tocino (dudk, regular
ground beefribs, sausge, bacon)

* Mantequilla
+ Leche entea y poductos hegos con Manteca

leche entea (Quesos coomes) . Manteca egetal (shotening)

* Pollo o paro con el pellejo » Helado de lelee con cema 'y

m Muestre el dibujo educaivo 4-6. Dig: una cpa de bocolde (sundae)

Los siguientes son alimentos con contenido Donuts y pasteles
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mas bajo demgsa
saurada:

Came con bajo contenido deaga como espaldillaame molida
con bajo contenido deg@sa y care molidae

con «tra bajo
contenido en igasa (ound and etra lean
ground beef). Busque gar molida de

color ojo mediano oajo obscuo. Cuanto,

mas obscur sea el colgmas bajo sera el
contenido de igsa.

Pescado

Pollo o paso sin pellejo

Arroz

Diga:
Lo impottante es limitar la cantidad deaga sturada que comen.

Diga:
Tres aceites también tienen alto contenidordsaysturada:el aceite de palma,
el aceite de semilla de palma y el aceite de coco. Glemente se los encueatr
en poductos de pasteleria que se campen los superercados (como gletas,

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Frijoles

Margarnna sua&e pan
untar

Leche queso o ggur sin
grasa (des@mada) o con
bajo contenido dergsa

Aceite \egetal
Tortillas y pan

Frutas y erduras

tortas,pasteles).

Muestre a los paticipantes una botella de aceitegetal.

Diga:

-

La grasa poliinsdur ada se
encuentra en:

La grasa monoinséur ada se
encuentra en:

\

m Aceites \egetales
» aceite de alax (saflower oil)
» aceite de maiz (coroil)
« aceite de gasol(sunfower oil)
* aceite de sm

m Algunos tipos de pescado

m Aceites \egetales
* aceite de canola (canola oil)
* aceite de olia
» aceite de mani (cacatlaa

m Aguacde (palta)

m Nueces

)
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Las gasas no garadas como los aceitesrealmente sotiquidasa
tempestura ambiente

m Diga:
La gasa de los alimentos se encuanten diérentes tipos. Los tipos deaga
no saurada sonla poliinsdaurada y la monoingarada.

m Déa los paticipantes la hojdGrasas y aceites maelair” (pagna 98).

m Diga:
El grafico les mostra ensguida cuales son losgmuctos con menos cantidad
de gasa sarada.Pregunte: ¢Cuales son losds aceites con menos cantidad
de gasa sarada? Repuesta:el aceite de canola) aceite de alax, el aceite
de grasol).

m Diga:
Aunque las masas poliindairadas y monoingaradas son mejes paa ruesta
salud que lasa sturada,necesitamos comenenosde todos los tipos de
grasa. Las @sas tienen alto contenido de caloriasdaslas gasas tienen el
mismo numev de calorias. Laeduccién de caloriagyada a peter peso.
Hablaremos de esto en la préxima sesion.

m Muestre el ditujo educaivo 4-7. Dig:
Los alimentos con alto contenido de colesiteambién pueden elar
el colestenl en la sang y aumentar eigsg de enérmedades del

DIBUJOS

corazon. El colestet alimentaio se encuenéren los alimentos EDUCATIVOS
provenientes de animales. Los siguientes son los alimentos con
alto

contenido de colestelr
e Las yemas de hu®

» Los 6iganos de los animalespmo el higdo,riflones,sesostripas
(merudos),corazon y lengua.

m Muestre el dibujo educaivo 4-8. Dig: .
Los alimentos mvenientes de las plantas contienen colestet. ED[;LIJgClAJ\%I\%g
Los alimentos que no contienen colestson:

* Fruta e Arroz » Frijoles

 Verduras e Granos e Cerrales
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m Diga:
Los alimentos dévados de las plantas que separan con un grducto animal
(por ejemplojas totillas de haina que se hacen con manteca) tienen cotdster

6. Actividad: Las etiquetas de los alimentos

m Entreguela hoja“Busque el contenido der@sa,grasa sturada y
colesteol en la etiqueta de los alimentgsda elgir los alimentos
con contenido mas bajo deaga,grasa sturada y colest@l y la hoja )=
“Qué elijeVirginia paa el desguno” (pagnas 100 a 103). l 2

~ . . , VOLANTE
m Sefaleen la etiqueta de los alimentos donde eneoiidr gasa total,

la grasa sturada y el colestet.

m Muestre el ditujo educdivo 4-9. Dig: e
Para un coazon sancelija alimentos con unalor pocentual diao Q?/
mas bajo demsa totalgrasa sarada y colestel. Muestre al D|BJOS
grupo dénde se encuentiel \alor pocentual diao en la etiqueta d  EElll
los alimentos.

m Diga:
Veamos la pa&e inferior de la hoja de la etiqueta. Mimos el alor pocentual
(%) diatio par la lete entea y la lete sin gasa. ¢ Cual lée tiene menor
contenido de igasa sturada?

RespuestalLa lethe sin gasa no tienergsa ni gasa sturada. Una taza de
leche sin gasa tiene O por ciento dedlor pocentual diaio de gasa sturada.
Una taza de ld® entea tiene 25 por ciento ¥4 del valor pocentual diaio de
grasa sturada.

m Diga:
Ahora veamos lo que elaVirginia paa el desguno.Vamos a pcticar como
elggir alimentos con contenido mas bajo dasa con layuda de la etiqueta
de los alimentos. Bnero voy a halarles sobe un poblema de mcha gnte
ocupada. Lugo usaemos las etiquetas de los alimentosparcontr algunas
soluciones.
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4 )

Virginia tiene poco tiempo en la mafanagppeparar el desguno.
Genealmente desaina con un pan dulce y una taza de caféldaza de |else
enten y 2 cubamaditas de azUcaMiren las etiquetas de los alimentagudenla
a escger algunos alimentos @Eael desguno que tengn contenido mas bajo de
grasa y gasa sturada.

Nota: La respuesta coecta estdubrayada
¢Un pan dulce an bagel simple?

¢, Café con ldwe entea ocafé con lebe desemada o baja enras®

¢Una“donut” (dona) o un English nuffin” (mollete)?
¢, Un pastel dulce con nmeelada de fita ouna banara
¢, Una tostada con mantequillaiea tostada con ngarina de dieta

¢ Tortilla de hama otortilla de mai?

¢ Hijoles refritos ofrijoles hewidos o de oll&

¢Queso bedlar con bajo contenido deagao queso bedlar egular?

m Pidaa un wluntaio que desdba:
* ¢Qué comeanenlmente paa el desguno?
« ¢Que alimentos tienen mas alto contenidordseay
« ¢Qué alimentos con contenido mas bajordsaypuede el@ para

remplazalos?

Nota: Esciiba las espuestas en el pizan o en una hojargnde de pael pgada a la
pared con cinta adhe&. De ser necesar ayude al wluntaio a elgir algunos alimentos
de emplao.
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7. Actividad: Adivina adivinador, ;Cuanta
grasa tengo yo?

&)

ACTIVIDAD

Antes de la sesion

1.

Compe una lta de mantecaegetal (shotening). Compe también &s
alimentos (o use diljos de ellos) de esta lista.

« 2 onzas de queshediar (de e 1 salticha de care
tamano parcido al de una beria (beef hot dg)
o pila de 9 wltios)

_ » 1 taza de fjoles hewidos (en l#a)
e 2 cudaradas de @ma gria

_ _ * 1 naanja
* 1 onza de laips de tatilla (unos 15

chips)

7 plaos de ppel

. Esciiba el nombe de cada uno de los alimentos que compré en tm mba

separado.

. Esciiba en oto plao “cantidad de gasa por dia”.

Mire el cuado que parece a continacion. Encuengrla cantidad dergsa de
cada uno de los alimentos que compro.

De la léa de mantecaegetal,saque con una chara la cantidad dergsa
gue fgura en el cuadry pongla en el pleo con el nombe del alimento
comrespondiente

. Saque Y2 cudharadas de i@sa de la ka. Pongla en el plo que dicé'cantidad

de gasa por dia”.

Esconda todos los pds hasta que esté listo paealizar la actiidad

. Tome los tes plaos estantes y coloque cada alimento (o unjdilale los

alimentos) en los @&s pldos por sparado.
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4 Alimentos Cucharaditas de gasa (gamos de\
grasa)
2 onzas de quesoheddar 5 cudharaditas (20 tamos)
(de tamarfio pacido al de una
baeria o pila de 9altios)
2 cudharadas de cema acida 11/4 cucharaditas (5 gamos)
(de tamarfio pacido a una pelota de
ping-pong)
1 onza de bips (unos 15) de tatilla 71/2 cucharaditas (28 tamos)
fritos
1 saldicha de cane 4 cudaraditas (16 tamos)
1 taza de fijoles hervidos alrededor dé/s de cutaradita
(1 ggamo)
1 naranja ninguna
N Cantidad de gasa por dia 51/2 cucharadas (65 gamos)

Actividad en grupo

&)

m Diga:
Diga ACTIVIDAD

Vamos a jugr a las adinanzas pax gorender acera del contenido
de gasa de arios alimentos. Si@enden qué alimentos tienen un contenido
mas alto de sa y cOmoamplazalos con alimentos que contienen menos
grasa,podran conibuir a tener un c@zoén mas sano.

m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja“Adivina, =
advinador ¢ Cuantargsa teng yo"? en la pama 104. l
—

.. . VOLANTE
m Muestre a los paticipantes|los tres pldos de alimentos que usted

preparo por adelantado (o dijos de los alimentos).

m Diga:
Adivinen cuantas cinaraditas de gasa tiene una poion de cada uno de estos
alimentos. Esdpan la espuesta en la hojadivina, adivinador ¢ Cuantargsa
teng yo?”
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Pida a los paticipantes que le dan la cantidad dergsa que suponen que
contiene el alimento en eliprer pldo. Después que los piaipantes hgan
dicho la cantidad supuestdigalesel nimeo verdadeo de cubamaditas de

grasa que contiene el alimeniigalesque esdban esta cantidad en la hoja de
actividad Presenteel plao de gasa que mparo por adelantado @aese
alimento aih de mostarles cuanto es. K@ lo mismo con los abs dos
alimentos.

Diga:

Los nifios las adolescentelas nmujeres actvas y los homlas que no

desarollan nmucha actvidad fisica dben comer unas 2,000 calorias por dia. No
mas del 30 por ciento (aldedor dé€/3) de esas calorias lokran povenir de la
grasa. Eso es igual a undesudcaradas de igasa de todos los alimentos que
consumen en un dia.

Muestre el plao que dicé‘cantidad de gasa por dia’Diga: Este pl&o
representa eimdximode gasa que las psonas deen comer por didCompare
la “cantidad de tasa por diaton la cantidad dergsa de los alimentos.

Diga:

Como puedener, es facil sobepasase el limite de gasa ecomendado cuando
comemos alimentos con alto contenido tkesg,como fituras,algunos
alimentos peparados,saldiichas,chips y helado. &a que sea mas facil comer
menos gasa,coman mas alimentos con bajo contenido @dsaycomo fiuta,
verduras,granos,frijoles y pioductos davados de la ldee sin gasa o con bajo
contenido de igasa.

Pregunte: ¢ COmo se sienten acarde la cantidad deasa que suponian que
habia en los alimentos y la cantidagl?

Nota: Dé a los pdicipantes 3 a 5 murtos paa halar sobe su eaccién.

Diga:

Algunos de los alimentos con alto contenido tesg que comemos a MEo
pueden sustituse por otos con contenido mas bajo dagp.Lea la lista
siguiente
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4 )
Alimentos Sustitutos con contenido mas bajo dergsa
Queso Queso sin asa o0 con pocag@sa
Leche enteia Leche con bajo contenido deaga o sin gasa (des@mada)
Crema aria Crema acida con bajo contenido dasa,yogur con bajo
(sour cream) contenido de igasa o0 sin @sa
Chips de tortilla Chips de tailla al homo
Saldhicha de Saldicha con bajo contenido deaga
carne (hot day)
- J
m Diga:
Ustedes también puedesducir facilmente la cantidad deaga que comen si
limitan alimentos con alto contenido dega o los comen en pownes mas
pequenas.
8. Como cocinar con menos grasa @

., .. . . . ACTIVIDAD
Nota: En esta seccion se da a lostiggrantes la inbrmacion que necesitan

para reducir la cantidad dergsa que comen. Esta a&adad gudara a los
paticipantes a compnder que puederducir la gasa que comen sin
abandonar las comidasatticionales.

Pregunte: Antes de pasar a la agtiad siguientg¢s,pueden deaime qué pueden
hacer paa cocinar con menosasa?

Nota: Deles unos 3 mintos paa responderEsciba las espuestas en el pizéan o en
una hoja cande de peel pgyada a la pad con cinta adhes.

Diga:
En la préxima actidad \veremos coOmo mparar alimentos con menosaga,
grasa sarada y colestei.



m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja“Como cocinar

con menos i@sa”(pagnas 105 y 106).Repasecada uno de los l
platos de la lista. Pida a giipantes wluntaios que lean enoz alta } gy
cada eceta.

m Pregunte: ¢Por qué laseécetas de la hoja contienen menesg?
(Respuestas carectas)

» Losfrijolestienen n&uralmente bajo contenido deaga,y no se les afade
grasa (mantecayrasa o aceite).

» El aroz hevwido tiene nauralmente bajo contenido deaga,y no se le aflade
grasa.

* Laspgasse asanno se frien.

» Lasgquesadillas mdcanasse hacen con tollas de maiz y no se les afiade
grasa. Se usa queso con bajo contenidarasagen lugr de queso de ke
enten.

* Se escue la gasa de l@ame molidacocinada.

» El batido de futasse hace con I&e con bajo contenido deaga en lugr de
leche entea.

9. Actividad: Pollo guisado con menos grasa

m Entregue a cada uno de los pécipantesla hoja con laeceta del
“Pollo Guisado”.

m Pregunte: ¢Como se haeducido la gasa en estacetaAgregue
cualquier espuesta que no esté entas siguientes:

RECETA

» Se hace con pollo sin pellejo.
* No se le grega nada demgsa.
— Se afade $@r con erduras y condimentos erex de gasa.

— Se cocina engua y fugo suae (al \apor) en ez de gasa.

m Recuere a los paticipantes:
Los alimentos con bajo contenido dagp aun contienen calorias. Fijense en el
tamafio de la pordn. Si comen estos alimentos eargles cantidadepueden
aumentar de peso.
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Promesa semanal il

m Diga:

m Pregunte: ¢Tienen alguna ggunta? Traten de pobar estagceta en la casa

durante la siguiente semana.

PROMESA

Les pido que se compmetan a hacer adgconceto paa comer menosrgsa,
grasa sturada y colest®l esta semana. Pueden anotar smpssa en la hoja
“Sea lueno con su cazon. Coma menos&pga,menos gasa sarada y menos
colesteol” (pagnas 96 y 97).

Nota: Diga a los pdicipantes que den detalles de lo que planean.h@icalguien dice
que \a a usar menos aceite paocinardigale que le dé un ejemplo.

« Comeré el pollo sin pellgjo.

« Comere fijoles hewidos en lugr de fijoles refritos.

* Probaré la lebe con (1%) dergsa.

Diga:

Vamos a compér los resultados de la pmesa que hicien en la proxima
sesionRecuere de contimar cumpliendo con la pmesa de estar fisicamente
actvos y de educir la sal y el sodio en la comida.

Repaso de las puntos mas importantes de hoy

m Diga a los paticipantes: Repasemos aharlo que hemospsendido hg.

P: ¢ Cudl puede ser la causa de la obsircion de las aterias?
R: La acumulacion de colestet obstuye las atenas.
P: ¢ Cudl es el niel de colestenl en la sange que se consider deseale?

R: Menos de 200 mg/dL.
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P: ¢ Qué medidas pueden tomar pa mantener bajo el nvel de colesteol
en la sange?

R:+ Comer alimentos con bajo contenido dasg,grasa saurada y
colesteol

* Mantener un peso saluda
* Mantenese fisicamente agh
P: ¢ Pueden nombar tr es alimentos con alto contenido dergsa s&urada?

R: Mantecagrasa,mantequillacames gasosaspollo, pavo y otras aes con
pellejo,leche entea.

P: ¢ Cudles son algunas de las cosas que puede hacer unaqea pal que
los alimentos ten@gn menos gasa?

R:+ Quitar la gasa de la cae antes de cocirlar
e Quitar el pellejo del pollo o pa

* Hornear hewir, asar o cocinar a la pdla los alimentos en luay de
freifos

e Sacar la gasa de la sopa o caldo antes deider

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir yo ¢Qué comentms me pueden dar acerde la sesion?
Espep veros en la préxima sesion. En la sesion siguieatarvcOmo mantener
un peso saludie.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesiénPiense en la sesion deyho
¢, Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambio ensa pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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Como hacer un modelo de arteria

Los materiales que necesita:

D oo

%

un ollo de ppel toalla acio tijeras papel de consticcion bjo o fieltro
rojo con pgamento adhego y
cinta adhesia (espardapo)
.
plasticina oja plasticina amaita

Lo que necesita hacer:

1. Corte el pael 0jo o fieltro
pam cubir la pate ecteror del
rollo.

2. Con cinta adhes payue el pael ojo o el feltro
pam cubir la pate ecterior del rollo.

4. Con la plasticinaoja

3. Enolle en brma circular o de‘donut” un pedaa haga una bolita pequefia.

_
S
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pequeio de la plasticinaja y la plasticina améia.

Como explicar el modelo de
arteria

1. Coloque el pedazenpllado de pIasticin@H

roja en ambosxremos delollo.
Diga: Este es una taria saludale. La sange puede coular facilmente por el
hueco de enada.

2. Agregue un pedazde plasticina amgia M
a los bodes de la plasticinaja en un

extremo del ollo.
Diga: Este es un comienzde una
artera obstuida. El coleste comienza

3. Continte gregando un pedazde la @H

plasticina amalta a este gtremo del

rollo pam casi culir completamente el

hueco del tremo.

Diga: El hueco de entida de la @eria obstuida se esta esthando. La sang
no puede coular facilmente

pequefio que peranece bierto en el

extremo del ollo.

Diga: Cuando el intaor de una derna

se hace mas estho, un coagulo de

sange puede loquear una d&erna que s

dirige al coaz6n. Esto puede causar

ataque al caazon. Si el coagulo

bloquea una &era que se dige al

cerebro esto puede causar uni@ene ceebral (aaque al cesbro).

4. Coloque la bolitagja en el hueco o"
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Sea bieno con su carzon.
Coma menosrgsamenos (asa
sdurada y menos colestér

Los alimentos con bajo contenido daga saurada y colest@l pueden yudate
a disminuir su nvel de colestal en la sange, a bajar de peso y aguenir las
enfermedades del cazén.También le gudan a dar unuen ejemplo a sus hijos.

¢, Sde usted cudl es su wel de colesteol?
El significado de su colestal es:

Menos de 200 jBuena noticial!

200 a 239 jAlerta! Este niel necesita cuidado. Es tiempo de hacer
cambios en lo que comen su actiidad y su peso.

240 6 mas  iPeligro! Usted esta en altéese de tener las terias
obstuidas lo que puedesultar en untaque al cazon.

f\Anote aqui el nimeo de su nvel de colesteol en la sange:

A
&%s%w%m&a ) iHaga cambios hoy para mejorar la salud de su corazon!

Dofia Fela sdée que no es dificil grar que sudmilia se
acostumbe a comer alimentos con men@aga y menos colestdr

Como conseguf que mi familia cambiara la leche entera
por la leche descremada.

Para que mi &milia pasaa de tomar ldte
entea a lebe sin gasa.el pimer mes les
sewi la ledhe entes mezéada con lebe
con 2% de asa. El sgundo mes meke
leche con 2% dergsa con Idte con

1% de gasa. fhalmente mezdé

leche con 1% dergsa con ldoe ":..-

sin gasa hasta que solo dsa

tomando lebe sin gasa.

Pronto ni notaon la
diferencia.

‘-.______““___




Haga algunos de estos

cambios sencillos:

(Cuando haga
las compras

Compe ledhe sin gasa o
con 1% de mpsa y queso
sin g-asa 0 con pocargsa.

Compe un ociador (“spay”)
de aceite parcocinarRocie
las satenes en lugy de usar
gran cantidad de mantecagdr
engasalas.

Lea las etiquetas de los
alimentos pax elgir los que
tienen bajo contenido de
grasagrasa strada y
colesteol

Cuando cocine

Corte la gasa de la cae
Quite el pellejo y lagsa
al pollo o al pao antes de
cocinafo.

Cocine la care molida y hga
escurir la grasa.

Enfrie la sopa y quitele laga
de gasa.

Use mgonesaadeezs y
crema gpria sin gasa o bajos en
grasa.

Use pequeias cantidades
de magarina su&e en lugr de
mantequilla.

Elija frutas y erduras en lugr
de alimentos con utha gasa,
como paitas fitas.

Virginia sdoe que si come alimentos calto
contenido de igisa strada aumentargu
nivel de colestel. For eso ha cambiado
la receta de su pastal/brito por ota con
maugarina, leche des@mada y queso@&ma
semides@mado.Asi el pastelesulta shroso peo con
menos (asagrasa sturada y colestet.

iHaga su promesa pan lograr lo que ha
hedho Virginia! Considere estos ejemplos.

Desguno

Careal

Almuerzo

Usar lete sin gasa en el café o @ales.

Hacer un sanglich de p&o. Induir una zanahaa
y una banana como pastr

Cena

Quitar el pellejo al pollo antes de cocioar
Saonar el pollo con jug de limoéncilantro y
tomaes antes de poneral hono.

Entre las comidas

Comer una manzana en &ugle tostaditasrgsosas.

Anote aqui los cambios que hara esta semana:

La salud es op. jVale la pena ivertir
en su salud y en la de swamilia!
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Grasas y aceltes [@aelgir

Coma menos gasas Yy aceites de cualquier tipo. Cuando useagas y
aceites,escoja los que tengn menos gasa s#ur ada.

\

Elija con masfrecuencia Elija con menosfrecuencia
(Menos saur ados) (Mas saur ados)

v Aceites de canolaliva, alazr, soya
y girasol.

Mantequilla
Manteca egetal

v Marganna (especialmente ngarina Manteca de celo

suave pan untarlight”) Tocino

- J

Este util gafico le ayudara a elgir los productos con menos cantidad dasa

saurada (wsque ekl) 100 | [~ Aceite de canola (canola ol

— Aceite de alazor (safflower oil)
90 — Aceite de girasol (sunflower oil)
_ Aceite de maiz (corn oil)
_ Aceite de oliva
70 _ Aceite de soya
_ Margarina (suave)*

v
v
v
v

80

60 _ Aceite de mani
(cacahuate)
50 Margarina

*
40 (de barra)

Porcentual grasa saturada

30

Aceite de semilla de algodon J J
Manteca vegetal solida
Manteca de cerdo

Aceite de palma

m bajo en gasa sturada Mantequilla —
m alto en gasa sturada Aceite de semilla de palma —
*Un promedio de majarinas en las queparece aceite Aceite de coco -

liqguido como pimer ingediente

Fuente: Let's Ed! Division de Educacion Sanita; Memoial Hospital de Rhode Islan®awtudet, RI.
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iBusque el contenido deagagrasa sturada y
colesteol en la etigueta de los alimentos!

pam elair los alimentos con mas bajo contenido dasg,

— /! Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necebiga sa

Leche grasa sturada y colest@l. Aqui tenemos una etiqueta de un
entera carttdén de lebe entea. La etiqueta le dice:

Leche entera

— = Nutrition Facts

m La cantidad por porcion g Size 8 floz .
Las cantidades deutrientes Servings Per Container 4
comresponden a una pmén.

De modo que si usted come AmountPerServing

mas de una poidn 0 menos Carories—56—Calories from Fat 70
de una paion, tendra que

sumar o estar las cantidades % Daily Vatuer
de rutrientes. Br ejemplo Si Total Fat 8g 12%
bebe 2 tazas de lbe entea, Saturated Fat 5g 25%

usted esta li@endo 2

) ) Cholester ol 35mg 12%1/
porciones. Usted ha duplica Sodm—z5mg__ 0%
la cantidad de r@sa’gra.sa Total Carboh ydrate 129 4%
saturada_l y colestel indicada Dietary Fiber 0g o
en la etiqueta.

Sugars 11g
Protein 8g

m Los nutrientes
Esta es la lista de la cantidad
de gasa totalgrasa sarada y | ViaminA 6% . Vitamin C 4%
Colesteol en una pm]én Calcium 30% « Iron4% « Vitamin D 25%

~

—

Estas cantidades se dan en

gramos (g) o miligamos (mg). | *Percent Daily Values are based on
a 2,000 calorie diet.

Tamafio de la pocién y
namero de porciones.

El tamafio de la poron es
de 8 onzasldidas (1 taza).
En el ewase hg cudro
porciones.

Valor porcentual diario*

El valor pocentual diao le
ayuda a compar pioductos
y ens@uida le dice si el
alimento tiene un contenido
bajo o alto de estos
nutrientes. Busque y escoja
productos con elalor
porcentual diaio mas bajo
de gasa totalgrasa sturada
y colesteol.

Los valores pocentuales
dianos se basan en una dieta
de 2,000 calorias.

La decision es sug—

Calories 150 Calories from Fat 70

|C0mpal’e| % Daily Value*

Total B2t

120/,

Saturated Fat 59

25%

¢,Cudl elajiria usted? CholesterOr sy

12%

Sodium 125mg

5%

La ledhe sin gasa no tienergsa ni gasa

saurada,petro tiene todos losutrientes
de la lete entea, inclusive calcio. jPer

Calories 90 Calories from Fat 0

% Daily Value*

eso la lebe sin gasa es una eleccion

Total Fat Oq

0%

sa_lludeble! Lea Ias_ etiquetas de los g ot Fat 0g o
alimentos y escoja pductos que le Cholester oSy 1%
ayuden a mantener sano el aodn. Sodium_135mg 6%

Leche entera

Una taza de ld® entea
tiene 25 por cienta 1/4
delvalor pocentual diaio
de gasa sturada que
usted dbe limitaise a
consumir en 1 dia. Es
demasiado.

Leche sin gasa

Una taza de lée sin
grasa tiene 0 por ciento
delalor pocentual diaio
de gasa sturada.
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¢,Qué elij@/irginia paa el desaino?

Virginia tiene
poco tiempo en
la mafana par
preparar el
desyuno.
Genealmente se
desguna con un
pan dulce y una
taza de café con
1/4 taza de |elae
entenay 2
cudharaditas de
azlcar Miren las
etiquetas de los
alimentos.
Ayuldenla a
esc@er algunos
alimentos pa el
desyuno que
tengan menos
grasa y gasa
saurada que los
esca@idos por
ella. ¢ Cuales
debera elgir?
Anote a la
derecha de cada
par de etiquetas
el nUumeo
elegido por
usted

1 — Pan dulce de canela

Nutrition Facts
Serving Size 1 roll (85g)
Servings Per Container 15

Amount Per Serving

Calories 270 Calories from Fat 50
b
% Daily Value™

2 — Bagel comun

Nutrition Facts
Serving Size 1 bagel (75g)
Servings Per Container 6

 EEE——————————— |
Amount Per Serving

Calories 210 Calories from Fat 5
7
% Daily Value*

Total Fat 5g 8% Total Fat 1g - 0%
Saturated Fat 1g 5% Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol 10mg 3% Cholesterof Omg 0%
Sodium 340mg 14% Sodium 390mg 16%
Total Carbohydrate 52g 17% Total Carbohydrate 43¢ 14%
Dietary Fiber 3g 12% Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 25g Sugars 2g Elegt por
- tener
Protein 5g Protein 8g
—————————mey  [11E110S
Vitamin A 0% + Vitamin C 2% Vitamin A 0% * Vitamin C 0% grasa
Calcium 8% - fron 15% Calcium 6% * lron 15%
4 — Leche con bajo
3 — Leche entera contenido de grasa (1%)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 8 fl. 0z. (236 ml) Serving Size 8 fl. 0z. (236 mi)
Servings Per Container 8 Servings Per Container 8
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 150  Calories from Fat 70 Calories 100  Calories from Fat 20
% Daily Value* % Daily Value *
Total Fat 8¢ 12% Total Fat 2.5g 4%
Saturated Fat 5g 25% Saturated Fat 1.5g 8%
Cholesterol 35mg 12% Cholesterol 10mg 3%
Sodium 125mg 5% Sodium 130mg 5%
Total Carbohydrate 12g 4% Total Carbohydrate 12g 4%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber 0g 0%
Sugars 11g Sugars 11g Elegi por
tener
Protein 8g Protein 8g
——————————————— ——————————————————— TIEN0S
Vitamin A 6%+ Vitamin C 4%+ Vitamin D 25% Vtamin A 10% - Vitamin C 4% - VitaminD 25% | grasa
Calcium 30% -« lron 0% Calcium 30% - lron 0%

* Los valores porcentuales diarios se basan en un dieta de 2,000 calorias.



¢,Que elij¢/irginia pae el desguno?

5 — Donut comun

Nutrition Facts

Serving Size 1 donut (80g)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

6 — English m uffin (mollete)

Nutrition Facts
Serving Size 1 muffin (57g)
Servings Per Container 4

R —
Amount Per Serving

Calories 330 Calories from Fat 170 Calories 120 Calories from Fat 10
m— e ——
% Daily Value* - % Daily Value *

Total Fat 18g 28% _Tatal Fat 1g 2%

Saturated Fat 4.5g 23% Saturated Fat Og 0%
Cholesterol 10mg 3% Cholesterol Omg 0%
Sodium 220mg 9% Sodium 200mg 8%
Total Carbohydrate 399 13% Total Carbohydrate 259 8%

Dietary Fiber Less than 19 3% Dietary Fiber 1g 4%

Sugars 23g Sugars 1g Elegi
Protein 3g Protein 1g por tener

menos
Vitamin A 0%+ Vitamin C 0% Vilamin A 0% - VitaminC 0% | gac
Calcium 10% * Iron 6% Calcium 8% * Iron 8%
7 — Pastel dulce con relleno
de fruta 8 — Banana

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/8 (57g) Serving Size 1 medium (126g)
Servings Per Container 8 Servings Per Container 1
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 160 Calories from Fat 7 Calories 110 Calories from Fat 0
Total Fat 8g 12% Total Fat 0.5mg 1%

Saturated Fat 1.5g 8% Saturated Fat Og 0%
Cholesterol 5mg 2% Cholesterol Omg 0%
Sodium 210mg 9% Sodium Omg , 0%
Total Carbohydrate 24g 8% Total Carbohydrate 29g 10%

Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber 1g 4%

Sugars 13g Sugars 21§ Elegi
Protein 2g Protein 1g por tener

g S — menos

Vitamin A 0% * Vitamin C 4% Vitamin A 0% * Vitamin C 0% grasa

Calcium 10% s lron 2%

Calcium 0% s lron 0%

* Los valores porcentuales diarios se basan en un dieta de 2,000 calorias.
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¢,Que elij¢/irginia paa el desguno?

9 — Mantequilla

10 — Margarina de dieta

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 Tbsp Serving Size 1 Tbsp
Servings Per Container 32 Servings Per Container 80
A
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 100  Calories from Fat 100 Calories 50 Calories from Fat 50
E—— AR
% Daily Value * % Daily Value*
Total Fat 119 17% Total Fat Sg 9%
Saturated Fat Bg 38% Saturated Fat 1.59 8%
Cholesterol 30mg 10% Cholesterol Omg 0%
Sodium 85mg 4% Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate 0g 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber 0g 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars * Sugars 0g Elegf
. or tener
Protein Og Protein Og P
—————————————————— — menos
Vitamin A 8% « Vitamin C** Vitamin A 10% e Vitamin E 8% ¢ Vitamin C* grasa
Calcium** « lron** Calcium® * Iron**
**No es fuente importante de estos nutrientes. **No es fuente importante de estos nutrientes.
11 — Tortillas de harina 12 — Tortillas de maiz
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 2 tottillas Serving Size 2 tortillas
Servings Per Container § Servings Per Container 5
| 1
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 160  Calories from Fat 30 Calories 130  Calories from Fat 15
A ———————————— | |~
% Daily Value* % Daily Value ‘
Total Fat 3g 5% Total Fat 1.5g 2%
Saturated Fat 0.5g 3% Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 290mg 12% Sodium 90mg 4%
Total Carbohydrate 27g 9% Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 3g 12% Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 1g Sugars 0g Elegi
Protein 4g Protein 2g por tener
— ———————————— e menos
Vitamin A** * Vitamin C**. Vitamin A 2% * Vitamin C 0% grasa
Calcium* * slron 8% Calcium 8% * lron 4%

**No es fuente importante de estos nutrientes.

* Los valores porcentuales diarios se basan en un dieta de 2,000 calorias.



¢,Qué elij@/irginia paa el desaino?

13 — Frijoles refritos

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3.5

Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat 100

% Daily Value *

14 — Frijoles her vidos (de olla)

Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3

T
Amount Per Serving

Calories 90 Calories from Fat 5

% Daily Value *

Total Fat 11g 17% Total Fat 0.5g 0%
Saturated Fat 3g 14% Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 760mg 32% Sodium 460mg 19%
Total Carbohydrate 20g 7% Total Carbohydrate 19g 6%
Dietary Fiber 10g 0% Dietary Fiber 6g 24%
Elegi
Sugars 1g Sugars less than 1g
por tener
Proteln 6g Protein 7g
e —————————— [ ——— [11€N0S
Vitamin A 0% + Vitamin C 2% Vitamin A 0% * Vitamin C 0% grasa
Calcium 6% « fron 10% Calcium 4% + fron 10%
15 — Queso c heddar con
bajo contenido de grasa 16 — Queso c heddar
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 oz Serving Size 1 oz
Servings Per Container 8 Servings Per Container 7
 ——————— S R
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 50 Calories from Fat 15 Calories 120  Calories from Fat 90
| ———— P
% Daily Value * % Daily Value *
Total Fat 1.5g 2% Total Fat 10g 15%
Saturated Fat 1g . 5% Saturated Fat 7g 35%
Cholesterol less than 5mg 0% Cholesterol 30mg 10%
Sodium 220mg 9% Sodium 180mg 8%
Total Carbohydrate 1g 0% Total Carbohydrate less than 1g 0%
Dietary Fiber less than 1g 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g Sugars 0g Elegi
Protein 8g Protein 69 por tener
S —— ] [1EN0S
Vitamin A 4% « Vitamin C 0% Vitamin A 6% * Vitamin C 0% grasa

Calcium 10% - lron 0%

Calcium 20%

« lron 0%

* Los valores porcentuales diarios se basan en un dieta de 2,000 calorias.
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Adivina advinador ¢ Cuanta gsa teng yo?

Trate de advinar o calcular la cantidad de gasa (en cubaraditas) que contiene
cada una de los siguientes alimentos.
Escriba su respuesta en la columnaA mi me parece”.

Alimento

2 onzas de
gueso bedlar

2 cutharadas
(sopeams) de
crema @ria

1 onza de
tostaditas de
tortilla fritas
(unos 15 hips)

1 salticha de
came (hot dg)

1 taza de
frijoles hewridos

1 na@anja

Cucharaditas de gasa

\

A mi me parece  Cantidad real de

grasa




Como cocinar con menosaga

Frijoles

Cocinar los fijoles en gua hast
gue esténlandos.

Condimentdos con ceolla, ajo,
comino,orécano,y si lo desea,
/4 cucharadita de sal.

Para espesar losifoles, mathacatos y refreifos en una s&n con un poco degaa
(sin anadir manteca ni nganina).

Arroz hewido

NO AGREGUE ACEITE

Hacer hevir 2 tazas degua y —

afiadir 1 taza de @z. U"‘E\/ \\/"")
Tapar bien y cocinar a fge ]
AGUA ARROZ

suave por 20 mintos. @

NO AGREGUE ACEITE

—T

Papas fritas al homo

Cortar las ppas en tajadasgesas como parhacer paas fitas.

Dejalles la casca. Colocalas en unaandeja de hoear pciada con una pequeia
cantidad de aceite en asol (cooking oil s@y) paml que no se jggien.

Hornear a 350por 1 hosa. /

EZ?_,// :g\_,(

——
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COmo cocinar con menosaga

Quesadillas meicanas

Para cada quesadillponer una

i i NO AGREGUE
tortilla de maiz e_n una plaha e Py
seca a fugo mediano. Cuando

esté tanda,poner una pequefia \
tajada de queso con podasa O:-:—\/
en la mitad de la tahla y doldar en dos.

Cocinar hasta que se d& el queso.

Retirarla de la planka, abrirla y afiadir salsapmaes filescos
o cilantio.

Carne molida con paas

En una sdaeén calientedorar ajo y céollas picadas en 1
cucharadita de aceiteegetal. Aiadir cane molida baja e
grasa y cocinar hasta que estéadiar. Escuir la grasa
fuera de la sdén vy tiar la gasa s
a la basua.

Cortar en cubos gmas con la ‘ ]
cascaa y afadir a la cae @
molida. Q
o ——
| s
Condimentar con una pequeia

cantidad de oramno,comino en polg, pimienta ngra y /4 cucharadita de sal.
Cocinar hasta que laspms esténlandas.

Batido de fruta

Cortar una futa favorita en tpzos.

Ponetos en la licuada junto con lelse sin gasa
(descemada)yainilla y hielo.

Licuar hasta que estéernosa.



Pollo guisado
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piezas o pariones de pollo (péwigas 0 1. Quitar el pellejo del pollo y toda la

piemas)

taza de gua

dientes de ajo pequefigscados
cebolla pequefigpicada

cudharadita de sal

cudhamadita de pimienta

tomaes medianog;ortados en pedas
cudharadita de pegjil picado

taza de pio, picado

pgpas medianageladas y caadas en
pedabs

zanahoias pequefagortadas ihas

hojas de lawel

Tamafio de la porcion:
1 porcion de pollo
Cada porcion provee:
Calorias: 206
Grasa total: 6 g
Grasa saturada: 2 g
Colesterol: 75 mg
Sodio: 489 mg
Calcio: 32 mg

Hierro: 2 mg

grasa &tra. En una s&tn gande
mezdar el pollo,agua,ajos,cebolla,
sal (la menor cantidad posa,
pimienta,tomaes y peejil. Tapar y
cocinar a fugo bajo por 25 miatos.

2. Afnadir el gio, pgpas,zanahoias y
hojas de lawel y s@uir cocinando por
15 mirutos mas o hasta que el pollo y
las verduras esténlandas. Retar las
hojas de lawel antes de seir.

* Se hace con pollo sin pellejo al que se

* No se le grega gasa.

Sugerencias rapidas

Esta receta tiene bajo contenido de
grasa saurada y colesteol porque:

le ha ecotado la gasa &tra.

— Se afiade ®@r con erduras y
condimentos.

— Se cocina engua y a fugo suae
(a vapor).
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S e sl on

Mantenga un peso saludable

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido que:

m El sobrepeso es un factor de riesgo que puede resultar en colesterol alto e
sangre, presion arterial alta, diabetes y enfermedades del corazon.

m El peso saludable se calcula por medio de una escala.

m Para perder peso o mantener un peso saludable significa que hay que hac
cambios que duren largo tiempo.

m Las dietas de moda generalmente no dan resultado y pueden ser dafinas.

Materiales

Para realizar esta sesion usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida

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

m Dos basculas de bafio

m Una cinta métrica que usted pueda fijar a la pared (para medir la estatura)
m Una cinta métrica de tela (para medir la cintura)

m La etiqueta de algun alimento (de una lata o un paquete)

m La telenovela o fotonovela titulada “Ese nifio no me gusta nada. jCuide su
peso!” (opcional)
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m UnVCR y un monitor de telesor (opcional)
m 10 plaos paa sevir

m 4 tazas pa medir

m 5 cudamas

m 1 cudillo

m Alimentos:
1 caja de ceal de 16 onzas
1 lata de futa o \erdura de 15 onzas
1 pedam de quesoleddar (goroximadamenté/z libra)
3 tazas de anz cocinado
1 lata de fijoles de 15 onzas

Hojas para entregar

Durante la sesionentregue a cada uno de los pé#cipantes estas hojas:

m “Proteja su caazon. Cuide su peso”. (pégs 126 y 127) La encoana también
en la guiaMas \ale prevenir que lamentapagnas 18 y 19)

m Los habitos d¥/irginia y su peso (paga 128)

m jConsejos par bajar de peso! (pam 129)

m El tamafio de las poiones (pagpa 130)

m jBusque la cantidad de calorias en la etiqueta de los alimentosia(i&4.)
m ;Qué bocadillos elijgirginia? (pagnas 132 a 134)

m Receta de la ensalada @pollo y tomde (pagina 135)
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Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesidn
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anter
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Informacién sobe el sobepeso

2. Telenorela o btonovela“Ese niflo no me gusta nada. jCuide su peso!”
(opcional)

Su peso y su salud

Pl

Actividad: ¢Qué se entiende por peso sahlea

o

La manea saludble de peder peso

6. Supee los obstaculos que le impiden ger peso

7. ¢Cuanto es una pon?

A. Actividad sobe el tamafno de las pomones

B. Actividad sobe la etiqueta de los alimentos y las calorias

8. Receta de la ensalada @pallo y tomde
Promesa semanal
Repaso de las puntos mas impoantes de hy

Cierre de la sesion
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Introduccion de la sesién

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Reciba codialmente a los paticipantes que ligan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Diga:
La semana pasadalii@mos de lo impdante que eseducir la gasa,la gasa
saurada y el colestet en ruesta alimentacion. ¢Pueden ustedes namtres
cosas que pueden hacerggue los alimentos teag menos @sa?

Nota: Estas son algunasspuestas podés:
» Quitar la gasa de la cae antes de cocirar
 Quitar el pellejo de lasvas (pollo o pao) antes de cocinlas.
« Cocinar al hamo, hewir, cocinar a la pailla o0 asar los alimentos en laigde
freinos.

m Pregunte:
¢,Qué hiciesn parm cumplir la pomesa de comer menosaga,grasa saurada y
colesteol? ¢ Qué es lo que andulzien? ¢ Uivieron algun poblema?

3. Acerca de la sesion

m Diga:
Hoy discutiemos por qué es imgante paa la salud del caz6n mantener un
peso saludae. Cuando tenine la sesionystedes d&an que:

* El sobepeso es unactor de iesg que puedeesultar en colesteralto en la
sange, presion atenal alta,diabetes enfermedades del cazén y derame
cerebral.

» El peso saludae se calcula por medio de una escala.
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* Para peder peso:
— Coma menos calorias

— Coma una ariedad de alimentogspecialmente los que tienen bajo
contenido de calorias yapa

— Coma pociones mas pequeias
— Mantén@nse fisicamente aeti

» Las dietas de modageralmente no daresultado y pueden ser dafinas.

La sesidn en accidn

1. Datos acerca del sobrepeso

m El sobepeso aumenta elesg de desaollar enemedades del cazén y
derame cegbral. Bajar por lo menos 10 lias puede hacer unael#ncia
en su salud

m Aproximadamente 4 de cada lQjeres ldinas tienen solepeso.
m Aproximadamente 1 de cada treehombes ldinos tienen solgpeso.
m Aproximadamente 1 de cada twwaninos léinos tienen solgpeso.

2. Telenovela o fotonovela “Ese nino no me gusta
nada. ;Cuide su peso!” (opcional)

m Muestre la telen@ela“Ese nifio no me gusta nada. jCuide su pesglida a
paticipantes wluntaios que lean la neacion de la guidas \ale prevenir que
lamentaren la pamas 18 y 19.
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3. Su peso y su salud

m Diga:

Cuando uno tiene saireso,el riesg de desaollar enermedades del cazdn
0 un derame cegbral es mgor. El sobepeso también puede cabtrir a
aumentar la mbabilidad de desaollar colestenl alto en la sarmg, presion
artenal alta y didbetesque pueden liear a enérmedades del caedn.

Diga:

Ademas de eeimedades del cardn,el sobepeso puede empeorotios
problemas de salyctomo la atritis y trastonos del suefio. El sadeso
también conibuye a aumentar elasg de desaollar cancer de prédt de
seno y de colon.

Diga:
Con un poco de peso que se geepueden mej@r muchos poblemas de salud
que esultan del solepeso.

4. Actividad: ;Qué se entiende por peso saludable?

Nota: Antes de comenzar esta amad pona la bascula en un lagdonde II
los paticipantes puedan pesaren prado.

Entregue a cada uno de los péicipantes una copia de la hc™
“Proteja su caazon. Cuide su peso (pags 126 y 127). l
—

VOLANTE

Muestre el dikujo educaivo 5-1. Dig:
Miren la hoja soler Maiano yVirginia. Vamos a eerigiiar juntos Si

Mariano yVirginia tienen un peso saludle. Q’)/
. DIBUJOS
Diga: EDUCATIVOS

Mariano pesa 175 lilais y mide 5 pies y 6 puddgas (1.68 meats).
Virginia, su esposgesa 125 likas y mide 5 pies (1.52 me#).Veamos el
cuado de pesos en swhante paa \er si Marano yVirginia estan dendrde la
escala de pesos sallntizs.

Respuesta:Mariano tiene un solepeso modexdo yVirginia tiene un peso
saludale.
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Diga:

Ahora vamos a &r cuanto pesamos y raemos lugo la escala que nos
comespondeSi no shen cuanto pesapgesense en la bascula pader el
peso aroximado. Las basculas @ausar en la casa&gealmente no son tan
exactas como las del consuitodel médico. Laapa pesa erar2 y 3 libas,
aproximadamenteSi no shen qué estara tienenusen la medida de la gat

Ayude a los paticipantes a averigiiar el peso que les ecesponde utilizando el

cuadpn. No es necesardecir los esultados a los demas.

Diga:

El peso saludae se calcula por medio de una escala. Los pesos mas altos

dento de la escala denominada pesos saladaoresponden a las panas
gue tienen mas musculo y hueso.

Diga:
Si ustedes estan demttle la escala saluidla, no aumenten nada de peso,
aunque al gregar el pesora continien dentrde la escala saluidla.

Muestre el dibujo educaivo 5-2. Ayude a los paticipantes
a medise su cintux con la cinta méta.

] DIBJOS
Diga: EDUCATIVOS
La cintura de la mijer es gande si mide mas de 35 pattas.

La cintura del hombe es gande si mide mas de 40 pattas. Una cintar
grande aumenta elesg de enérmedades del cazon. Piensen en lo que
aprendimos en la sesion 1. ¢ Cuantxddes de iesg de enermedades del

corazon tenian ustedes?

Nota: Use el cuady con el gpaso de losdctoes de ilesg paa recodar a los
paticipantes losdctoes de iesgp.
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4 Repaso de los factores de riesgo

Factores de resg de enérmedades | Los factores de resg sobre los

del corazén que ustecho puede que ustedpuedehacer alg son:
cambiar: * Presion aterial alta
 Laedad (4_5 parlos hombes,55 « Colesteol alto en la samg
pam las njeres) - El habito de fumar carillos
» Histona familiar de enrdrmedades « Diabetes
del coazdn
» Sobepeso
* Inactiidad fisica
- /
m Diga:

Veamos la pae inferior de su hojéProteja su caazon. Cuide su peso”
en la seccion ¢Qué se entiende por la escala de papa’ela siguiente
informacion.

cQué se entiende por la escala de peso?

Peso saludale iBuena noticia! Trate de no aumentar de peso.

Sobrepeso modeado iCuidado! Es impdante no sguir aumentando de peso.
Trate de bajar de peso si tiene:
e dos 6 masdctoes deiesm, 0
» tiene la cintua gande y ademas dos 6 mastbes
de fes@

Sobrepeso &cesvo iTome una decision! Necesita bajar de pelate de
peder alededor dé/2 a una liba por semana.

Averigle si tiene que bajar de pesdsite al médico par que le mida el pesta
cintura y le indique si tiene ais factoes de ilesg pagr las endrmedades del cazon.
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5. La manera saludable de perder peso

m Diga:
Ahora hdlaremos sol# la manea saludbale de peder peso.

m Diga:
La enegia que el cug@o obtiene de los alimentos se mide en calorias.
Las pesonas aumentan de peso si comen mas calorias de las qu@el cuer
utiliza pama producir enegia.

m Diga:
Si necesitan pder pesodeben escger alimentos con menos caloriasealizar
mas actwidad fisica. Lo mejor es hacer las dos cosas.

m Diga:
Para peder 1 liba de peso hague quemar 3,500 calorias mas de las que se
comen. El nUmer de calorias que se quemampelede de lo aata que es la
persona y del tamafio de su qoer

m Diga:
Un poco mas adelante en la sesion dedposendeemos cOmo usar las etiquetas
de los alimentos parconsumir menos calorias. Cuandoesiicen las calorias,
es impotante comer unaaviedad de alimentos de todos lasigps de alimentos
pam estar sguro de que se obtienen las vitaminas y nales que se necesitan.
En la proxima sesion beremos acera de como comer de maaesaludble
pam@ el coazon.

m Diga:
Una nujer embaszada no dee tietar de peder peso a menos que el médico le
recomiende haclker.

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hoja
“Los habitos de/irginia y su peso(pagna 128). Esta hoja
muesta cOmo al gregar un poco de aefidad fisica al diagon el
tiempo,puede esultar en pélida de peso.

VOLANTE

m Pida a wluntaios que lean cada escena ea walta.

m Muestre el diltujo educdivo 5-3. Dig:
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Como nos raestaVirginia en la escenads,hay que comer
porciones mas pequefi@gamer una aredad de alimentos

con bajo contenido de@sa y calorias y aumentar elelide DIBUIGS
actividad fisica paa peder peso de mareesaludale. EDUCATIVOS

m Diga:
La mayoria de las psonas que piden peso y no lcecupean,lo pierden
lentamenteAdemasaprenden a hacer cambios ddeps. Ustedes deran tatar
de peder ente 1/2y 1 libra por semana hastagi a tener un peso salintka

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hojaConsejos pa
bajar de peso!{pagna 129).Repaselas su@rencias paa bajar de —

peso. l 2>

VOLANTE

6. Supere los obstaculos que le impiden perder peso

® Pregunte:
¢, Quién de ustedes hatado alguna &z de pater peso? lRgunte a esas
personas que cuenten sxpeliencia al gupo. Pidales que dag qué los
mantuwo motvados en sus intentos de ger peso.

m Pregunte:
¢ Ror qué piensan que a algunasspeias lesasulta dificil peder peso o
mantenese sin @nar el peso que keron?

Nota: Esciiba las espuestas en el pizan o en una hojargnde de pael pgada a la
pared con cinta adhes.

Posibles respuestas:
Algunas pesonas lesasulta dificil peder peso:

Les falta el poyo de la &milia.
Piensan que laggdura es sefial de salud

Los amigs les dan mensajes eguiéados. Br ejemplo,"Estas mejor con
unos kilos o libas de mas”.

La familia y los amigs tal \ez le hgan dificil peder peso paue los initan
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a ir a lugres donde lo mas impante es la comida.

» La familia puede ngarse a comer alimentos con menoasg y menos
calorias. Lesasulta dificil cocinar dos comidas popa&do.

m Pregunte:
¢,Han enconédo la manexr de supear estas u odis bareras?

Nota: Dé a los paicipantes 3 a 5 mirtos paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de peel pgada a la pa&d con cinta adhes.

Posibles respuestas:

* Encuenten alguna otr pesona que también quabajar de peso. Usted
puede hblarle a esta pspna paa mantenese motvada.

e Camine o planee @s actwidades con o#&r pesona. Resulta mas eetienido
y el tiempo pasara asi mas rapido.

» Trate de enconar actvidades que toda larmilia pueda distrtar paa ayudar
también a otrs a contlar su peso.

* Intercambien pléllos con una amig(o). (FPr ejemplosi el resto de la
familia no \a a comer plilos con bajo contenido de caloriggepare un
plato y compaalo con un amig(a). Su amig(a) puede @parmar, a su ez,
un plao paa compatirlo con usted

» Sitiene que bajar utho de pesopida a su médicayn dietista 0 un
especialista enutricion que le gude a peparar un plan.

m Muestre el ditujo educdivo 5-4. Dig:
Los piogramas paa adelgzar se han ceertido en un gan ngocio. e
Ustedes gen hdlar de dietas milgrosas que mmeten gudar a Q?/
bajar de peso rapida y facilmentEstos poductos solo le hacen DIBUJOS
perder peso a sus billetis. Cuidense de losguiuctos paa dietas y 5 Ellis
ejercicios de compafias queegentan testimonios p@nales en suo
avisos.
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m Diga:

Las dietas que pmeten una rapida pida de pesocara ez dan esultado a la
larga. Mudas de estas dietas consisten en solo unos pocos alimentestda g
pronto se hurre de ellos. Estas dietas no les dan todosubgentes y engjia
gue el cugro necesita. No son sallilies.

7. ¢Cuanto es una porcion?

m Muestre el dibujo educaivo 5-5. Dia:

La dave pan escger una dieta salutde y peder peso es bar qué @/
comer y cuanto comeleamos de que tamafo es unacyor en la DIJOS
piramide de los alimentos. En la proxima sesididiamos acera 1§ 1RGNS
de que deen comer

Diga:

Muchas pesonas aeen que el nimerde pociones epresentan demasiada
cantidad de aliment@er las pociones songalmente mas pequefas de lo que
la mayoria de la gnte comeVeamos cdmo son deajndes estas paones.

A. Actividad sobre el tamaino de las porciones @

/

\

Cuando organice lo que necesita par la sesion:

ACTIVIDAD

Antes de la sesion:

1. Compe los alimentos queparecen en la paga 110.

2. Prepare 3 tazas de az cocido.

1. Fijese en hojéEl tamarfio de las porones”en la pama 130 paa \er
el tamafio de la poidn de cada alimento. Mida una gidn de cada
alimento y pong en un plto.

2. Coloque fuea de la vista los ptas con los alimentosaymedidos.

3. Ponga la caja de ceal secouna taza gande de aoz ya cocidouna lda
de fruta 0 \erdura, un pedaa de quesolediar y una lta de fijoles en
una mesa con cinco s, cudro cudaras paa sevir y un cudillo.

)
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m Pida a cinco wluntarios que se aceyuen a la mesa.Pidales a cada uno de
los wluntaios que:

1. Saquen con una coigra una pacion de cesal y pon@n en un pli.

2. Saquen con una cham una porion de aroz cocinado y poran en un ple.
3. Corten una paidn de queso y poag en un pl.

4. Saquen una poion de la futa o \erdura en léa y pon@n en un plmo.

5. Saquen una poion de fijoles y pon@n en un pla.

m Lleve a la mesa los alimentos que midié antes de la sesién. Conedas
tamanos de las pdones de losaluntaros con las cantidadesales.

m Dé a cada uno de los pdicipantes una copia de la hojd&l =
tamano de las poiones’que se encuerdren la pamga 130. l
Pida a wluntaios que lean enoz alta el tamafio de la @idn VOLANTE.
pam cada gupo de alimentodigalesque guaglen esta hoja y
la usen en su casa.

B. Actividad sobre las etiquetas de los alimentos y las calorias

Nota: Esta actridad gudara a los p#cipantes a esger alimentos con bajc
contenido de calorias.

m Diga:
Hemos arendido que par peder peso una pgona dbe comer menos calorias
de las que el cupo quema par pioducir enggia. En la Ultima sesion ustedes
aprendiepn coOmo usar la etiqueta de los alimentos scger los que tienen
contenido mas bajo deaga totalgrasa sarada y colestel. Hoy vamos a
aprender como usar la etiqueta de los alimentoa ekgjir los que tienen
contenido mas bajo de calori&ntreguea cada uno de los o
paticipantes una copia de la hdpusque la cantidad de l

—

calorias en la etiqueta de los aliment®igna 131). TS
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m Muestre el ditujo educaivo 5-6. Dig:

Aqui es donde podran rairpaa encontar el nUmeo de las calorie Q’)/
de una parién en la etiqueta de los alimentdgeamos la pae D|JOS
inferior de la hoja de la etiqueta. Mmos el alor pocentual diaio | EMEGlS
pam los duaznos enkados (en su ppio jug de futa) y los

duraznos (en almibar). ¢Cudl de losadmos tiene menos caloria

RespuestalLos duaznos enl@ados en su ppio jugp de fuuta tienen menos
calorias. Los daznos enl@ados en su jugtienen 50 calorias por madn de
1/2taza. Los dwznos enl@ados en almibar tienen 100 calorias pocigor de
1/ taza.

Diga:

Probemos ot actvidad con todo elm@ipo. Les hblaré sobe un poblema

comun que tienen gdas familias. Lugo gprendeemos cOmo usar las etiquetas
de los alimentos parayudar a esoher el poblema.

Entreguea cada uno de los pgaipantes una copia deQué 5
bgch_ﬂlos eI|@V!rg|n|a?” (pagnas 132 a 1.34)_ea el problema de l =
Virginia en la pama 123 y las mguntas alihal. VOLANTE

Nota: Se han sulayado las espuestas cagctas a las pguntas. Dbajo de los alimentos
escgidos se da el numerde calorias ahmdas si se elen alimentos con contenido mas
bajo de calorias.
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4 )

El problema deVirginia

A Virginia y su imilia les gusta comer algunos bocadillos masimian
television. Ultimamenté/irginia ha notado que sarhilia ha aumentado
bastante de peso. Use las etiquetas de los alimentosstager algunos
bocadillos shrosos con contenido mas bajo de calorias. ¢ Cheré@serir
Virginia? A la deeda de cada parde etiquetagnote el numer del bocadillo
que elige. Anote también el nimerde calorias que se alam si se elig ese
bocadillo. (Se han sufyado las peguntas caectas y se han sefalado el
namepo de calorias ahmadas).

¢ Papitas (chips) o palomitas de maiz helas con calor secd (sin
grasa)
Si se elign las palomitas de maiz se comen 135 calorias menos.

¢Una manzanao galletitas de mantequilla?
Si se elig¢ la manzana se comen 70 calorias menos.

Una taza de lelbe entela ouna taza de lebe sin gasa
(descemada)?
Si se elig la lete sin gasa (desemada) se comen 60 calorias menos.

¢Un helado de lekse con una cpa de thocolae ouna paleta de fluta?
Si se elig la paleta de fita se comen 95 calorias menos.

¢Duraznos en léa con jugo natur al de fruta o duraznos en léa con
almibar?

Si se elign los duaznos en k& con ju@ naural de fluta se comen 50
calorias menos.

¢Salsa de tomée 0 una salsa de queso jafefio?
Si se elig la salsa de tortease comen 25 calorias menos.

- J

m Pregunte:

1. ¢Pueden dare un ejemplo de bocadillo que coman sumsifias con alto
contenido de calorias?

2. ¢Pueden dare un ejemplo de bocadillo con bajo contenido de calorias que
podria gustde a susdmilias?
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8. Receta de ensalada de repolio y tomate

m Entregue a cada uno de los p#icipantes una copia de |&Receta FETan

de ensalada depollo y tomde” (pagna 135).

m Diga:
Esta ensalada es facil depaar. Tiene solo 41 calorias y Xamo de gasa por
porcion. También tiene bajo contenido de sodiaudBen la eceta de la ensalada
en la semana siguiente en su casa.

Promesa de la semana ~

m Diga:
Les pido que se commpmetan a hacer una cosa catarque les
ayudara a congglir o mantener un peso salbla Pueden anotar esteopresa
en la hoja de #bajo "Poteja su cazon. Cuide su pese&h la pamas 126 y 127.

PROMESA

Nota: Diga a los pdicipantes que seanuy precisos ac@a de lo que piensan hacer
(Por ejemplosi dicen que an a comer menos calorigégales que mencionen las
distintas manes en que pueden halcey

m Diga:
En la préxima sesion bremos de losasultados de susgnesas. No se
olviden de sguir trabajando pa cumplir las ppmesas de comer menassa
saurada,colesteol y sodio y de hacer mas aatiad fisica.

Repaso de los puntos mas importantes de hoy

m Diga:
Repasemos aharlo que prendimos hg.

P: ¢Por qué es impotante mantener un peso saludale?

R: El sobepeso puede aumentar edsgp de desaollar enermedades del
corazén,presion aterial alta,colesteol alto en la sang y algunasdrmas
de cancer y dizetes.

P: ¢ Cudl es la manea mas saludéle de peder peso?
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R: Comer pociones pequefias de uraigdad de alimentos con bajo
contenido de calorias y deaga y aumentar la adgtiad fisica.

P: ¢ Como puede gudarles la etiqueta de los alimentos si necesitan jer
peso?

R: La etiqueta de los alimentos nos hadeesa&| tamafio de las mones y
el numeo de calorias por poion. Puede comar el contenido de
calorias en distintos pductos pa el@ir los que tengn menos.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir o ¢Qué coment@ms me pueden dar acerde la sesion?
Espep verlos en la proxima sesion. En la proxima sesi@emos como gzar
con la imilia de comidas saludies paa el coazén.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesionPiense en la sesion deyho
¢, Qué aee que funciond y que no funciond? ¢Qué cambid eropiaprida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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Proteja su cazon. Cuide su peso.

6'0"/1.83
5'11"/1.80

Pulgadas/ Fijese en la escala de pesos abuscar su peso.

Metros

510"/1.78 Q
59"/1.75 % O
5%8"/1.73 D )

57"/1.70
5'6"/1.68
5'5"/1.65
54"/1.63 3 Q
5'3"/1.60
52'/1.57 Q
51"/1.55
50"/1.52
411"/1.50

4'10"/1.47

Libras/ 50/ 75/ 100/ 125/ 150/ 175/ 200/ 225/ 250/
Kilogramos 22.7 34.1 45.5 56.8 68.2 79.5 90.9 102.3 113.6

Mi Mi nivel
peso: 1@3 de peso: @

La cintur a de la nujer es gande si mide mas de 35 puéglas.
La cintur a del hombre es gande si mide mas de 40 puiglas.
Una cintura grande aumenta el resgp de enermedades del coazon.

cinturl'::: @

Y

¢, Qué se entiende por la escala de peso?

Peso saludale iBuena noticial Trate de no aumentar de peso.

Sobrepeso modeado jCuidado! Es impdante no sguir aumentando de pes
Trate de bajar de peso si tiene:
» dos 6 masdctoes deiesm, 0
» tiene la cintua gande y ademas dos 6 mastbes de iesg

Sobrepeso &cesvo iTome una decisién! Necesita bajar de peBate de peder
alrededor dé/2 a una liba por semana.

Averigle si tiene que bajar de pesdisite al médico pa que le mida el peska cintua
y le indique si tiene obis factoes de iesg paa las erdmedades del cazdn.




La pédida de peso sigmf que hg que hacer
cambios que den lago tiempo.

¢, Como Dofa ¢la ha Igrado cuidar su peso?

Yo todaria como lo que me
gusta,pem en pociones
mas pequefas. Como mas
frutas y erduras y menos

alimentos gasosos.
Lo importante es comer
una \ariedad de alimentos

y disfrutatos.

Ponga en practica estos consejos para empezar a perder peso.

v Coma menos alimentos con alto
contenido de gasa,como pollo fito,
chicharones y borizo.

v Reduzca el consumo de pan dujoastel
0 bizcodo, carmamelos y
gaseosas.

¥ Coma mas fitas,verduras
y granos.

v Haga guisos con cae baja en
grasa y erdura.

v Sirva pociones pequefias y r &
repita. No salte tiempos de £/ (-8
comida.

v Trate de ealizar actridades
fisicas duante 30 mintos por dia.

Haga su promesa paa lograr lo que hizo la
familia Ramirez. Considee estos ejemplos.

Cuando haga las compas

Lea las etiquetas maelgir los
alimentos con menos calorias.

Cuando cocine

Haga el pescado al hoo en
lugar de feido. Use un ociador (“spay”)
de aceite parcocinar en@z de ensar
el recipiente con aceite

Cuando coma

Coma haichuelas erdes y arz con
una pieza de pollo en lagde comer
tres piezas de pollo solo.

Manténgase actvo

Camine por 10 mimos,tres \eces por dia.

Anote los cambios que tatara
de hacer esta semana.

La salud es op. jVale la pena ivertir en su salud y en la de suamilia!
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Los habitos d¥irginia y su peso

Come pociones gandes Muy activa todos los dias  El peso no cambia

Come pociones gandes Poca actidad

Come pociones pequefiasMuy actva todos los dias El peso baja
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iConsejos parbajar su peso!

. Escoja alimentos con bajo
contenido de gasa y bajo
contenido de calorias. Ruebe:

Leche sin gasa o con 1% dea@sa

Quesos maados en el emwltorio “bajo
en gasa”o “sin grasa”

Fruta y \erduras sin
mantequilla ni @mas

Arroz, frijoles, cerealestortillas de maiz
y pastas

Cortes de care con bajo
contenido de i@sa,
pescadoy pa/o y pollo
sin el pellejo

. Prepare los alimentos de
manera saludale.

Cocine los alimentos al hoo, a la
parilla o hiéwvalos en ez de feifos.

Cocine los fijoles y el aroz sin
mantecafocino o0 canes gasosas.

Cuando cocingusemenosguesos con
alto contenido dergsa,menos cema y
mantequilla.

Use un aceite en aesol (lociador o
“spray”) de cocina o una pequefa
cantidad de aceitesgetal o
mamgarina cuando cocine

Prepare las ensaladas con
mayonesa 0 aderos con
bajo contenido dergsa o
sin gasa.

FAT FREE

SALAD
DRESSING,

3. Disminuya la porcién de comida
gue se sive

v Sivase pociones pequefias—y no
repita porciones.
v Coma a lo lago del dia pequefios pies

y bocadillos saludaes en lugr de una
sola comida gande

4. iEsté actvo! jAlto a las excusas!

v Haga su actiidad fisica
favorita por lo menos dante
30 mirutos cada dia. Puede
hacela durante 10 miatos,
tres \eces por dia.

Pruebe esto:Si dispone de
poco tiempogcamine por 10
minutos tes \eces por dia.

5. Propdngase tener
un peso saludale.

v Trate de no aumentar
de peso. Sitiene
sobepeso trate de
perder peso poco a
poco.Pierda alededor
del/2a 1 libma por
semana hasta tiar a
tener un peso saluda.
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El tamano de las poones*

Pan, cereales,arroz y pastas

v 1 rebanada de pan
v 1 onza de cesal listo paa comer
v l/>2taza de caexal,aroz o pastas cocinadas

Fruta

v 1 manzanabanana o nanja mediana

v 1/ taza de futa cotada,cruda,cocinada o en ta.
v 3/staza de jug de futa

Verdura

v 1 taza de erduras de hoja cdas

v 1/2taza de ofas \erduras,cocinadas o ctadas andas
v 3/ataza de jug de \erduras

Leche, yogur y queso

v 1 taza de ldre sin gasa o con pocargsa (des@mada) o ggur

v 11/2 onza de queso haal

Yogurt

descremado

v 2 onzas de quesoquesado R

Carne con bajo contenido de icasa,aves,pescadofrijoles secoshuevos y rueces

v 2 a 3 onzas de aa& con bajo contenido deaga,aves o pescado cocinados

v 1/2>taza de fijoles secos cocinados 6 1 ho& es igual a
1 onza de cae con bajo contenido deaga

v 2 cudaradas de mantequilla de mani (cacabua 1/3 taza deugces es igual a
1 onza de cae (sin bajo contenido deasa)

* Estos tamarfios de las pmnes pueden ser dientes de los que se encuanten una etiqueta de los alimentos.
* * | imite el niUmeo de yemas de hu®s a culo por semana.



iBusgue la cantidad de calorias en la etiqueta de los alimento:

Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necebitat paa ela@ir alimentos
con mas bajo contenido de caloridgjui tenemos una etigueta patuaznos
enladados en jug de futa. La etiqueta le dice:

m Cantidad por
porcién

_ ing Size 1/2 cup
Las cantidades de d Servings Per Container 3.5

nutrientes son par
una pocién. PRor
ejemplo,si come 1
taza de dwznos,
estara comiendo dos
porciones. Esto es
doHe de calorias
indicado en la
etiqueta.

m Calorias
Aqui se pesenta la
cantidad de calorias
gue hg en una
porcion.

Duraznos en lata
(en jugo de fruta)

Nutrition Facts

PR

zount Per Serving j

Calories 50

Calories from Fat 0

% Daily Value *

Total Fat Og 0%

0%
0%
1%

Saturated Fat 0g

Cholesterol Omg

Sodium 25mg

Total Carbohydrate 13g 4%

Dietary Fiber less than 1g 0%

Sugars 9g

Protein less than 1g

Vitamin A 8%  Vitamin C 2%
* lron 8%

Calcium 10%

* Los valores porcentuales diarios
se basan en una dieta de 2,000
calorias.

D

| = Tamafio de la pocion y
namero de porciones.

El tamafio de la poion es
del/2taza. En la l@ hy
tres y media p@iones.

La decision es sug—
iCompare!

¢,Cudl elajiria usted?

Las frutas en @ ewvasadas en

| Calories 50 Calories from Fat 0
-— e

% Daily Value*

Total Fat Og 0%

0%
0%
1%

Saturated Fat Og

Cholester ol 0Omg

Sodium 25mg

almibar tienen calorias adicionales.] |

Lea la etiqueta de los alimentos
pam escger frutas emasadas en
jugos de futa paa tener un
bocadillo o pos# bajo en calorias.

Calories 100 Calories from Fat 0

% Daily Value*
0%
0%
0%
0%

Total Fat Og
Saturated Fat 0g

Cholester ol Omg

Sodium 10mg

Duraznos en l&a (en
jugo natur al de fruta)

Los duaznos enkados en jug
de futa tienen 50 calorias por
porcion del/2 taza.

Duraznos en l#a (en almibar)

Los duaznos enkados en
almibar tienen 100 calorias por
porcion del/2 taza— el dole de
calorias contenidas en una
porcion del/2 taza de dwaznos
enlaados en jug naural de

fruta. Esta es una diencia
importante cuando sedna de
perder peso 0 mantener un peso
saludale.
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¢, Qué bocadillos elgVirginia?

A Virginia y su
familia les gusta
comer algunos
bocadillos
mientas mian
television.
Ultimamente
Virginia ha
notado que su
familia ha
aumentado
bastante de
peso. Use las
etiguetas par
escaer algunos
bocadillos
s&brosos con
contenido bajo
de caloriasA la
deredha de cada
par de etiquetas,
anote el nimer
del bocadillo
gue elija.Anote
también el
nameo de
calorias que se
ahoran si se
elige ese
bocadillo.

1— Papitas (c hips)

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz (28g/about 20 chips)
Servings Per Container 9

“

Amount Per Serving

Calories 150 Calories from Fat 80

% Daily Value *

2 — Palomitas de maiz (hec has
con calor seco, sin grasa)

Nutrition Facts
Serving Size 1 cup
Servings Per Container 4

|
Amount Per Serving

Calories 15 Calories from Fat 0

% Daily Value*

Elegi por

Total Fat 9g 14% Total Fat Og 0% tener
Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat Og 0% contenido

Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% Sngr?aes:

Sodium 95mg 4% Sodium Omg 0%

Total Carbohydrate 14g 5% Total Carbohydrate 3g 1% -
Dietary Fiber 1g 4% Dietary Fiber 20g 4% NUmero
Sugars less than 1g Sugars* Szlorias

Protein 2g 4% Protein 3g ahorradas:

Vitamin A* * + Vitamin C 10% Vitamin A ** * Vitamin C* *

Calcium* * - Iron 2% Calcium* * * lron* *

**Menos de 2% **No es fuente importante de estos nutrientes.
3 — Manzana 4 — Galletitas de mantequilla

Nutrition Facts Nutrition Facts

Serving Size 1 medium (154g) Serving Size 4 cookies (29g)

Servings Per Container 1 Servings Per Container 10

Amount Per Serving Amount Per Serving

Calories 80 Calories from Fat 5 Calories 150  Calories from Fat 60

% Daily Value * % Daily Value *

Total Fat 0.59 29, Total Fat 7g 10% ]
Saturated Fat 0g 0% Saturated Fat 1.5g 7% tEelﬁgi i

Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% | contenido

Sodium Omg 0% Sodium 140mg 6% SZ:;?:S:

Total Carbohydrate 24g 8% Total Carbohydrate 20g 7%

Dietary Fiber 4g 16% Dietary Fiber less than 1g 6% -
Sugars 20g Sugars 6g Namero

Protein Og Protein 1g Szlorias

Vitamin A 0% - Vitamin C 6% Vitamin A 0% - Vitamin C 0% | ahorradas:

Calcium 0% - fron 0% Calcium 0% - lron 2%

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.



¢, Qué bocadillos elgVirginia?

5 — Leche entera

6 — Leche sin grasa
(descremada)

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 8 fl. 0z. (236 ml) Serving Size 1 cup
Servings Per Container 8 Servings Per Container 8
e o 0 | e———— e |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 150 Calories from Fat 70 Calories 90 Calories from Fat 0
“
% Daily Value* % Daily Value *
Total Fat O %
Total Fat 8g 12% g 0% Elegi por
Saturated Fat 5g 25% Saturated Fat 0g 0% tener
Cholesterol 35mg 12% Cholesterol less than 5 mg 0% goptedmdo
- ajo de
Sodium 125mg 5% Sodium 125mg 5% calorfas:
Total Carbohydrate 12g 4% Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 11g Sugars 12g NUmero
- de
Protein 8g Protein 99 calorias
A ——————— e .
Vitamin A 6% -+ Vitamin C 4%+ Vitamin D 25% Vitamin A 10% + Vitamin C 0% « VitaminD 25% | anormadas:
Calcium 30% +iron 0% Calcium 30%  « lron 0%
7 — Helado de lec he
con una capa de ¢ hocolate 8 — Una paleta de fruta
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (68g) Serving Size 1 piece (52ml)
Servings Per Container 16 Servings Per Container 12
—————— |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 140  Calories from Fat 60 Calories 45 Calories from Fat 0
% Daily Value * % Daily Value *
Total Fat 6g 10% Total Fat Og 0%
Elegi por
Saturated Fat 4g 20% Saturated Fat 0g 0% tener
Cholesterol 25mg 8% Cholesterol Omg 0% contenido
, bajo de
Sodium 45mg 2% Sodium Omg 0% calorias:
Total Carbohydrate 20g 7% Total Carbohydrate 11g 4%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber 0g 0% -
Sugars 20g Sugars 11g Nimero
de
i Protein O .
Protein Og rotein Og calorias
Vitamin A 4% « Vitamin C** Vitamin A 0% + Vitamin C 0% ahorradas:
Calcium 6% - lron** Calcium 0% = lron 0%

**No es fuente importante de estos nutrientes.

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.
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¢, Qué bocadillos elgVirginia?

9 — Duraznos (enlatados en

10 — Duraznos (enlatados

jugo natural de fruta) en almibar)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3.5 Servings Per Container 3.5
—————————e | A —— |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 50 Calories from Fat 0 Calories 100 Calories from Fat 0
e s
% Daily Value* % Daily Value *
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Elegi por
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og ' 0% tener
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol Omg 0% contenido
- : bajo de
Sodium 25mg 1% Sodium 10mg 0% calorias:
Total Carbohydrate 13g 4% Total Carbohydrate 24g 8%
Dietary Fiber less than 1g 0% Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 9g Sugars 23g Numero
Protein less than 1g Protein Og ' de .
; - calorias
Vitamin A 8%  * Vitamin C 2% VitaminA 2% - Vitamin C 2% ahorradas:
Calcium 10% - lron 8% Calcium 0% * lron 0%
12 — Salsa de queso
11 — Salsa de tomate jalapefio
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 2 tbsp Serving Size 2 tbsp
Servings Per Container about 28 Servings Per Container 15
 ——,———— . | —————
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 15 Calories from Fat O Calories 40 Calories from Fat 25
S, | e ———————— B
% Daily Value * % Daily Value *
Total Fat Og 0% Total Fat 3g 5% )
Elegi por
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 1g 5% tener
Cholesterol Omg 0% Cholesterol less than 5mg 1% contenido
bajo de
Sodium 230mg 10% Sodium 300mg 13% calorfas:
Total Carbohydrate 3g 1% Total Carbohydrate 3g 1%
Dietary Fiber less than 1g 2% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 2g Sugars Og Numero
- - de
Protein 1g Protein less than 1g calorias
Vitamin A 2% - Vitamin C 0% Vitamin A 0% = Vitamin C 0% ahorradas:
Calcium 0% - lron 0% Calcium 2% = lron 0%

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.



Ensalada dezpollo (col) y tomée

1/2

1/2

repollo pequefiogortado en titas inas 1. En una ecipiente gande mezdar el

_ _ repollo, los tomaes y los rabanos.
tomdes medianos;ortados en cubitos

2. En oto tazén medar el resto de los
ingredientes y vidalos sobe las
verduras.

taza de rdbanos en tajaditas
cucharadita de sal
cucharaditas de aceite de
cucharadas de vingre de aroz (o jug de limén)
cudharadita de pimienta mgea

cudharadita de pimientaoja

cucharadas de cilandrfresco picado

Sugerencia rapida

Sirve: 8 porciones A su familia le encantara esta
Tamario de la porcién: 1 taza sebrosa ensalada. La pequena
Cada porcién proporciona: cantidad de aceite de v,
Calorias: 41 vinagre de aroz o jug de

limén, hierbas fescas y
especias le afiadenbss pero
pocas calorias.

Grasa total: 1 g
Grasa saturada: menos de 1 g
Colesterol: 0 mg
Sodio: 88 mg
Calcio: 49 mg

Hierro: 1 mg

A
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sesion (

Goce con su familia de comidas
saludables para el corazon

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido como:

m Planear y preparar comidas latinas tradicionales de manera que sean saluc
para el corazon.

m Escoger alimentos para una alimentacion saludable para el corazon usand
pirdmide de los alimentos para los latinos.

Materiales

Para realizar esta sesion usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida
m Un juego de tazas para medir (1 téZataza,l/4 taza)

m Pizarron y tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta adhe

Hojas para entregar

Entregue a cada uno de los participantes estas hojas durante la sesior

m Escoja una variedad de alimentos saludables para el corazén (pagina 148)

m El tamafo de las porciones (de la sesioropeiona) (pagina 130)

Sesion 6: Goce con su familia de comidas saludables para el cord 3R



m La piramide de alimentos palos ldinos (pagna 149)

m Receta de la sopa de alboratig(pagma 150)

Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesiéon
1. Biernvenida
2. Repaso de la sesion de la semana ater
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Coma una ariedad de alimentos saluaas paa el coazén
2. La comida léina
3. La pirAmide de alimentos patos ldinos

4. Coma de manarsaludhle paa el coazén con la piramide de alimentosaar
los lainos

5. Receta de la sopa de albératig
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impeantes de hy

Cierre de la sesion
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Introduccién de la sesioén

1. Bienvenida

m Reciba codialmente a los paticipantes que ligan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Diga:
En la Ultima sesion lamos de cdmo étar de tener un peso sallbta

m Preguntelo siguiente:

P: ¢ Alguno de ustedesecuerda por qué es impotante perder peso o
mantener un peso saludale?

R: Si tienen solepeso,coren masiesg de tener emimedades del cazon,
derame cegbral, presion atenal alta,colesteol alto en la sang y
algunos tipos de cancer

P: ¢ Cudl es la manea mas saludéle de peder peso?

R: La manea mas saludde de peder peso es comer @mones mas
pequefas de unanedad de alimentos con bajo contenido thsg y
calorias.También es necesarhacer mas actidad fisica.

P: ¢CoOmo auda la etiqueta de los alimentos a las psonas que estan
tratando de peder peso?

R: La etiqueta de los alimentos les hadeesal tamafio de la poén y el
namepo de calorias que fi@n una pamion.

m Diga:
Al final de la dltima sesion ustedesmetieon hacer alg paa ayudates a
mantener o a alcanzar un peso sdiledlg Qué es lo que andubien? Si
tuvieron algan poblema,¢,como lo esolviepn?
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3. Acerca de esta sesion

m Diga:

La sesion de hoes acara de la impdancia de comer unagedad de
alimentos saludaes paa el coazon. Duante esta sesiompreenderan a:

e Escaer una aredad de alimentos patener un cazén sano.

* Reconocer cuantas miones dberan comer de cadaupo de alimentos.

La sesion en accion

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Coma una variedad de alimentos saludables para

el corazon

m Pregunte:

¢Por qué es impadante comer unaaviedad de alimentos saluaas paa el

corazon?

Nota: Dé a los pdicipantes 5 mintos paa responder Esciba las espuestas de los
patticipantes en un pizadn o en una hojargnde de pael pgyada a la pa&d con cinta
adhesta. Agregue las espuestas quéegfiran a continacion si los pdicipantes no las

mencionaon.

« Hay que comer unaaredad de alimentos
con bajo contenido de@sa,grasa
saurada,colesteol, sal y sodio y calorias
que gudan a tener un cazdn sano.

« Ningun alimento puede pporcionar todos
los rutrientes en la cantidad que el quer
necesita.

/

\

Mas informacion

Los alimentos que comemo
proporcionan,entre otios,
los siguientes uitrientes:

Carbohidatos
Proteinas
Grasas
Vitaminas
Minerales
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2. La comida latina

Nota: En esta sesion los pi@ipantes tendran que pensar en los alimentos que comen.
Algunos de los alimentosyforitos de la comida tana tradicional son my rutritivos.
Algunos pldos pueden gpamarse de manerque esulten mas salubies paa el coazon.

m Pregunte:
¢,Cuadles son algunos de los alimenttinda tadicionales?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 mirios paa responderEsciba las espuestas en un
pizardn o en una hojargnde de peel pggada a la pad con cinta adhes.

m Diga:
La comida lana tradicional tiene unaanedad de alimentosutritivos.
Estos son:

* Pan * Fruta

» Tortillas de maiz « Camey aes

* Frijoles e Leche
e Arroz  Queso
» Verduras

m Diga:

Los frijoles son una p& impotante de la comidatiaa. Cuando se comen
junto con aroz o con taillas de maizson una bena fuente de pteinas. Son
una fuente tanuena de mteinas como la cae, las aves o el pescado. Los
frijoles son mas batos que la care Pero tenemos que tener cuidado con la
manea de peparaios. Si cocinamos aefreimos los fijoles con mantecdpcino
0 canes con gasatendran masmasa sturada,calorias y colestet.

m Diga:
Algunos ldinos han adoptado habitos en la margs cocinar y comer que
pueden llgar a poblemas de salud como enihedades del cazdn. ¢Pueden
dar algunos ejemplos de estos habitos?
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Nota: Dé a los wluntaios unos 3 mintos paa responderAgregue los habitos siguientes
si nadie los ha mencionado:

« Cocinar los alimentos con demasiadasg,como manteca de @ 0 manteca
vegetal (shotening).

« Comer a mendo alimentos ftos, como fiijoles refritos, pollo frito, tacos fitos y
queso fito.

« Comer alimentos con alto contenido dasa,como p@as fitas,cames gasosas,
quesos y @mas con alto contenido deagatortillas de haina y dips.

« Comer alimentos con alto contenido de calodas)o bbidas @seosagasteles,
dulces y bocolde.

« Comer menos frta, verdura, tortillas de maiz y fjoles.

3. La piramide de alimentos para los latinos

m Diga:
Podemos dar algunos pasosgarejoar la manea en que comemos ylsaear
aun nuestas comidas &dicionales. EI pmer paso consiste epr@nder qué
alimentos dberemos comer mas a mato. El sgundo paso espeender qué
cantidad de estos alimentosdemos comer cada dia.

m Muestre el dilujo educaivo 6-1. (Durante todo el tiempo que aur q)/
esta actiidad manteng a la vista la piramide de los alimentos.) N

DIBUJOS
EDUCATIVOS

m Diga:
La piramide de alimentos @alos ldinos es un instrmento Util pues oesta
tanto los tipos como las cantidades de alimentos doent®s comer

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia déLa piramide =
de alimentos parlos ldinos” (pagna 149) y una copia de la hoja l
“Escoja una ariedad de alimentos saludles paa el coazén”(en la 5y
pagna 148). Repaselos gupos de alimento$as iecomendaciones
sobe el tamaio de las poones y los tipos de alimentos que unaspea dbe
comer cada diaSefaleel dibujo educéivo 6-1 con cadargpo de alimentos
mientras da la xplicacion.
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m Haga las siguientes pguntas:Después de cadaspuestdgvante la taza par
mostar las medidas que ecespondan.)

P: ¢ Cuanto es una parion de \erduras cocidas?
R:1/2taza

P: ¢ Cuanta lete o cuanto pgur se considea una porcion?
R: 1 taza

P: ¢Pueden dar un ejemplo de una paion del gupo mas gande de la
piramide de alimentos paga los ld&inos?

R: El grupo del panlos ceeales y las pastas es el mésngle
1 rebanada de pad, onza de ceal,6 1/2 taza de apz o pasta

P: ¢ Cuanto es una parion de fruta?

R: Una manzandhanana o nanja mediana; &2 taza de futa cuda o en
lata; 6 3/4 taza de jugde futa.

m Muestre el dibujo educaivo 6-10. Sefaleada gupo de
alimentos mienats da la eplicacion. Diga:

DIBUJOS
« Coma mas paiones de los alimentos situados en ldgar ENSINES
inferior de la piramideHaga de ellos el centrde sus comidas.
El pan,los ceealesgl aroz,las pastada fruta y la werdura tienen menos
grasa,grasa sturada y colestei.

« Coma menos poiones de los alimentos situados en ldeaupeor de la
piramide Escoja aredades con bajo contenido o nada @esg,como lete
sin gasa (des@mada) o pocargsa (1%)yogur y quesos con bajo
contenido o nada dedapa,cortes de care con bajo contenido deaga,
pescadoaves sin el pellejdirijoles, huesos y rueces.

* Las yemas de hue tienen alto contenido de colestel_as daras de
huevo no tienen colestel. No coma méas de cuia huevos por semana.
Para cocinar u harear use laras de hueo o un sustituto de los hues.
Por ejemplo,dos daras de hueo equvalen a un hue enteo.

» Use aceite ym@sa solo en pequeinas cantidades. Coma menos dulces. Los
alimentos de estegpo contienen magasa,grasa sturada y calorias.
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Pruebe adeezos y myonesa con bajo contenido o nada oesg.

» Los circulos indican la iasa pesente endrma naural o agregada en los
alimentos (como los alimentostéis). Los trangulos indican los azUcs
agregados en los alimentos.

4. Coma de manera saludable para el corazdon con la
piramide de alimentos para los latinos

m Diga:
Esta actridad es pa grender a usar la piramide de alimentosapescger
alimentos saludaes paa el coazon.

Nota: Esciba el desguno deVirginia en el pizaidn o en una hojargnde de
papel p@ada a la pad con cinta adhes.

m Pregunte:
¢,Cudl es elmipo de alimentos a que pamece cada alimento? ¢Qué cambios
contiibuirian a que el degano deVirginia fuela mas saludde paa el coazéon?

[ Ejemplo de un desayuno )
El desayuno de Grupo de Tamafio de | Una mejor
Vir ginia alimentos las porciones| eleccion
Huevo frito Grupo de la care con 1 huevo Huevo pasado porgua
bajo contenido dergsa, (escal&do o tibio) hueo
aves,pescadofrijoles duro 0%/4 de taza de
secosnueces sustituto de hue

(revuelto sin gasa)

Tocino Grupo de la care con bajo| 3 tajadas Tocino con bajo
contenido de gasa,aves, contenido de igasa
pescadofrijoles secos,
huevos y rueces

Tostada de panldnco| Grupo del pan 1 rebanada Tostada de pan ingeal
Mantequilla Grupo de las sas y 1 cudamdita | Margarina o jalea
dulces
Jugo de naanja Grupo de las fitas 3/4taza iUna eleccion xcelente!
Café con lebe entea | Grupo de la lebe, yogur | 1 taza Café con lebe sin
0 queso o con bajo grasa (desemada)
contenido del gasa o sin
\_ grasa )
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Esciiba sus sugrencias en el pizadn o en la hoja de pal al lado de los
alimentos que se estaemplazando.

m Diga:
Para comer menosrgsa,grasa sturada,colesteol, sodio y calorias)sted
debera:

» Elegir la mayor pate de los alimentos de losupos de alimentos que se
hallan en la pae inferior de la piramide

» Reducir las tpasasaceites y dulces.

» Escaer productos lacteogdeezs paa ensaladas y iganesa con bajo
contenido o nada ded&sa.

* Escaer cotes de care con bajo contenido deaga. Caar la gasa visile
de la cane

* Quitar el pellejo de lasvas antes de conias.
* No comer mas de ctra yemas de hu® por semana.

» Leer las etiquetas de los alimentosgpascger alimentos con menor
contenido de isa,grasa sarada,colesteol, sodio y calorias.

m Diga:
Pongan la piramide en la puerdel efrigerador paa que lesyude
a comer de manarsaludble paa el coazon.

%?‘a

RECETA

= Receta de la sopa de albondigas

Nota: Con esta actidad se dara optunidad a los péicipantes de mbar
en la casa unaceta saludae paa el coazoén. &
\=—
.. ) VOLANTE
m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de laeceta

de“Sopa de albond@s” que garece en la paga 150.Traten de pepamara

esta semana en su casa.

m Diga:
Este pléo contiene care con bajo contenido deaga y unaariedad de
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verduras.También esta sanada con mchas hierbas y especias y s
una
pizca de sal.

Promesa semanal

m Diga:

Les pido que esta semana se camm@tan a hacer una cosa c@tarpaa comer
una\ariedad mas igande de alimentos saludes paa el coazon. (Dig a los
paticipantes qué mmesa ha héo usted).

Nota: Pida a los paicipantes que cuenten en detalle qué piensan.Hamezjemplo si
los paticipantes dicen quean a comer masewuras,pidales que le dan como planean
hacelo. Piense en estos dos ejemplos:

« Llevaré unas zanahas y @io cotados en tzos al tebajo paa comer como
bocadillos.
» Agregaré al cezal pasas y bananas.

Diga:

Hablaremos acera de los@sultados de su@mesa en la proxima sesion.

No olviden de cumplir las pmesas de hacer mas waictad fisicareducir la
grasa sturada,el colestenl y el sodio en la alimentacién y mantener un peso
saluddle.

Repaso de las puntos mas importantes de hoy

m Diga:
Repasemos aharlo que hemospaendido hg.

® Pregunte:

P: ¢Qué es lo saludale para el comzén en la comida léna tr adicional?
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R: La comida l&éna tradicional poporciona una &riedad de alimentos con
bajo contenido dergsa y sodiocomo el pan y tdillas de maizfrijoles,
aroz, verduras,fruta, aves,pescado y mductos lacteos.

P: ¢Qué alimentos dbemos comer en menor cantidad?

R:+ Los alimentos con alto contenido dasp,como fijoles refritos o
pollo frito, cames gasosasguesos con alto contenido dega

* Los alimentos salados como lagpipas y tostaditas thips”

» Los alimentos con alto contenido dasp y de azlcar como pasteles,
galletitas y tocolae

* Los alimentos azucados como camelos y gseosas (sodas)

P: ¢ Cbmo puede usase la pirAmide de alimentos paa planear comidas
saludables para el corazon?

R: Use la piramide de los alimentos @dos ldinos paa escger alimentos
con contenido mas bajo deaga,grasa sturada,colesteol y sodio de
cada uno de los cincaupos de alimentos ioicipales. La piramide de los
alimentos también da la cantidad de alimentos que uno necesita de cada
grupo, cada dia.

P: ¢Por qué es util sder cuantas poriones déera comer de cada gupo
principal de alimentos?

R: Porque le guda a conocer la cantidad de alimentos que necesita comer
cada dia. Leyaida a conwlar la cantidad de calorias que come

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir o ¢Qué comentams me pueden dar acerde la sesion?
Espep veros otia vez en la proxima sesion. En la proxima sesidhanan
como comer de margesaludble, aunque se dispoagle poco tiempo y diner

Nota: Reflexion para el presentador de la sesiénPiense en la sesion deyho
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Escoja unaanedad de alimentos saludas paa el coazon

Pan, cereales pastas, v Tortillas de maiz comun o ddgo enteo sin gasa,palomitas de
arroz maiz simples.
(6 a 11 poriones*) v Pan cotado en eébanadas (intgral, de centeno olanco)
Panes pa sanwiches,panecitos pa las comidaspita bread”,
“English nmuffins”, bagels”
v Galletas sin sal y con bajo contenido das@ (como lasajletas
graham) y petzels sin sal
v Cerales cocinados calientes (no instantaneos)
v Pastas (comodeos,tallarines conunes)
Fruta v Jugos de futa frescoscongelados o en ta
1 *
(2 a 4 pociones®) v Fruta frescacongelada.en laa o seca (como reamjas,toronjas
(pomelos) bananagjanzanasnangs, pifias,sandiaspapaya
(lechosa),duraznos codktail de frutas)
Verduras v Verdura frescacongelada o en ka sin @regado de sal (como maiz,
(sin agregado de gasa) habichuelas erdes,zanahoias, repollo, tomées,yuca,platanos
(3 a 5 pociones*) verdes,pgpa, nopalesgalebazasprocoli)
v Frijoles, arvejas y guisantes secos cocinados**
Leche, yogur y quesos v Leche sin gasa (desemada) y con bajo contenido dasp (1%)
ﬁgg;)gjg gcgg;en'do 0 v Yogur sin gasa o con bajo contenido desa —
(Elija estos con mésdcuencia) | ¥ Quesos con bajo contenido desgp y sodio \/\\@ /
i * O« pgur
(2 a 3 pociones*) \\/\
Carne con bajo Pollo o pavo sin el pellejo
contenido de gasa, Pescado
aves,pescadofrijoles _ _
secoshuevos y rueces Cortes de care con bajo contenido deaga. Care de es:lomo,
(2 a 3 pociones®) solomillo, espaldilla,came molida condra bajo contenido dergsa.
Came de cato: paa, solomillo,lomo, jamén con bajo contenida deaga
v Frijoles y avejas secas (comaijles o hdichuelas ngros,rosados,
rojos, blancos,garbanos, gandules)entejas y arejas patidas)
v Huevos (no comer mas de £€mas por semana)
v Nueces
Grasas y aceites v Margarina (liquida,blanda,en bara o dietética)
(Us%sglo fn pequenas v Aceites (como aceite de canataaiz,alazr, oliva, mani (cacahua)
cantidades®*) 0 sésamo)
Dulces v Dulces o glosinas congladas (paletas de jog de futas
(No los escoja a mewlo si congeladosyogur conglado,sorbete de frtas)
ijta cwdandé) sutpeso. v Tortas y @lletas (bizcolto Hanco de ara de hueo, galletas de
9;1”03 p‘fe ien tener higo, galletitas con saor a jendpre, galletitas de ginilla 0 en brma
muchas calorias.) de animales)
v Carmelos (dulces deogna,caramelos durs)

* El nUmeb de pociones adecuadaspmiEnde del nimerde calorias que usted necesita. Esto se basa en sse&da@mafio y en la
cantidad de aatidad fisica queealiza.
** | os frijoles, avejas y lentejas secos cocinados pueden cntamo una poion en el gupo de la care y fiijoles o en el gupo de las

verduras,pem no en ambosrgpos.



La piramide de alimentos [@alos ldinos

Simbolos

e Grasa (pesente endrma naural y agregada)

v Azlcaes @gregados)

La gasa y los azlcas @regados en los
alimentos povienen de los otrs gupos—
como los quesos o helados deigp de la
leche o las ppas fitas del gupo de las
verduras—también puedengenir del
grupo de la cpsa y azlcas.

Grasas y dulces
(Usar solo un poquito)

Grupo de la carne con
bajo contenido de
grasa, aves,
pescado, frijoles
secos, huevos

y nueces

(2-3 pociones)

Grupo de la leche,
yogur y queso

(Elija los bajos en
grasa con mas
frecuencia)

(2-3 pociones)

Grupo de las
verduras

(3-5 pociones)

Grupo de
la fruta

(2-4 pociones)

Grupo del pan, arroz, cereales y pasta
(6-11 pociones)
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Sopa de albondas

cudharada de duote (annt) 1.
hoja de lauel

tazas degua

cebolla pequena ctadita

taza de pimientoerde cotadito

cudharadita de grbduena (menta)

libra de came de pollo molida

libra de came de es molida baja enrgsa
tomaes pequefios caditos

cucharadita de orégno

cucharadas de hima de maiz instantanea 3:
(masa hana)

cudhaadita de pimienta gea

dientes de ajo mhacados

cudharadita de sal

zanahoias medianas ctaditas

chayote mediano picadito

tazas deepollo picadito

tallos de @io picaditos

paquete de 10 onzas de maiz @ado
calabacitas (zudaini) medianas cdéaditas

taza de cilantr picado

En una cacela gande mezdar el gua,
achiote, hoja de lauel, mitad de la
cebolla, pimiento \erde y1/2 cuchamdita
de yerbaduena. Hacer heir.

En un ecipiente mezdar la cane de
pollo y de cane molidaa otra mitad de
la cebolla, tomae, orégano,haiina de
maiz,pimiento,ajo y sal. Mezlar bien.
Formar albondigs de 1 pulgda de
tamafo. Bner las albondis en el gua
hirviendo y bajar el fugn. Cocinar a
fuego suae por 30 a 45 minos.

Anadir las zanahas, chayote, repollo

y aoio. Cocinar a fugo suae por 25
minutos.Afadir el maiz y las catecitas
y cocinar por 5 mintos mas. Sacar las
hojas de lawel. Aderezar con cilant' y el

resto de la grbaduena. @

= /=
—/

Sirve: 8 porciones
Tamafio de la porcion 11/4 tazas
Cada porcién proporciona:
Calorias: 161
Grasa total: 4 g

Sugerencias rapidas

variedad de grduras. Se usan
hierbas y especias @adale mas
sabor. Lleva solo una pequefia
cantidad de sal.

Con la cane de pollo molida y la Sodio: 193 mg
came de es molida baja enrgsa se Calcio: 47 mg
reduce la cantidad deagsa de esta Hierro: 2 mg
sopa. La sopa también contiene ura

Grasa saturada: 1 g
Colesterol: 31 mg




S e sl on

Coma mas saludable por su
corazon—aun cuando tenga poco
tiempo o dinero

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:

m La forma de preparar rapida y facilmente los alimentos y algunas sugerenc
Utiles para la hora de las comidas.

m Como comer de manera saludable para el corazén.

m Como ahorrar dinero en la compra de alimentos.

Materiales

Para realizar esta sesion usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida
m Ejemplos de publicidad de productos de alimentos en reyggtiapnal)
m Pizarron y tizas o varias hojas grandes de papel, marcadores y cinta adhes

m Lapices
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Hojas para entregar

Entregue a cada uno de los péicipantes estas hojas duante esta
sesion:

Sugerencias pa las &milias ocupadas (péma 166)

El dilema de RosdJna histora de la vidaeal (pagnal67)

Sugerencias pa comer afuexr de manex saludbale paa el coazon (pama 168)
Sugerencias pa ahorar dinep (pagna 169)

Lista de compas (paga 170)

Receta de cazuela de waren un dos pords (pagal7l)

Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesion

1.

2.

3.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anter

Acerca de esta sesion

La sesidén en accion

1.

2.

Coma de manarsaludble paa el coazon cuando dispone de poco tiempo
A. Dias nuy ocupados

B. Sugerencias pa prepamar comidas rapida y facilmente

C. Cuando se come afuser

Ahorre dinep en la comm de alimentos
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A. Sugerencias pa ahorar dinep
B. Pulicidad de los alimentos

C. Receta de cazuela de maren un dos pords
Promesa semanal
Repaso de las puntos mas impdoantes de hy

Cierre de la sesion
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Introduccion de la sesiodn

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Reciba codialmente a los paticipantes que ligan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Pregunte:
¢, Como les & con la ppmesa de ifair en la alimentacién unaavedad de
alimentos saludaes paa el coazon? ¢Qué es lo que andibien? ¢ Quélase
de poblemas tuvieon (como eledas a los cambios o lalta de interés de la
familia)? ¢Qué hicien parn resoher estos mblemas?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 4 mirios paa que gpresen sus comentas.

3. Acerca de esta sesion

m Diga:
Hoy vamos a prender como comer de maaeyaludbale paa el coazén—aun
cuando disporan de miy poco tiempo y un psupuesto limitado. Dante esta
sesion ustedegpeenderan:

 Manems rapidas y faciles degmamar comidas saludides paa el coazon.
e CoOmo comer de maresaludble cuando coman afuser

¢ Como compar los alimentos que larilia necesita y el psupuesto
pemite.

e COmo la pubcidad puede haceos cambiar lo que acosturabros a
comp@r por cosas que cuestan mas o que no necesitamos.
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La sesién en accién

................................................................................................................................................................................................................................................

1. Coma de manera saludable cuando dispone de
poco tiempo

A. Dias muy ocupados

Nota: Muchas pesonas tienen poco tiempo pdracer las comas,preparar la comida y
limpiar después de comdtsta sesionyaidara a los pécipantes a comer de maaer
salud&le paa el coazdn,aun cuando estémparados.

m Diga:
Muchas pesonas estan my ocupadas y een que no tienen tiempo paromer
comidas saludaes paa el coazon. Estas psonas tal gz:

* No toman el desaino ni el alnnero y comen una sola comidaagde por la
noche

 Coman afuea vanas \eces por semana
« Compen alimentos en cajas o instantaneos o alimemtqeepardos

« Compen alimentos en maquinas dispensadate alimentos énding
madines)

m Pregunte:
¢, Qué comen cuando no tienen tiempa@ gacinar?

Nota: Dé al gupo unos 5 miatos paa responderEsciba las espuestas en el pizan o
en una hojagnde de pael p@ada a la pad con cinta adhe&.

m Diga:
Cuando se come deiga genealmente se comen alimentos con mas alto
contenido de iasa,sodio y calorias. & ejemplo,comemos bocadillos y
golosinas y dulces de una maquina dispensaderalimentos o sdlichas
(hot days) y paas fritas en unestauante
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m Diga:

La gente suele comer estos alimentosgperson faciles de congro rapidos
de pepamr. Cuando se estdparado el shor pobalemente no sea tan
importante Estos alimentos pueden tener alto contenidarasagsodio y
calorias.

Diga:

Es pobable que también coman miones mas mndes con alto contenido de
grasa y calorias cuando noyizempo paa pieparar plaos paa acompariar
como ensaladaserduras o aroz.

B. Sugerencias para preparar comidas rapidas y faciles

Nota: Esta pae de la sesion leyada@ a que piensen distintas magede peparar
comidas en menos tiempo.

Diga:

Las pesonas por lo comun encueanrtrque estan demasiado cansadass par
preparar el tipo de alimentos que les gustaria que comandid. Necesitamos
aprender algunas marse de ahaar tiempo (simplitar la peparacion).

Entregue a cada uno de los péicipantes una copia de las S
“Sugerencias pa las amilias ocupadasin la pama 166. Q’)/

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Nota: Muestre el dikujo educaivo 7-1mientas epasa‘Planee sus

comidas”y“Use una lista parlas comms”. Muestre el dikujo =
educdivo 7-2mientras epasa‘Cocine por adelantado”.Pida a l
voluntaros que lean enoz alta las sugrenciasuna a la z. Deje que VOLANTE.

los paticipantes hgan comentaos a medida que se leen lasemegcias.

Pregunte:
¢ Les pagce que estas seigncias son dificiles de gair?

Nota: Dé a los pdicipantes 3 a 5 mirtos paa responder
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Actividad en grupo

Nota: Esta actridad en gupo gudara a los pécipantes a @ar y pensar
maneas paa que la&milia goce de comidas saluolas paa el coazon
cuando el tiempo es limitado.

m Divida a los paticipantes en gupos mas pequefiode unas &s a
cudro pesonas cada undDé a los paticipantesla hoja“El dilema k
de RosalUna histora de la vidaeal” (pagna 167). =

| —

VOLANTE

m Diga:
Voy a leer una situacion de la vidzat. Piensen de qué maadRosa podria
resoher el poblema.

4 )

El dilema de Rosa

Rosa esta casada y tiene dos hijmmy de 7 afios de edad yatte 10 afios.
Tomés,su maido, trabaja de lunes a viees en una compafia de constion.
Tomas sale de su casaaral tiabajo a las 6:30 de la mafiana y vieedvsu casa
a las 4 de la tde Rosa tambiéndbaja de lunes a viees en unastauante

Sale de su casa a las 10 de la manaegrgga a las 7 de la t Todas las
noches Rosa @pama la cena de lafmilia después de tar del tabajo. Mudhas
veces esta demasiado cansada pacinarde modo que a medo compa en el
camino a su casa una pizza coppmoni, hamhurguesas y gaas fitas, o pollo
frito.

Rosa nota que toda larhilia esta aumentando de peBomas quies que Rosa
prepare las comidas tanas tadicionales. Rosadta de que su malo la gyude
con la cenapelo él también estd my cansadoAdemas,Tomas piensa que la
mujer es quien dee cocinar

\_ J

m Pida a cada uno de los pequefiosgpos que discutarde qué manerRosa
puede aggurarse de que swamilia coma de manarsaludble paa el coazén.

Nota: Dé al gupo unos 5 miatos paa que pesente sus segncias.
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m Pida a una pesona de cada gupo que pesente las s@gencias del gupo a los
demas. Sino segsentamn, agregue estas ideas:

Rosa podria cocinar dos @$rcomidas dante el in de semana y gudaulas
en el conglador

Su mardo podria gudata poniendo en el hoo las comidas gudadas en el
congelador o peparadas la ndae anteior.

Podrian eunirse \anias familias y compair las comidas.
Sus hijos podrian ar y secar los ptas paa ayudaia.

De ez en cuanddrosa podria comar pollo asado en lag de pollo fito o
hamhurguesas y paas fitas,0 podria com@r una pizza egetaiana en lugr
de pizza con cae

C. Cuando se come afuera

Nota: Esta actridad ensefiara a los fiaipantes a esger comidas saludites paa el
corazdn en losastauantes que sien comidas rapidas.

m Pregunte:
Cuando comen fuarde casa;,addnde an?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 mirios paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de pzel pgyado a la pard con cinta adhes&.

m Diga:
Muchas pesonas comen emstauantes que sien comidas rapidas ppre:

Sirven rapido la comida.

La comida es ¢aosa.

La comida es mas laa que la de los ais lestauantes

A los nifios les @maen las comidas y juguetes especiales.

Pueden tener un lag paa que juguen los nifios.
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m Diga:
La comida rapida puede tener mas alto el contenidoada godio
y caloriaspero ustedes pueden gleen el menud alimentos con
contenido mas bajo deaga,sodio y calorias. Muestre el dikujo
educdivo 7-3. Manteng@lo a la vista mien&s epasa el glante

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hoja —
“Sugerencias pa comer afuer de manexr saludble paa el coazon” l

, - |

(ver la pagna 168). VOLANTE

m Pida a wluntarios que lean enaz alta las sugyencias del elante

m Diga:
¢, Se les ocue alguna ot idea paa escger comidas saludides paa el coazon
en un estauante?

Nota: Dé a los pdicipantes 2 a 3 murtos paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de peel pgado a la pad con cinta adhes.

2. Ahorre dinero en la compra de alimentos

A. Sugerencias para ahorrar dinero

m Pregunte:
¢, Qué hacen ustedes pahorar dinep en la comm de alimentos?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 miros paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de pael pgjada a la pad con cinta adhes.

m Entregue a cada uno de los pécipantes una hoja de las =
“Sugerencias pa ahorar dinep” (pagna 169). l >
Pida a wluntafos que lean enoz alta las sugyencias. VOLANTE

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hoja
“Lista de compas”. Diga: Ustedes pueden usar esta lista de
compmas cuandoayan al supanercado o bodga. Simplemente
marmuen o esdpan en el espacio eranco lo que quien compar.

VOLANTE
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B. Publicidad en la compra de alimentos

Nota: Esta seccionyaidara a los pécipantes a dae mejor cuenta de la maaan que
la pubicidad influye en las decisiones que tomen en la canaleralimentos.

m Diga:
La pulbicidad de la com@ de alimentos es una aafiad comecial de gan
impacto.

» Los avisos de pulicidad tratan de comencer a la gnte de que com@rmun
cierto producto.

e La pubicidad cuesta diner Se gstan miles de millones de dd@aren
la pubicidad de poductos alimenticios. Las g&Enas que coman los
alimentos—Ilos consumides—son quienes la gan.

» Los aticulos que @ciben pubcidad nacional gnealmente son mas s
gue los que liean la maca de la tienda y los que neciben pubcidad
nacional.

* La maoria de la gnte tiende a comar ewvases llamiavos y nowedosos.

» La gente especialmente lostiaos,tienden a compr siempe la misma
marca y a mendo compan un poducto aunque les cueste mas.

m Pida a los paticipantes que desdban los &isos de pulicidad que los han
llevado a comm@r un cieto producto.

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 mutos paa responder

m Repaselos diferentes temas de pliutidad que se emplean pague la gnte
compe pioductos alimenticios. (Muestio desdba un ejemplo de los siguientes
temas pulicitarios.)

Muestre ejemplos de temas plititarios sacados dexristas. (opcional)
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Son temas populaes de pullicidad:

La familia

Los ayentes de pulridad tratan de que ustedes usen @ducto que
promueven basandose en el amor que ustedes sienten pngia.fEs alg
gue da esultado con los tmos pogue la &milia desempeiia un imgante
papel en mestas vidas. Loswasos con el tema de larhilia suelen estar
dirigidos a las mijeres ldinas por ser ellas las que cuidan aalaifia.

La salud

Este tema se ceaten los afctos positios que el uso de ctes poductos
tienen en la saluda esultado pague las pesonas se pocupan por su
salud

La atraccion seual

Un producto que pymete aumentar laraccion sgual de quien lo use se
vende bien. Mugas pesonas quiemn ceer que ellas también seranresas
y aractvas si usan el pducto.

Humor
Una situacion diertida genealmente guda a la gnte a ecodar el poducto.

Apariencia
En los a&isos pulticitarios los alimentos tienen mejor aspecto que en la
realidad Se consigue asi que large quiea pobar el poducto.

Personas imosas

La pulbicidad emplea pasionas &mosas parvender un prducto.También
puede moséar un pesonaje econocido que usa elqaucto en un @grama o
pelicula de telasion.

Diga:

La pulbicidad puede ser util pque inbrma al pakico sobe los dierentes
productos que puede conaprPero los aisos también pueden Vlar a la gnte a
compir poductos que no necesitay puede compgr, 0 que cee que son
mejores de lo queealmente son.

Pregunte:
¢, Qué pueden gguntase ustedes mismos cuando estaramdo de decidir qué
marca compar?Dé a los paticipantes 4-5 miatos paa responder
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C. Receta de cazuela de carne en un dos por tres

m Entregue a cada uno de los p#cipantes una copia de laeceta de

Si nadie las hip, agregue estas peguntas:
1. ¢Hay un poducto menos carque sive paa lo mismo?

2. ¢He compado la etiqueta de los alimentos de lasdpictos con un Hculo
gue cuesta menos?

3. ¢Esty comprandolo paue viene en un lindo ease?

4. ¢ Esty comprandolo pajue el poducto dice que mejara mi garencia o
me gudara a peler peso?

5. ¢Esty comprandolo paue teng un cupon o esta eneatfa?
6. ¢, Lo necesitogalmente?

7. ¢Esta al alcance de mi bolsillo aun teniendo un cupén?
8. ¢Puedo espar hasta que esté ereda?

Diga:
Aun si ustedes quien compar macas de enombe, pueden todéa ahorar
dinero si compan los poductos cuando se eften en dita.

Qr

RECETA

“Cazuela de care en un dos pords” (pagna 171). Pidalesque
prueben este pla algun dia de esta semana.

Pregunte:
¢, Como puedeyadanos este pla a comer de mareisaludble paa el coazon
cuando tenemos poco tiempo?

Si nadie lo menciondagregue lo siguiente:
* puede hacee por adelantado y coglgise paa ahorar tiempo
» tiene nuchas \erduras

e tiene menosi@gsa pogue se escue la gasa de la cae después de cocisar
y No se le grega mas gasa mients se esta cocinando
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Promesa semanal 0

1=

a

—

m Diga: PROMESA
Les pido que se compmetan a hacer una cosa catampaa escger

alimentos saludaes paa el coazén cuando coman afaeo cuando coman de
prisa y coriendo la semana proxima. Rigqué cosa han de hacergpahorar
dinero en la com@ de alimentos.

Nota: Pidales que le d&mn en detalle qué piensan haé®r ejemplosi le dicen que
elegiran cietos alimentos menos a mafo cuando coman afepreglnteles con qué
los van a sustituirSi dicen que ahoardn dineo cuando comg@n alimentospidales que
le digan exactamente como planean hacer eso. Corsiggos ejemplos:

* Enlos sandiches usaré mostaza endugle mgonesa.

* Probaré un prducto de la maa del merado paa \er si le gusta a mamilia.

m Diga:
Recueden que deen contimar glicando lo @rendido en las odis sesiones y
gue sign tatando de cumplir las pmesas de:

» Realizar méas astidad fisica.
* Reducir en la alimentacién laaga saurada,el colesteol y la sal y el sodio.
« Mantener un peso saluae.

m Pregunte:
¢,Han enconédo alguna baera paa cumplir alguna de las@nesas que han
hedo?
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Repaso de los puntos mas importantes de hoy

m Diga a los paticipantes:
Repasemos aharlo que prendimos hg.

P: ¢Qué pueden hacer pa ahormrar tiempo en la preparacion de las
comidas?

R: e

Recibir yuda del esposo o compader

Preparar vanas comidas a laez y conglar algunas de ellas.
Hacer una cantidad masagde y arovedar lo sobante
Preparar los alnuerds la nobe anteior.

Aprender ecetas sencillas y rapidas.

P: ¢Qué pueden hacer pa comer de manea mas saludéle cuando comen
fuera de su casa?

R: e

Pedir sanaviches sin mgonesa o salsas (0 con bajo contenidoredea).

Pedir hamlrguesas pequefias sin ninggnegado o sandiches de
rosbif sin gasa o de pa en lu@r de sandiches especiales.

Pedir un ade¥zo con bajo contenido deasa paa la ensalada o lar
el propio.

Escayer ayua,jugo de fuuta o lete sin gasa o con bajo contenido de
grasa (1%) en luay de gseosas o tidos de lebe

Pedir pequeias poiones.
Escaer alimentos asados o a landé en lugar de fitos.
Quitar y no comer el pellejo del pollo.

Escmer pizza egetaiana y pedir que le poag menos queso.

P: ¢ Qué pueden hacer pa ahormar dinero cuando hacen las com@s?
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R:+ Planear las comidas de la semana y hacer las asmpn una lista.
» Usar una lista y no ir al meado demasiado a msato.
» Fijarse en losdsos de ofrtas de alimentos.
e Compiaar con menos éicuencia comidasaypreparadas.
e Compar solo la cantidad de alimentos quedanilia necesita.
* Hacer las comjas solo y cuando no temdnambe.
» Fijarse en ela&cibo paa \er si hg algun eror.

« Tratar de no comp@r en las pequefias tiendas (@mence sta@s) de
golosinasgaseosas y demagdiaulos de uso inmedia

* Probar las maras de la tienda y u¢as lo mas a mero posilbe.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir lyo ¢, Qué comentms me pueden dar acerde la sesion?
Espep verlos en la proxima sesion. En la proxima sesion bareasobe como
vivir sin el cigrrillo.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion.Piense en la sesion deyho
¢, Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambi6 ena pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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Sugerencias pax las &

Planee sus comidas

milias ocupadag #
1

Prepare comidas sencillas§

v Planee las comidas de la semana teniendd
cuenta los hanios de la dmilia.

Use una lista paa las compas

v Ahorre tiempo y diner yendo una/—/ﬂs
sola \ez al supenercado. Hga y LigtadeCOmPr \
use una lista parlas coms.

Comparta las tareas de
preparacion de las comidas

v Ensefie a swafmilia como hacer las congs
en el supanercado.

v Incluya a su esposo y a sus hijos en la
preparacion de las comidas y en la limpieza
después de comer

v Limpie mientas cocina — tendra menos que
limpiar después que taime de cocinar

v Compata con otos familiares o ecinos la
tarea de cocinaPor ejemplo,su familia
puede cocinar lo sigiente paa compaiir la
comida con ot familia.

Cocine por adelantado

v Cocine algunas cosas por adelantado (con
la salsa par macamnes). Use la salsa par
hacer otas comidas rapidas. Puedgegar
pollo o cane a la salsa y sérlo sobe
fideos o amoz.

v Comience a mparmar la comida la nde
anteror; por ejemplodeje mainar el pollo
en el efrigerador hasta el dia siguiente

v Empaque el aloero la nodie anteor.

v Prepar ensalada sigfente paa 2 dias.
Guade la ensalada grarada (sin gregar
adeez o tomae) en el efrigerador en una
bolsa plastica.

v Cocine dos 6 &s comidas en su dia léy
congele pate de ellas. Use la comida

Ty

ey Cocine las erduras al apor
y ase la care a la patlla.

v Use \erduras congladas sin salsas.

v Haga comidas en una caoé, como guisos
y estofdos.

v Use \erduras congladas cdadas (como
habichuelas erdes y zanaha@s).

Use el hono de micoondas par cocinar o
desconglar.

v Aprenda ecetas sencillas que puedan
hacese en menos de 30 miios.

. Use hierbas y especias

v Siembe cilanto, perejil o tomillo en una
maceta en laentana donde da el sol.

v Pique hierbas &scas y péraas en un
recipiente pa hacer los cubos de hielo.
Llene de gua y déjelos corgdar Guade
los cubos congjlados en una bolsa de
plastico. Uselos cuando necesite hierbas
frescas.

Tenga a mano hierbas secas. Una
cudharadita de hierbas secas es igual a 3
cudharaditas de hierbasdscas.

Tenga a mano bocadillos rapidos

v Pruebe estos bocadillos saluide:

e Yogur sin gasa o con bajo contenido
de gasa.

* Queso sin gasa o con bajo contenido
de gasa

yeal
ARR 69%- ‘
(I

07
» Pande tigo integral >

e Chips de tarlla
de maiz al haro

congelada los dias que no tengiempo de
cocinar



El dilema de RosdJna histola de la vidaeal

Rosa esté casada y tiene dos hijog) de 7 afios de edad yatte 10
afios.Tomas,su maido, trabaja de lunes a viees en una compaiiia de
constuccion. Tomas sale de su casagaral tabajo a las 6:30 de la
mafana y vuely a su casa a las 4 de lad&ar

Rosa también #baja de lunes a viees en unestauante Sale de su
casa a las 10 de la mafanagresa a las 7 de la tix Todas las ndees
Rosa pepama la cena de laamilia después de tiar del tebajo. Mudas
veces esta demasiado cansada pacinarde modo que a medo
compm en el camino a su casa una pizza c@p@eni, hamhurguesas
y pgoas fitas, o pollo frto.

Rosa nota que toda larhilia esta aumentando de peBomas quies
gue Rosa @mpare las comidas tanas tadicionales. Rosadia de que su
maiido la ayude con la cengerm €l también esta my cansadoAdemas,
Tomas piensa que laujer es quien dee cocinar

¢,Qué puede hacer Rosa?

Esciba algunas ideas que Rosa podrizbgr:
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Sugerencias pa comer afuer de manex saludble pae el coazon

Usted no tiene por qué dejar de comer en logstaurantes que siven comidas
rapidas para comer bien. A continuacion se pesentan algunas sugyencias paa
elegir las comidas mas saludbles para el corazon en algunos estaurantes.

Sandwiches

v Pida sandiiches sin mgonesasalsa tédmara o salsas especialesu@ye poner mostaza o y@nesa
con bajo contenido deaasa.

v Pida pequefias hamniguesas sencillas en lgde sandiches especiales.

v Pida sandiches de osbif bajo en tasa o de pa. Las ensaladas de pollo y daracon mgonesa
regular tienen alto contenido deaga.

v Escoja sandiches de pollo asado a la pha en lugar de sandiches de pollo fto empanizado.

Platos principales

v Escoja tacoslandos o tdillas de maizellenas de pollo o cae con bajo
contenido de @sa,verduras y salsa.

» Pida queso y ema &cida (sour eam) con bajo contenido deaga.
» Pida que le siran el queso y ema acida a un lado y use solo una pequefia cantidad

v Escoja pollo asado en lagde pollo fito. Quitele siemm el pellejo.

v Pida pizza ggetaiana con pimientogjongs o céolla. Pida la mitad de la cantidasjular de queso.

Platos para acompafiar

v Compata con oto una pequefa paon de ppas fitas en lugr de comer una poivn gande usted
solo.

v Pida que no legreguen sal a su poion.

v Pida una ppa al hono en lugr de ppas fitas.

* Pruebe cubir la pgpa con salsa oevduras.

* Pida que le s#an a un lado los adems con alto contenido deaga como salsa de queso,
crema acida o mantequilla. Uselas solo en pequefa cantidad

v Cuando coma ensalad@réguele solo aderms con bajo contenido de calorias y dasg. Si el
restauante no los ofrce lleve el sup. Puede compr bolsitas en algunos supercados. Pida que
le pon@n el adexzo a un lado y use una pequefa cantidad

Bebidas

v Escoja gua,jugo de futa o letie con bajo contenido deaga (1%) o sin
grasa (des@mada) en lugy de una gseosa o un kdo de lete

v Pida una gseosa pequerfisi,eso es lo que quebder

Postres

v Compe el tamafio méas pequefio dgyr conglado sin gasa en lugr de glletitas o pasteles.



Sugerencias pax ahorar dineo

Antes de ir al supemercado /

Usted puede aharar dinero cuando compa los alimentos. Sig estas sencillas s@gencias.

v

v

OFERTA

Planee las comidas @atoda la semana. Sanfiilia puede yudate a hacer un menu/,

lll’)recios =

. . ios]

Haga una lista de comas de acueo con el plan de comidas. @ﬁ <
I —

Fijese en loswasos de afrtas de alimentos. _

Use los cupones. Fijese en elipgico del doming y recote los cupones de los alimentos que

usted namalmente comgar o necesita. Pida a sus hijos o aamifiar que le yude Recuede:
con los cupones no alardineo si compa piroductos que no necesita. Comgarempe el
precio del aticulo del cupdn con el de los o¢raticulos que estan en el estante

Prepare alimentos hdws en casa en lagde usar losg/ preparados,como pldos pincipales
congeladostortas de panaderia,ensaladasaypreparadas.

Eleccion del supemercado

A4

Haga las compas en el superercado que offzca los prcios mas bajos pafos alimentos que
usted necesita. Puede ser una tienda distinta cada semana.

Recuede que las pequefias tiendas (que en inglés se llaoarenience sta@s”) genealmente
tienen pecios mas altos y menoanedad que los supmercados.

En el supemercado

v

Compe lo anotado en la lista. Si no usa la liptapablemente compr demasiado o comgr
cosas gue no necesita.

Ojo con los alimento&onvenientes”. La coreniencia puede
costar més. Los siguientes son algunos ejemplos:

» frijoles en laa
* la petiuga de pollo deshuesadas

* las \erduras ya cotadas

Compe frutas y erduras de tempada.

Compee solo la cantidad de alimentos quedmilia puede usancluso si una cantidad mas
grande cuesta menos.

En lo posilke, haga las compas solo. Losdmiliares 0 amigs pueden &tar de hacde compar
cosas que usted no necesita.

No haja las compas cuando teraghambe.

Fijese si ha erores cuando gaue en la cajaAlgunos supanercados le daran aliente aticulos
gratis si se eqwocan al colarle.
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Lista de com@s

Haga una lista de compas. Anote los alimentos que necesita parsus menus y
cualquier otro producto que se le hga acéado en la cocina.

Frutas y verduras

___Frutas frescas (como mangos,
manzanas, naranjas, pifas,
papaya (lechosa)

___Verduras frescas (como
repollo, lechuga, cebollas,
tomates, calabazas, apio,
espinacas, batatas,
berenjena, acelga, okro
(quimbombd) yuca, platano)

Panes,“m uffins”,

panecillos

___Pan, bagels, “pita bread”

___“English muffins”

____Tortillas de maiz

____Tortillas de harinas de trigo
con bajo contenido de grasa

Cereales,arroz, pasta,

fideos y @lletas

____*Cereales, listo para comer, 0
cocinados

___Arroz

___Pastas (fideos, tallarines,
macarrones)

___ *Galletas

___*Galletitas saladas, galletitas
de agua

___*Galletas “Graham”

___Otras galletas

“

Productos dervados de la

leche

____Leche sin grasa
(descremada) o con bajo
contenido de grasa (1%)

____Queso fresco sin grasa 0 con
bajo contenido de grasa

____Quesos sin grasa

___Yogur sin grasa o con bajo
contenido de grasa

___Margarina blanda o de dieta

___Crema &cida (sour cream) sin
grasa

____Queso crema sin grasa

__ Huevos

Carnes

__ Pollo

___Pavo

____Pescado

____Carne de res (bola de lomo o
lomo)

___Carne molida con extra bajo
contenido de grasa

____Lomo, pata, espaldilla de
cerdo

___*Carnes procesadas o carnes
frias con bajo contenido de
grasa cémo jamon 6
mortadela

____Frijoles (habichuelas) y
guisantes (arvejas, chicharos,
lentejas, garbanzos)

Articulos para hornear

___Harina

____Azlcar

____Aceite en aerosol (spray)

____Leche evaporada en lata sin
grasa (descremada)

__Leche en polvo sin grasa

____Cacao en polvo sin azlcar

____Polvo de hornear

Frutas, verduras,frijoles y

sopas en l&a

___Frutas enlatadas en
almibar o jugo

____Compota de manzana

____Tomates en lata (sin
agregado de sal)

____Salsa o pasta de tomate con
bajo contenido de sodio

___ Otras verduras en lata (sin
agregado de sal)

____Caldo en lata (sin grasa, con
bajo contenido de sodio)*

___ Otras sopas en lata*

___Frijoles en lata (sin agregado
de sal ni de condimentos)

Grasas y aceites
____*Margarina (liquida, blanda,

en barra o dietética)
___Aceite vegetal

Alimentos Congelados

___Yogur y otros postres
congelados sin grasa o con
bajo contenido de grasa

___Verduras congeladas sin
salsas

___Jugos de frutas congelados

Otros

___Hierbas y especias (como
orégano, comino, pimenton,
cilantro, perejil, chile (aji)
verde

*Use la etiqueta de los alimentos para escoger los que tengan mas bajo contenido de grasa, grasa saturada,

colesterol, calorias y sodio.



Cazuela de cae en un dos porgs

1/2

312
Ya
1/2

1a

11/2

1. Dorar la cane molida en una

satén y escuir la grasa de la
taza de deolla picada satén.

libra de came molida sin tasa

taza de pio picado 2. Afadir el esto de los
ingredientes. Med4ar bien.

taza de pimientoerde cotado en cubitos Cocinar a fugo modeado y

taza de tomas cotados en cubitos _ 1
Reducir el fugo al minimo y

cucharadita de sal dejar cocinar por 35 mirtos.
cudharadita de pimienta mea Sewir caliente
cudharadita de pprika
taza de arejas (hichars,guisantes) corgjadas
zanahoias pequefias c@adas en cubitos
taza de apnz cudo
Sirve: 8 porciones

taza de gua Tamafio de la porcion : 11/2 tazas

Cada porcion proporciona:

Calorias: 184
Grasa total: 3 g

Sugerencias rapidas
9 P Grasa saturada: 1 g

Colesterol: 15 mg

174

» Escura la gasa de la cae después de

cocinada par reducir la cantidad de Sodio: 125 mg
grasa y calorias. Calcio: 33 mg
Hierro: 2 mg

» Esta comida de un solo pdapuede
prepararse y conglarse duante el in
de semana/uelva a calentda cuando

tapar la saen hasta que hiea.
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sesiodn ““““

Goce de la vida sin el cigarrillo

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido:

m Como los cigarrillos causan dafio al fumador.

m Como el “humo de segunda mano” dafia a las personas que estan cerca di
que fuman.

m Sugerencias que pueden ayudar al fumador que quiere dejar de fumar.

m Maneras de pedir que no fumen a las personas que estan cerca de uno.

Materiales

Para realizar esta sesion usted necesitara:
m El manual y los dibujos educativ8sl corazon, su vida
m Pizarron y tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta adhe
m Un VCR y un monitor de televisgopcional)

m La telenovela o fotonovela “El gran partido: Rompa el habito de fumar”
(opcional)
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Hojas para entregar

Durante la sesionentregue a cada uno de los pé#cipantes estas hojas:

Como el habito de fumar puede calesalafno (pama 189)

Como el habito de fumar dafia a lobé&=y los nifios (paga 190)
El costo de fumar (p&ga 191)

Nuesta familia no fuma (paga 192)

Lista de pogramas locales pardejar de fumar*

Rompa con el habito de fumar (jrday 193)

Ayude a su ca@zon. Deje de fumar(pagnas 194 y 195) @mbién se encuemtr
en la guiaMas \ale prevenir que lamentarpagnas 22 y 23.)

*  Prepare esta lista por anticipado. Puede obten@mimdcion en el
depatamento de salud locad] hospital local o la dfaciéon local de la
American LungAssocidion (llame al 1-800-445-6016 @aevernguar el
nameno del afliado mas cerano a usted).

Nota: Pueden pedse postes (afches o caeles) paa esta sesion a famerican Lung
Associdion y al Naional Cancer Institute (llame al 1-800-4-CANCER).

Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesion

1.

2.

Biervenida

Repaso de la sesion de la semana anter

3. Acerca de esta sesion
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La sesidén en accion

1. La telenwela o btonovela“El gran patido: Rompa con el habito de fumash
la guiaMas \ale prevenir que lamentapaginas (opcional)

2. Informacion sole el habito de fumar

3. Como el habito de fumarexdta a los Heés y los nifios

4. Los jéwenes y el habito de fumar

5. El habito de fumar y su billeter

6. El humo de sgunda mano
A. Como el humo de genda mano puede daftaa usted o a los que lodean
B. Actividad de damdizacion acera del humo de genda mano

7. COomo dejar de fumar
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impoantes de hy

Cierre de la sesion

Sesion 8Goce de la vida sin el cgyrillo 175



Introduccién de la sesién

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Recibacordialmente a los p#cipantes que ligan a la sesion

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Diga:
En la ultima sesion amos de las gersas maners de ahaar dineo en los
gastos pa la comida. ¢Quién puede nomnbalgunas de ellas? & haciendo
una lista en el pizabn o en la hoja de pal a medida que los giipantes las
mencionen.)

Si no se mencionarn, agregue estas ideas:
* Planee las comidas de la semanagahas comps con una lista
* Fijese en loswasos de oéritas de alimentos
* Use menos alimentosypepamados
e Compe solo la cantidad de alimentos quedmifia necesita
e Haga las compas solo. Haglo cuando no termghambe
» Fijese si hgerores cuando gaue en la caja
* Recote los cupones de losqatuctos que usa

« Compe con menos étuencia en las pequefias tiendas que en inglés se
llaman*“convenience st@s”

m Pregunte:
¢,Como les & con la ppmesa de comer de maaeyaludhle paa el coazdn aun
cuando no teran nucho tiempo y dinar. ¢ Qué es lo que andubien? ¢Hubo
problemas? Si es asigué hiciesn paa resoherlos?

Nota: Dé a los pdicipantes 5 a 8 mirtos paa responder
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3. Acerca de esta sesion

m Diga:
En esta sesion blremos de la necesidad de no empezar a fumar y de la
importancia de dejar de fumdburante esta sesiop@nderan:

e Como el habito de fumar @agillos causa dafio al fumador

¢ Como el humo de genda mano causa dafio a laspeas que estan cer
de los que fuman

 Manems de pedir a las mEmas que no fumen cuando estacaele uno
* Manes faciles de dejar de fumar

m Pregunte:
¢, Cuantos de ustedes fuman e con un fumador?

m Diga:
El tabaco se usa deawas maneas:en ciarrillos, cigaros, pipas,tabaco paa
mascartabaco en pole (rapé) paa tomalo por la naiz o paa frotailo en las
encias. En esta sesiorblaaemos del habito de fumar eigillos pues esta es la
forma mas comun de usar ebémo.

La sesidn en accion

1. La telenovela o fotonovela “El gran partido:
Rompa con el habito de fumar”

m Muestre la telenwela“El gran patido: Rompa el habito de fumard, pida a
voluntaios que lean la neacion de la guidas \ale prevenir que lamentar
(pagnas 20y 21).
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2. Informacion sobre el habito de fumar

m Diga:
Hay muchas azones por las que uno nol@eempezar a fumar o por las que uno
debe dejar de fumaExplique esasamones.

* En los Estados Unidosuaren unas 400,000 (ctracientas mil) pesonas por
afio de erdrmedadesalacionadas con el habito de fumsto es mas de
1,000 (mil) pesonas cada dia. El habito de fumar es la causa de
aproximadamente una de cada cincoares.

» Los costos de lat@ncion de salud déda al habito de fumar ascienden a
unos 50 billones de doks por afio.

e Mas de uno de cada dtmhombes ldainos fuman (un 28 por ciento). El
numepo de nujeres ldinas que fuman es menor (1 de cada $eaun 17 por
ciento),perm este numer esta aumentando.

» Cualquien sea laazon por la cual las pgynas empiezan a fumar o la edad
en que empiezan a halgrcontinuaran fumando dedo a los eéctos de una
podepsa doga: la nicotina. La nicotina se encuemin todos los pductos
del tdbaco. Las peonas continian fumando poe se vueln adictas a la
nicotina. El ci@rrillo se cowierte en un habito. Las manas fumaran
algunas eces después se las comidas o cunado estan con las.amig

» jPuede danar a todos lo que lodean!

m Muestre el dilujo educaivo 8-1. Dig:

Hoy vamos a hialar aceca de lo que les puede pasar cuan q)
fuman.También wmos a hidlar sobe las distintas manas de N /
dejar de fumar o deyadar a un amig o familiar que quies eATDS

dejar de fumar

m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hoja —
“Como el habito de fumar puede calsatano”(pagna 189) y l
repasela informacion. VOLANTE.

Nota: Pida a wluntaros que lean enoz alta cada una de las swncias. Manteraa la
vista el dilujo educéivo mientas epase la inbrmacion.
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3. Como el habito de fumar dana a los bebes y los
ninos

m Muestre el ditujo educdivo 8-2. Pegunte: CeoER
¢,Ceen que las ojeres embazadas pueden fumar? Q?/

DIBUJOS
R: Las nmujeres embazadas no deeran fumar paue eso afctara NS
la salud y el bienestar delli® Tambien dberan paitarse de los

gue fuman deido a los dafios que causa el humo derrsga mano.

m Diga:
Muchas pesonas han oido que no agho que las ojeres embazadas fumen
0 estén akkdedor de otrs que fuman. ¢8an por qué¥Yeamos algunos de los
problemas que pueden ocuir

m Entreguela hoja “Cémo el habito de fumar dafia a lodbs y los %
—

nifos’en la pama 190.
VOLANTE

Nota: Pida a wluntaios que los lean erox alta,o0 recote cada uno de los e por la
linea de puntos. dga las tias de ppel en una caja o sondmo. Pida a los pécipantes
gue saquen una dirde ppel pan leefa en oz alta. Mientas epasa la hoja manteaggl
dibujo educévo a la vista.

4. Los jovenes y el habito de fumar

m Muestre los dihijos educdivos 8-3. Pegunte:
¢ Ror qué ceen que mchas pesonas empiezan a fumar cuando sol Eiies
adolescentes? Rase el dibjo educévo 8-3 paa mostar algunas de

las rmazones.

Si no se mencionanagregue estas azones:
* Los adolescentes queasT paecese a SuUs amas.
* Los jowenes fuman parpaecer mgores.

* Quieren ser como los psonajes que fuman en las peliculas o en la
television.
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» Los adolescentes estan bajo lduahcia de los\asos de pulicidad en
los que los fumades son @activos y sguros de si mismos.

» Tal vez quiean paecese a los pa@s u otos familiares que fuman.

* Algunos adolescentes fumaran sologolacer alg que sus pads no
guieren que hgan.

* Los jowenes hacen poco caso del dafio que puede Emushcigrillo o
piensan que No s&N a ergmar.

» Los adolescentes @nablemente se sientarraidos por laslaquetas,
somberos y demas @mios que ofcen las compafias dédéao.

m Diga:
Veamos algunos de lostda aceta de los jégnes y el habito de fumar

e En los Estados Unidos| habito de fumar cagrillos ente los joenes esta
aumentando.

e Las pesonas que empiezan a fumar cuando soen@s pobablemente
fumen duante toda su vida.

» Cuanto mas tiempo Me fumando una psonamas pobabilidad tiene de
desarollar los poblemas causados por el habito de fumar

* Los jowenes que fuman agillos también tienen mas @abilidad de pobar
otras dpgas,especialmente migmana.

m Diga:
Si ustedes fumartraten de no fumar delante de sus hijos. Nunca pidan a sus
hijos que les #&igan cigrillos o que le enciendan un eigllo. Cuando les pide
esas cosas puede estar diciendoles que esta bien que ellos fumen.

5. El habito de fumar y su billetera

m Diga:
El habito de fumar cuestautho también de cérmanea.Veamos algunas de
las cosas que un fumador podria caan@on el diney que @sta en cigrillos.

m Entregue y repasela hoja“El costo de fumar{pagna 191). <
=
VOLANTE
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6. El humo de segunda mano

A. Como el humo de segunda mano puede causarle dano a usted o
a los que lo rodean

m Pregunte:
¢,Qué han oido aa= del humo de geinda mano?

Nota: Dé a los pdicipantes 3 a 5 mirtos paa responder

m Diga:
El humo de sgunda mano es el humo que usted inhala dalrdlg de otra
persona. Aun los que no fuman pueden sufi estan cexa del humo de
sggunda mano.

m Diga:
Veamos algunos t@s sobe el humo de gginda mano.

El humo de sgunda mano contieneemenos como aénico,ciaruro,
amoniaco ydrmaldehido.

La aspiacion del humo de ganda mano causaitacion en los 0jos,
molestias en la nery la garganta,dolores de cheza y tos.

Todos los afios hasta 5,000 (cinco mil) no fumeslomeren de cancer de
pulmdén causado por el humo dgseda mano.

Los no fumadags que wen con alguien que fuma tienen dese&s mas
probabilidad de tener eefimedadeseaspiitorias, bronquitis y neumonia que
los no fumadags que no vien con alguien que fuma.

El humo de sgunda mano puedegumocar un gaque de asma.
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segunda mano

B. Actividad de dramatizacion acerca del humo de @

_ ACTIVIDAD
Diga:

Tratemos de hacer unaaindizacién.Algunas pesonas encuergn dificil pedir
a los fumadas que no fumen a&dedor de ellas o de sus hijos. Estavatzd
les pemitira practicar lo que les dira cuando alguien fumadgdor de ustedes
o de susdmilias.

Divida a los patticipantes en gupos de tes pesonas. Dé cada gupo
una escena parjue la epresenten en la paa 183.Pidalesque epresenten
también una escena con la solucioraparpoblema.

Nota: Lea una escena a laz o entegue copias a cadawpo. Dé a unigpo unos 5
minutos paa representar una solucion.

Pregunte:
¢ Tienen algun comentiaro pregunta que hacer acer de la damdizacion?

Diga:

Una cosa que todos podemos haceruwast|m casa par prevenir estas

situaciones es colocar un ety que dig “Gracias por no fumard “Muestra
familia no fuma”Asi les hace gzer a los visitantes que en su casa no se fuma.

Entregue a cada pdicipante una copia delso “Nuestra familia o
no fuma’en la paga 192. Diga: Pueden colocéy sobe una mes: @
0 pegaro con cinta adhega en la paed o en elefrigeradot =

VOLANTE
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Escenas paa la actividad de dramatizacion

-

¢, Qué puede hacer usted?

m Escena 1:

Sus sugros estan en su casa de visita. Syaga esta en la tienda conamdo
algunas cosas. E¢sto de ladmilia esta en la salaprversando. Su sugeo
enciende un cayrillo y le pide un cenicer. Usted no quierque fume demtrde la
casaalrededor de los nifios. ¢ Qué puede hacer usted?

Soluciones:
» Digale que esa es una casa en la que no se fuma.
» Digale que el humo le molesta a usted y a los nifios.

» Pidale si pordvor podria ir a fumar afuar

Escena 2:

Usted y sudmilia van a la casa de una amig celbrar el cumpleafios de su hijo.
Hay muchos adultos y nifios dentde la casaAlgunos de los ivitados estan
fumando y la casa esta llena de humo. ElI humaita la cgarganta.También los
ojos de su hija estarritados. Usted le pmetio a su amegque la iba ayadar de
modo que no quierirse ¢Qué puede hacer usted?

Soluciones:

* Digale a su amig que siente otho no poderyudata, peo que tiene quese
porgue a usted y a sus hijos les molesta el humo.

Escena 3:

Usted sale a comer con un amigar celdrar una ocasion especial. Pide sesgar
en la seccién dekstauante donde no se puede furrasta seccidn esta en un
rincén del estauante No hy paredes que g&rmen la seccién donde se fuma de la
seccion donde no se fuma. Cuando esta pidiendo la coroieay pesonas se
sientan unas és mesas por medio en la seccion donde estditkr fumar
Empiezan a fumar un @agillo tras otp. Después de un mito o dosusted
empieza a sentir olor a humo en su mesa. Le dice al onggerel humo lo esta
molestando. El meseice que no puede pdds que dejen de fumar gore estan
en la seccion donde se fuma. ¢Qué hace usted?

Soluciones:
* Pida que le den @rmesa mas alejada de los fumador

» Pida al meserque le emueha la comida y végse Diga al jek del estauante
gue esta descontento y que mbvera a eseastauante

)
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7. Como dejar de fumar

m Diga:

Para el fumador es ay dificil privarse de la nicotina. Es facil que seda al
deseo de fumat.as pesonas que quien dejar de fumar then estar dispuestas
a hacer todo lo necesaipaia ello. Muhas pesonas encueran que es dificil
resistir las gnas de fumar en momentos de tension o cuando estarasmgps
gue fuman. Si se quierdejar de fumahay que estar @parado paa esos
momentos de tension.

Pregunte si alguno de los pacipantes acostuméba fumar y dejo de hader
Si responden que gijdales que cuenten como dejade fumar

Diga:

Algunas pesonas pueden dejar de fumar de un dia paw y otras ecuren a
uno o mas medios paeyudase Estos son algunos consejosgodejar de
fumar:

» Usen pathes con nicotingshicle con nicotina y naulizadoes nasales con
nicotina. Estos mductos puedenyadar a educir las gnas de fumabDejan
gue el fumadoraduzca poco a poco la cantidad de nicotina gade por
dia. La nicotina que contienen estosdurctos se inbduce en el cupp a
traves de la piel en los &ros o denw de la boca o nar. Sican las
instrucciones del mducto cuando los usen.

» Encuenten otas maneas de aliiar la tensionTraten de ir a caminade
escubar musicade hdlar con un amig o de hacer atgque les gusieomo
ir al cine o tebajar en el jatin. Pregunte: ¢ Qué hacen panelajaise cuando
estan con tension?

* Unanse a unrgpo paa dejar de fumalEstos pogramas ofecen @oyo del

lider y de otas pesonas que también quegr dejar de fumar

Nota: Entregue a cada uno de los peipantes una copia de la lista de losgpamas
pam dejar de fumar en elea donde vie. Fijese si se ofice alguno en espariol.
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m Entregue a cada uno de los pécipantes una copia de la hoja
“Rompa con el habito de fumafpagna 193).Pida a wluntaios
que lean enoz alta las sugrencias. VOLANTE

m Diga:
Estas sugrencias hanyaidado a ofx gente Si ustedes fumampueden yudates
a dejar el habito. Si no fuman pasen estasrengias a unamiliar que ustedes
desearian que deje de fumar

m Diga:
Con regafar a las pspnas que fuman lo que se consigeregimente es que
se enojen o se poayg a la defnsva. Pueben estas mares posivas de gudar
a la gente que conocen y quaar dejar de fumar

« Digan cosas comiks dificil, pero sé que lo puedes hacer”.
» Los pimeros dias widenlos a mantensr alejados de los fumaesr

» Sugeran otas actvidades que lesyaden a supar las @nas de fumaPor
ejemplo,invitenlos a ir a & una pelicula con ustedes.

m Pregunte:
¢,Quieen hacer algina @yunta sobe la inormacién que vimos h&

Nota: Los detalles en el siguiente cuaaion“Mas informacion”pueden gudate a
contestar estas gguntas.
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Mas Informacion

Las compafias deldaco gstan miles de millones de dd@aren pppaganda de
sus poductos pa consguir que la gnte fumeLo hacen mediantevisos de
pulicidad en evistas y en caeleas y leteros.

Estos aisos muestan por lo comun a psonas élices y &ractvas que gzan
de la vida mienaas fuman cigrrillos. Muchos quieen ser como ellos y
empiezan a fumar

Las compafias deldaco también hacengpaganda de sus pductos cuando
parocinan acontecimientos plertivos como taneos de tenis y caaras de
automovilesVan a gentos comnitaiios, bailes y estivales dondeagalan
premios y ci@rrillos paml plomover sus poductos.

Las compafiias deldaco pgan a las empsas cinentagraficas paa que las
estellas fumen en la pantalla. Esto lesrpiée e/adir la ley que pohibe la
pulicidad de ci@rrillos en la telgision o en las peliculas.

Las compafias deldaco edutan ruevos fumadoes paa compensar la
pédida de los miles de pgynas que meren todos los dias de emhedades
relacionadas con el habito de fumaramidios. Se difgen a los jéenes pajue
es pobable que los fumades jé\enes sign fumando toda la vida. Los
fumadoes adolescentes son imfaottes paa las compafias debi@co pogue
calculan que gpiirdn compando ci@rillos por nuchos afios.

Los jowenes estan ihfenciados por los pgramas comeiales. EI nUmer de
jovenes que han empezado a fumar aument6 cuando las comparifecde ta
introdujeon pesonajes pacidos a los de las d¢egturas comicas parvender
cigarrillos. Las compafias deldaco distibuyen regalos que taen a los
jovenes pa consguir que fumen una ciexr maca de ciaurillo.
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Promesa semanal

m Diga: PROMESA
Les pido que se compmetan a hacer una cosa c@tarpaa prevenir

o dejar el habito de fumar o parducir el humo de genda mano inhalado.

Nota: Pida a cada uno de los peipantes que den detalles sellw que piensan hacer
He aqui algunos ejemplos:

« Fumaré la mitad de los @gillos que gnealmente fumo por dia.

» Les pediré a mis hijos quedan un letero paa que la gnte spa que nesta casa
esta libe de humo.

m Dé a cada uno de los paicipantes que usen la hojaAyude a su CRRRoCoce
corazon. Deje de fumar(pagnas 194 y 195)Diga: Pueden usar la Q’)/

hoja paa anotar su mesa. DIBJOS
J p EDUCATIVOS

m Diga:
Hablaremos acera de como lesavcon la ppmesa solar el habito de fumar en la
préxima sesion. San tiatando de cumplir las pmesas que hicien en las
primeras sesionesncluida la ppmesa de la semana pasada de comer de ananer
salud#dle paa el coazén,aunque esténparados o tengn que mantense
dentio del pesupuesto.

Repaso de los puntos mas importantes de hoy

m Diga:
Veamos ahar qué arendimos hy.

m Preguntelo siguiente:
P: Cuando la gente fuma, ¢,qué enérmedades pobablemente desarollen?

R: El habito de fumar coribuye a desaollar enermedades del cazdn,
cancerderame cegbral y enfsema.

P: ¢ Puede fumar una nujer embarazada? ¢ Br qué o por qué no?

R: Las nmujeres embazadas no den fumarAl fumar, se educe el gigeno
gue ecibe el bbé, el peso de este es menor y aumentadagilidad de
gue el nifo nazca uelito.
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P: ¢Qué es el humo de genda mano?

R: El humo de sgunda mano es el humo que usted inhala dalrdlg de
otra pesona.

P: ¢Qué pueden hacer si alguien esta fumando altedor de ustedes y a
ustedes no les gusta?

R: Pidan a la peaona que no fume adento vayanse ustedes de alli.
Cologuen unwaso que dig“Gracias por no fumard “Nuestra familia no
fuma”.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir o ¢Qué comentar me pueden dar aaa de la sesion?
Espep verlos la semana proxima. La proxima sesion serajpasp Y la
celébracion de la gaduacion.

m Pregunte a los paticipantes si quieen taer algun plallo para compatir con
el gupo en la sesionrfal. Pida a vluntaros que taigan pldillos saludales
pam el coazon. No olvide que se necesitarariqdade ppel, tenedoes y
cudharas de plastico.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesionPiense en la sesion deyho
¢ Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambio ensa pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?

188 g, conzon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



Como el habito de fumar puede calgsdano

v Los cigarrillos pueden causar saos problemas de salud

» Ataque al corazdn y derame ceebral

— Alrededor de 80 a 90 por ciento de lteqaes al cazon estanelacionados
con el habito de fumar

— Un afo después de dejar de funehriesg de tener untaque al cazon
dismiruye a menos de la mitad
» Cancer

— Si usted fumatiene mgor riesg de desaollar cancer deejiga, estomago,
utero y pulmon.

— Alrededor de 80 a 90 por ciento del cancer de pulmén tiene su causa en el
habito de fumar

— El nUmep de nuettes por cancer de los hormekrque fuman cagrillos es
dos \eces mas alta que la de los no fumador

— Los hombes que fuman tienen unaopibilidad 22 \eces mgor de
desarollar cancer de pulmon que los no fumasdpias mjeres que fuman
tienen una babilidad 12 \eces myor.

v El habito de fumar y el humo de sgunda mano pueden causar:
» Selas enémedadeseaspitorias,como enfsema y bonquitis cronica
» Mas resfrios,dolor de quganta e inécciones de las viasgpietorias

* Ataques de asma

v Efectos nuy desayradables son:
* Mandas amallas en los dientes y los dedos
* Mal aliento

 Encias erdmas

* Arrugas pemauras de la piel
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Como el habito de fumar dana a los
bebés y a los nifos

i

Cada ez que una mjer embasizada fumaaumenta la #cuencia de los figos del
corazon del beé.

Cuando una mjer embaszada fumagl bebé recibe menos»ageno.

El peso al nacer de loslides de fumadas es menor que el de los hijos de raadue
no fuman.

Si la made fuma es mas pbable que el nifilo nazcaumtto.

Los béés cups mades fuman tienen nyar riesgp de moir de sindome de rmete
infantil repentina.

Las sustancias quimicas dafinas pasaavadrde la placenta y dictamente a la
sange del bbé.

Si la made sigue fumando después de nacido bEbeste puede tener massfrios
(caamos),infecciones de oiddyronquitis,neumonia y asma.

Los béés epuestos al humo llan,estonudan y tosen mas que los qudd&e que no
estan gpuestos al humo.

Los nifios que &cen en un lgar con fumadars tienen mas pbabilidad de
corvettirse en fumades.
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El costo de fumar

1 paquete por dia* durante...

1semana = $17.50 = Disco compacto
o EETREND. .
1 mes = $75 = g@ Cine y cena par
= Re@g/amn/e la familia
6 meses = $450 = Television en
color
1 afo = $900 = Camaa de video
(]
2 anos = $1,800 = e Computadoa
;,ﬂx\
3 afos = $2,700 = A & ~  Vacaciones
— =% _ sofadas parla
= familia
4 afios = $3,600 = @? Pago inicial de
)= un auto

* Basado en el @cio de un paquete de aigllos que cuesta $2.50.
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Nuesta dmilia no fuma

UVng ou Aod
SYIVA)

s
‘\
]
-

vwmng ou
VMY VAISINN

Nuestra familia
no fuma.

Gracias
por no fumar.

S Jeodr iy -
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iRompa con el habito de fumar!

Deje de fumar por la salud y el
bienestar suy y de su &milia.

El humo de un cigrillo deja en el aie

mas de 4,000 sustancias dafinas. Cuar

usted fumapone en peligp su salud y la
de su &milia. El fumar cigurrillos le
aumenta eliesg de tener untaque al
corazon,enfermedades de los pulmones
derame cegbral y cancer

Consejos paa dejar de fumar

1.

2.
ndo

. Tire a la basar sus

Escoja un dia pardejar de fumar

Siga recodandose por qué
quiere dejar de fumar

cigarrillos, encendeda@s y
ceniceos.

Beba agua o tiupe hielo ene®z de fumar

Mastique ticle (goma de mascar) sin
azucar o coma un pedade fluta en ez
de fumar

Este aciro. Siempe que teng ganas de
fumar, salga a caminarPronto se le pasara
la gana.

Haga un plan para no wolver a fumar

v

Al principio, evite los
lugares que le hacen quesr
fumar.

Pida a sudmilia y amigs
gue no fumen addedor
Suyo.

En las festastrate de estar
alrededor de amiap que no
fumen.

Cuando alguien le adzca un cigrrillo,
digale:“No, gracias. No fumo”. Muy
pronto se era usted mismo como una
persona que no fuma.

Sea optimista. Si fuma un agillo no se
desanimeRecuede las azones por las
gue desea dejar de fumarate ot \ez.
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Ayude a su carzon. Deje de fumar

Cuando se deja de fumar seluce eliesg de
ataque al cazon,derame ceebral y enermedades de los
pulmonesse espila mas facilmente y se siente menos
cansado.AdemasJa ropa,el cabello y el aliento huelen
mejor y se ahaa dinep, porgue no se @sta en cigrillos.
Algo muy impotante es que si deja de fumar
sus hijos no estaraxguestos al humo degenda mano
y tendran suten ejemplo par imitar

Aunque usted no fumes impotante se irdrme aceca de
los métodos mas eftivos paa dejar de fumar
Ayudele a los que lodean y manteraga sus hijos
alejados del cigrillo.

Mariano y Néstor decidien dejar de fumar
Néstor hip una frme pomesa una mafian#o los
cigarillos y no fumé mas. Maano siguio las &s

sugerencias siguientes y también dejo de fumar

Aprenda cémo
vencer los deseos
de fumar.

Use el parche
o0 el chicle de
nicotina.

“Mi médico sugrio
gue use el pahe
El pache me gudo

“Siempre que
estda bajo tension
queria fumar

“También acudi a un

a frenar el impulso
de fumar

programa paa dejar de
fumar en unalinica
todos los juees por

la node y tuve nmucho
apoyo de mi amilia”

En lugar de fumar

iba a juar al futbol

o hablaba con un
amigo.”



Libérese del habito de fumar aigllos.

Dofa Fela dice que no es dificil mantener sgdnolibre de humo.

Cuando un amigviene a cas

y enciende un cayillo, le digo

muy amélemente: Lo siento,en
esta casa no se fuma.

¢ Puede fumar afuegmpor favor?

Tenga siempe en su casa un

. aviso que dig Gracias por

iy, NO FUMAR.

""-\-..._\__ ._'_'_,_ﬂ"-

iProteja a sus hijos! Anote el cambio que tatara
de hacer hg.

Hable con sus hijos desdeuyntempana edad
aceca del dafio que le lera su salud el habito de
fumar Puactique con ellos ladise siguiente
: “No, gracias,yo no fumd.

Haga su promesa paa lograr lo
que la familia Ramirez hio
para proteger a su familia del
humo de ciarrillo. Considere
estos ejemplos:

Si fuma

Hoy mismo wy a fijar un dia paa
dejar de fumar

Para proteger a su amilia de un fumador

En mi casa pondré urwviao que dig: “Gracias
por NO FUMAR”.

Para ayudar a su hijo a
permanecer sin fumar

Practicaré con mi hijo cémo
decir NO a los cigrillos.

La salud es oo.
iVale la pena ivertir en su salud y en la de sudamilia!
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sesion (

Repaso y graduacion

Objetivos

Esta sesidn esta destinada a:

m Repasar la informacion aprendida en las sesiones 1 al 8 por medio de jueg
actividades.

m Reconocer los esfuerzos y los resultados logrados por los participantes.

Materiales

Para realizar esta sesion usted necesitara:
m Informacion de la loteria
m Cartones para la “Loteria de la salud del corazon”

m Cosas para marcar los cartones (pueden usarse monedas de centavo 0 mz
seco.)

m Lapiceras
m Sobres con estampillas para ser enviados por correo
m Comida para la celebracion de la gradua¢apctional)

m Un pequefio regalo o certificado para cada uno de los particigaptésnal)
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Hojas para entregar

Durante esta sesion enggue a cada uno de los pé#cipantes esta hoja.
m Una cata paa mi (nuesta) pagna 221 6pciona)
m Una cata paa mi (p@ina 222)

m Cetificado (paga 223)

Esquema de la sesion

Intr oduccion de la sesion
1. Biernvenida
2. Repaso de la sesion de la semana ater
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Loteria (“bing”) de la salud del cazon

2. Actividad: Un recodaorio pama mi
Reconocimiento por hdver completado el pograma Su colazon,su vida
Comida (opcional)

Cierre de la sesioén
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Introduccién de la sesion

................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Recibacordialmente a los p#cipantes que ligan a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Nota: Si los paticipantes visitasn un supenercado,pidales que cuenten lo que
aprendieon en la visita. Si no hicien la visita,pase al@aso siguiente de la sesién 8.

m Diga:
Durante la sesién 8 blamos sobe los ppoblemas de salud que puede calesar
el habito de fumar cayrillos. ¢ Quién puede nondralgunos de esos
problemas?

Nota: Dé a los paicipantes 3 a 5 mirtos paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de pzel peyada a la pad con cinta adhesi. Agregue los
siguientes mblemas de salud si los piipantes no los mencionan.
e El habito de fumar cryrillos puede causar pblemas de salud como:

— Enfemedades del cazdn

— Céancer

— Derame cegbral

— Enfisema

» Cuando se fuman agillos se iritan los ojos y pueden @aduciise @aaques
de asma.
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» Otros ekctos menos seis pep muy desgradales son:
— Mandhas amallas en los dientes y los dedos
— Mal aliento
— Sentido mas déafiente del olor y del gusto
— Arrugas pemaduras en la car
— Muchos esfrios y dologs de grganta

m Pregunte:
¢, Como les fue con lagmesa de hacer una cosagpdejar de fumar o par
proteger a susdmilias del humo de ganda mano? ¢ Resultaugnbien alg de
lo que hicieon? ¢ Hubo alg que causo pblemas?

Nota: Dé a los pdicipantes 5 a 8 mirtos paa que hgan los comentars.

3. Acerca de esta sesion

m Diga:
Durante esta sesiogpasaemos la inbrmacion que prendimos en las sesiones
1 al 8.A todos,muchas gacias por hiaer paticipado en las sesiones.
felicitaciones por Hzerse esbrzado en prender de qué maresedisminuir la
probabilidad de que ustedes y sasrilias lleguen a tener eafmedades del
corazon o un deame cegbral.
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La sesién en accion

................................................................................................................................................................................................................................................

1. Loteria (“bingo”) de la salud del corazén

Nota: Copie la inbrmacién del jugo de loteria en geel duo y cote por la linea de
puntos. Bnga las tias en una caja yruélhalas bien. Copie también los trares de
loteria y ecotelos.

m Entregue un caton a cada pesona.Entrégueles también bo monedas de
centao, ocho ganos de maiz seco o cualquiermatpsa que sia paa macar
los catones.

m Diga:
Vamos a jugr a la loteriag “bingo”, parm repasar la inbrmacion sobe la
prevencion de erdfrmedades del cazdn.Vamos a jugr asi:

1. Para empezarcoloquen un maador en el espacio lbmque queda en el
cento del caton.

2. Luego escuben cuando el engg@ado de sacar las dis de la cajdee la
informacion sobe la salud del cazon esdta en cada una de ellas.

3. Sila informacion leida de una de lasaBrconcueta con una de las que usted
tiene en su c&bn, pongale encima un maador

4. Si tiene tes macadoes enifa, diga en vz alta“iBingo!” La linea puede
ser horzontal,vertical o en digonal. (Lezante un cadn y nuéstelo a los
paticipantes.)

Nota: Jueguen dos o &s patidas,seyun el tiempo disponie. Al final de cada péda,
pida a los pdicipantes que cambien sustcaies por otrs ruevos. Si puede hader
quiza quiea dar un pequerio gmio a los gnadoes.
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m Muestre el dilbujo educaivo 9-1. Dig:

2. Actividad: Un recordatorio para mi @

. . ACTIVIDAD
Nota: Lleve a la tase un sola con estampilla y unagaera paa cada uno

de los paticipantes. Si tiene ptcipantes que no esben bienpidales que le den la
informacion y usted puede etirla por ellos.

Entregue a cada uno de los pércipantes una laicenr, la hoja
“Una cata paa mi” de la pama 222 y un solarcon estampilla.
Tal vez quiea mostar o leer a los p#cipantes el modelo dé&Jna l e

, . . VOLANTE
cata pan mi’ de la paga 221 paa daftes ideas.

Pida a los paticipantes que usen la hoja que se les egidrpaa anotar los
cambios saludaes que sguiran tetando de adoptar hasta que sev@tan en
un habito.

Digalesque se difan el sobe a si mismos y que poeang adents la cata.
Recoja los solas.

Diga:

Dentio de unos 3 meses les mandaré a cada unotsu Eata cda les gudara
a recodares que deen sguir golicando lo que prendiepn en estas sesiones
pam pioteger la salud del cazén.

Reconocimiento por haber completado el programa
Su corazon, su vida

Todos pusian tiempo y esfuerzpam asistir a las sesiones. Esper @/
que grovedien la inbrmacion queecibieon pan que lesyude a

- . , DIBUJOS
ustedes y a susithilias a mejar la salud del cazon. EDUCATIVOS

m (opcional)

Si decide entegar certificados o pequeiioseagalos:

» Diga:
Ahora me gustaria emgarles a cada uno un ¢ircado [iegalo] en honor de
los esfueras que hanealizado y de losesultados Igrados.

» Llame a cada uno de los pdicipantes por su nombey entréguele el
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cettificado o pequeficegalo de econocimiento. (8r en la paiga 223 un
modelo de ceificado que puede copiar y llendambién puede encoair
cettificados en los comeios de aiculos de dtina.)

m Diga:
Ahora tienen opdunidad de hilar de lo que han encoatto util. ¢Le gustaria
a alguno de ustedes contar alguxpegencia sobe la eaccion de laamilia
ante las actidades emmandidas pa cumplir las ppmesas?

Comida (opcional)

m Diga:
Ha llegado el momento de la comidaorHavor, pongan los pléos que hgan
traido sobe la mesavamos empezar a célar.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por su asistencia y por el esfaagae pusien paa finalizar el
programa. Mubas Elicidades a todos y espeque continten lamarcha hacia
la buena salud y un carén sand.

Nota: Reflexion para el promotor de salud Piense en la sesién deyha;, Que funciond
y gue no funcion6? ¢Qué cambid en aapj& vida comoesultado de lo quepeendio
en esta sesion?
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Informacion de la loteria

(sagque dtocopia y ecotte)

Proteja su cazon. Cuando el cazdn
se paa, se paa la vida.

Una caminga a paso ligro es una
actvidad que casi todas las penas
pueden ealizar

La actvidad fisica brtalece el caazon
y los pulmones.

Todas las paonas deeran ealizar
actividad fisica un total de 30 mitos
0 mas por dia.

Mantén@se actio. Camine con su
familia o un amig.

Lo mejor es tener unagsion aterial
menor de 120/80.

Si la lectua de la pesion atenal es de
140/90 o mada presion es alta.

Coma menos sal y sodio pasyudar a
prevenir la pesion atenal alta.

Hipertension quiez decir pesion
artenal alta.

Las sopas entadas egulares e
instantaneas contienerugho sodio.

Use hierbas y especias endugle sal.

Usted puede tener lagsion aterial
alta y no sheio.

Con el sobgpeso aumenta elesg de
enfermarse del coazon.

Si usted tiene soBpeso,coire maor
riesg de tener @sion aterial alta.

Con el sobgpeso aumenta elesg de
tener colestal alto en la sang.

Si usted tiene sobpeso,coire maor
riesg de desaollar diebetes.

Para peder pesocoma pociones mas
pequefias y esté mas soti

La etiqueta de los alimentos nos da el
tamano de la poion y el nimer de
calorias en una poon.

Una pocion de erduras cocinadas es
igual al/2 taza.

Coma mas frta todos los dias.
Coma una banana con el earpaa el
desyuno.




Informacion de la loteria

(sagque dtocopia y ecotte)

Coma mas erduras todos los dias.
Coma una ensalada pael alnuera.

Pida alimentos cocinados al horo a
la parilla para comer menosrgsa y
calorias.

Para ahorar dinep en la com@ de
alimentos planee mends semanales.
Compe con una lista.

Pruebe la fuuta y el yogur sin gasa
cuando quieax comer un bocadillo.

El habito de fumar causa &
problemas de salydomo enérmedades
del comzon y cancer de pulmon.

Las nujeres embaazadas no deeran
fumar

Los hijos de fumades tienen mas
probéabilidad de cowmertirse en
__fumadoes.

El nivel desehble de colesta en la
sange es menor de 200.

El nivel de colestal en la sange es
alto si es de 240 0 mas.

El colesteol puede obstir o tgoar sus
arterias y causar untaque al cazoén o
un derame cegbral.

Para mantener un wel deseble de colesta,
coma de manarsaludble paa el coazon,
esté actio y manteng un peso salutke.

Recote la gasa visilte de la cane
antes de cocink.

Lea la etiqueta de los alimentos gar
elegir alimentos con bajo contenido de
grasa y gasa sturada.

La grasa sturada es sélida a
tempestura ambiente

Cuando la prsion aterial es alta el
corazon tiene que dbajar mas.

Cocine una cantidad masagde de lo
gue necesita y coale una pde paa
usafa cuando no teragtiempo de cocinar.

Los frjoles, aroz, fruta y otos
alimentos &voritos de los lanos tienen
bajo contenido dergsa.

Escura la gasa de la cae molida
después de cocidarpaa sacde un
poco de la mpsa.

El exceso de colestelen la sange
puede obstnr o tgpar sus dernas.

La manteca tiene alto contenido de
grasa sturada.
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Modelos de caones de loteria — 1

Loteria de la salud del corazon

Manténgse actio.
Camine con suamilia o
un amig.

Use hierbas y especias en
lugar de sal

Los hijos de fumadess
tienen mas mbabilidad de
convettirse en fumadas.

Recote la gasa visile
de la came antes de
cocinafa.

v
ESPACIO
LIBRE

Para mantener un m¢l desehle
de colestasl, coma de manar
saluddle pama el coazén,esté
actvo y manteng un peso
saluddle.

Lea la etiqueta de los
alimentos pax elair
alimentos con bajo contenid
de gasa y gasa sturada.

0

AR

—
B
——
~——

Coma mas erduras todos

los dias. Coma una
ensalada parel alnuera.

——_Y
‘ IChicken Stew!
< ,‘Date: 1/8/2000

TS

G D
u
NS—
Cocine una cantidad mas
grande de lo que necesita y
congele una pde parn usala

cuando no teragtiempo de
cocinar




Modelos de caones de loteria — 2

Loteria de la salud del corazon

Cuando la psion aterial
es alta el cazon tiene
gue tebajar mas.

Los frijoles, aroz, fruta y
otros alimentosdvoritos
de los ldinos tienen bajo
contenido de i@asa.

Nutrition Facts
Serving Size 10z
o i

Calories 120 Galories from Fat 80

% Daily Value

Total Carbohydrate lessthan 1g 0%
Dietary Fiber Og %

Para elajir alimentos con bajo
contenido de iasa y gasa

sdurada,lea la etiqueta de lo$

alimentos.

e

Si usted tiene sofgpeso,
corre myor riesg de
desarollar didbetes.

v
ESPACIO
LIBRE

)

La grasa sturada es
solida a tempetura
ambiente

Si la lectua de la pesion
arterial es de 140/90 6
mas,la presion es alta.

Una caminga a paso ligro
es una actidad que casi
todas las psonas pueden
realizar

Las mujeres embazadas
no déeran fumar
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Modelos de caones de loteria — 3

Loteria de la salud del corazon

Los hijos de fumades
tienen mas mbabilidad de
corvertirse en fumades.

—
‘/m

< ,]Date: 1/8/2000

—_—

Cocine mas de lo que
necesita y corgle una
pate pan usala cuando no
tenga tiempo de cocinar

—

La manteca tiene alto
contenido de igasa
saurada.

Proteja su cazén.
Cuando el cazo6n se
parm, se paa la vida.

v
ESPACIO
LIBRE

Coma menos sal y sodio
pam ayudar a pevenir la
presion aterial alta.

Para peder pesocoma
porciones mas pequefias y
esté mas aactd.

g

S
—
——
—~—

Coma mas erduras todos
los dias. Coma una
ensalada parel alnuera.

7 ) VA

El nivel de colesta en la
sange es alto si es de 240
0 mas.




Modelos de camnes de loteria — 4

Loteria de la salud del corazon

P

Jip

El colesteol puede obstiir
o0 tgpar sus derias y causar
un gaque al cazén o un
derame ceebral.

Coma mas fita todos los
dias. Coma una banana cor
el ceeal paa el desguno.

N

Hipertension quiez decir
presion aterial alta.

El habito de fumar causa
selios poblemas de salyd
como enémedades del

corazon y cancer de pulmaén.

v
ESPACIO
LIBRE

La etigueta de los alimentos
nos da el tamafo de la
porcion y el nimes de
calorias en una poidn.

A

SOPA

y‘

Las sopas entadas
regulares e instantaneas
contienen mcho sodio.

El nivel desehle de coles
terol en la sang es
menor de 200.

E:0)
—%

Una pocién de erduras
cocinadas es igual#
taza.
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Modelos de caones de loteria — 5

Loteria de la salud del corazon

e
i w*

Todos los diasealice una
actividad fisica dusinte 30
minutos.

e

Con el sol#peso aumenta

el iesg de enémairse
del coazoén.

S grasa ]
él W '

Pruebe la futa y el yogur
sin gasa cuando quiar
comer un bocadillo.

Pida alimentos cocinados
al homno o a la pailla

pam comer menosrgsa y
calorias.

v
ESPACIO
LIBRE

arteria normal

arteria obstruida

El exceso de colesteren
la sange puede obdtir 0
tapar sus deras.

Recote la gasa visile
de la cane antes de
cocinafa.

Usted puede tener la
presion aterial alta y no
sabelo.

itadoCnpr

/

Para ahorar dinep en la
compia de alimentos,
planee menus semanales.
Compe con una lista.




Modelos de caones de loteria — 6

Loteria de la salud del corazon

Para mantener un vel
deseble de colestal, coma
de manea saludble paga el
corazén,esté actio y
manten@ un peso salute.

Escura la gasa de la
came molida después de
cocinata paa sacde un
poco de la psa.

Lo mejor es tener una
presion aterial menor de
120/80.

e

Con el sobgpeso aumenta
el esg de tener
colesteol alto en la sang.

v
ESPACIO
LIBRE

o

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Mantén@se actio.
Camine con suaimilia o
un amig.

Una caminta a paso ligro
es una actidad que casi
todas las pesonas pueden
realizar

Hipertension quiez decir
presion aterial alta.
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Modelos de caones de loteria — 7

Loteria de la salud del corazon

Lo mejor es tener una
presion aterial menor de
120/80.

La actvidad fisica
fortalece el caazon y los
pulmones.

Hipertensién quies decir
presion aterial alta.

5
L o
WE
L 2
Coma més erduras todos

los dias. Coma una
ensalada parel alnuero.

v
ESPACIO
LIBRE

arteria normal

arteria obstruida

El exceso de colesteren
la sange puede obatir 0
tapar sus deras.

Las nujeres embaazadas no
deberan fumar

=

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

7 VA

Si la lectua de la pesion
arterial es de 140/90 6
mas,la presion es alta.




Modelos de caones de loteria — 8

Loteria de la salud del corazon

Los frjoles, aroz, fruta y
otros alimentosdvoritos
de los lainos tienen bajo
contenido de igsa.

e

Si usted tiene sobpeso,
comre maor riesg de
tener pesion ateral alta.

off :,

"
&

La actvidad fisica
fortalece el caazon y los
pulmones.

%,

El habito de fumar causa
sefos poblemas de
salud como enémedades
del comzon y cancer de
pulmén.

v
ESPACIO
LIBRE

)

La gasa sturada es sélida
a tempegtura ambiente

Si la lectua de la pesion
arterial es de 140/90 6
mas,la presion es alta.

/—/
Yaddompms\
/

Para ahorar dinep en la
compi de alimentos,
planee menus semanales.
Compee con una lista.

Para peder pesocoma
porciones mas pequefias y
esté mas act.
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Modelos de caones de loteria — 9

Loteria de la salud del corazon

Las nujeres embazadas
no déeran fumar

Coma mas erduras todos
los dias. Coma una ensala
pam@ el alnuera.

4 RECOLE la gasa visilte de
la cane antes de cocinar

_
‘/m

Date: 1/8/2000

s

Cocine mas de lo que
necesita y corgle una pae
pam usala cuando no teray
tiempo de cocinar

v
ESPACIO
LIBRE

Manténgse actio. Camine
con su &dmilia o un amig.

e

Si usted tiene sobpeso,
corre myor riesg de
desarollar digbetes.

Pida alimentos cocinados
al hono o a la pailla

pam comer menosrgsa y
calorias.

Proteja su cazén. Cuando
el comzoén se par, se paa
la vida.




Modelos de caones de loteria — 10

Loteria de la salud del corazon

Cuando la prsién aterial
es altagel comazon tiene
gue tabajar mas.

)

La gasa strada es sélida
a tempegtura ambiente

Coma menos sal y sodio
pam@ ayudar a pevenir la
presion aterial alta.

——
]/m

< ,]Date: 1/8/2000

~—,

e
\__J
NS—
Cocine mas de lo que
necesita y corgle una

parte pam usala cuando no
tenga tiempo de cocinar

v
ESPACIO
LIBRE

A

SOPA

y‘

Las sopas entadas
regulares e instantaneas
contienen mcho sodio.

Una caminta a paso
ligero es una actidad que
casi todas las psonas
pueden ealizar

Los hijos de fumades
tienen mas mbabilidad de
cornvertirse en fumades.

e

Si usted tiene sogpeso,
come maor riesg de
desarollar didbetes.
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Modelos de caones de loteria — 11

Loteria de la salud del corazon

Lo mejor es tener una
presion aterial menor de
120/80.

E:0)

Una pocion de erduras
cocinadas es igualla
taza.

El habito de fumar causa
selios pioblemas de salyd
como engémedades del
corazén y cancer de pulmén

/__/
[sfade CoumsK

/

Para ahorar dinep en la
compia de alimentoglanee
menus semanales. Corapr
con una lista.

v
ESPACIO
LIBRE

Coma mas fita todos los
dias. Coma una banana cor
el ceeal paa el desguno.

-

\/

Manteca

La manteca tiene alto
contenido de gasa sturada.

X
S

Una caminta a paso ligro
es una actidad que casi
todas las psonas pueden
realizar

Para peder pesocoma
porciones mas pequefas y
esté mas acto.




Modelos de caones de loteria — 12

Loteria de la salud del corazon

Con el sob#peso aumenta e
riesgp de enémarse del

| Todos los diasealice una
actividad fisica duainte 30
minutos.

A grase ]

Pruebe la futa y el ygur
sin gasa cuando quiar
comer un bocadillo.

i

El colesteol puede obstir
o0 tgpar sus delias y causar
un aaque al cazon o un
derame cegbral.

v
ESPACIO
LIBRE

Para peder pesocoma
porciones mas pequefas Y|
esté mas aatb.

Hipertension quies decir
presion aterial alta.

————Y
‘ IChicken Stew!
S ,‘Date: 1/8/2000

—_—~—

G >
u
N—

Cocine una cantidad mas
grande de lo que necesita y

congele una pde pan
usafa cuando no tergy

tiempo de cocinar

ﬁ

SOPA

y‘

Las sopas entadas
regulares e instantaneas

contienen mcho sodio.
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Modelos de caones de loteria — 13

Loteria de la salud del corazon

Cuando la psién aterial
es alta el cazon tiene
gue tabajar mas.

Los frijoles, arroz, fruta y
otros alimentosdvoritos
de los lainos tienen bajo
contenido de igasa.

Nutrition Facts
Serving S

Sodium 180mg 8%

Para averiguar cuanta iasa
y grasa sturada contiene
un alimentofijese en la
etiqueta de los alimentos.

e

Si usted tiene sogpeso,
coire myor riesg de
desarollar dibetes.

v
ESPACIO
LIBRE

)

La gasa sturada es solida
a tempegtura ambiente

Si la lectua de la pesion
arterial es de 140/90 6
mas,la presion es alta.

Una caminga a paso ligro
es una actidad que casi
todas las psonas pueden
realizar

Las nujeres embazadas
no déeran fumar




Modelos de caones de loteria — 14

Loteria de la salud del corazon

Una caminga a paso ligro
es una actidad que casi
todas las psonas pueden
realizar

Usted puede tener la
presion aterial alta y no
saberlo.

Cuando la psion aternal
es alta el cazon tiene
que tabajar mas.

e

Si usted tiene sobpeso,
comre mayor riesg de
tener pesion ateral alta.

v
ESPACIO
LIBRE

El habito de fumar causa
selos pioblemas de salyd
como enémedades del

corazén y cancer de pulmén

Nutrition Facts
z

— | Serving Size 1 0
erving ntainer 7

Amount Per Serving

= [Cabories 120 Calories from Fats0

% Dally Value
Total Fat 10g 15%

La etiqueta de los alimento
nos da el tamafo de la
porcion y el nUmes de

calorias en una pabn.

)

Los hijos de fumadess
tienen mas mbabilidad de
convertirse en fumades.

El nivel de colestar en la
sange es alto si es de 240
0 mas
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Modelos de caones de loteria — 15

Loteria de la salud del corazon

Recote la gasa visilte de
la cane antes de
cocinafta.

Las mujeres embazadas
no déeran fumar

Nutrition Facts
Serving Size 10z
Servings Per Container 7

Amount Per Serving

Calories 120 Galories from Fat 80

Para elair alimentos con
bajo contenido dergsa y
grasa sturada,lea la
etiqueta de los alimentos

Manténgse actio.
Camine con suaimilia o
un amig.

v
ESPACIO
LIBRE

)

La grasa saurada es solida
a tempegtura ambiente

arteria normal

arteria obstruida

El exceso de colesteren la
sange puede obstir o tgpar
sus aterias.

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Escura la gasa de la cae
molida después de cocilhear
pam@ sacde un poco de la
grasa.




Muestia

Una cata paa mi

He agrendido que puedo hacemunhas cosas pamejoar mi salud y tener menos
probabilidad de desaollar enermedades del cazdn.También puedoyadar a mis
familiares a tomar decisiones salbligs. Duante los 3 meses siguientegtdré de
hacer lo siguiente pampioteger mi coazoén:

1. En el trabajo usaré las escaleras en lugar de tomar al ascensor.

2.Comeré dos a tres porciones de fruta todos los dias.

3. Cuando coma afuera, escogeré comidas hechas al horno, a la

parrilla o a la plancha.

4. Pasaré a tomar leche con menos grasa (2%) por 1 mes, luego

la cambiaré por leche con bajo contenido de grasa (1%) por 1

mes, y a los 3 meses por leche sin grasa (descremada).

5. Me haré medir la presion arterial en la clinica local.

Firmado ]\Jﬁbﬂi’fﬂ G&ll"ﬁ[d

Fedha 3 de Mayo de 2000
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Una cata paa mi

En el ppgrama“Su colzon,su vida”’he grendido que puedo hacewuohas cosas
par mejoar mi salud y tener menosagirebilidad de desaollar enermedades del
corazon.También puedoyaidar a misdmiliares a tomar decisiones salbliss.
Durante los 3 meses siguienteatdré de hacer lo siguiente pgwoteger mi coazon:

Firma

Fedha
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apendice

Actividades para capacitar a
promotores de salud

El marual Su coazén,su vidatambién puede utilizae paa cgacitar a ppmotoes de
salud Dirija la cgacitacion como si estuveeensefianddases en la coomidad
Incluya actvidades especiales papomotoes de salud en las sesione3 ¥,9. En
esteApéndice se @sentan las insicciones y las hojas maentegar duante estas
actvidades.

Dé a conocer su pgrama de gaacitacion de mmotoes mediante elolante de la
pagna 233. Coloque a la vista loslantes en laslimicas y oganizaciones locales.
Pida a los liders conunitaiios que le yuden a encordir pesonas pa el pograma de
cgoacitacion.

Sesion 1

Después de la avtdad de &ctoes de iesg de la pama 22,usted desdpira una
actvidad de pesentacion que se inoca como pate de la sesiéon 9. Rase la hoja
“Sugerencias pa la ensefianZaEntreguea cada uno de los@mnotoes de salud una
copia del mamal paa que lo usen dante la cpacitacion.

Como prepararse pam la presentacion

m Diga:
Cuando ustedesnfalicen el pograma de gaacitacionSu coazon,su vida,
podran dirgir el programa paa gupos o indriduos de su coomidad Como
promotores de salugno estaran dando consejo o0 asesomiento médico.
Ustedes ofceran inbrmacion y @oyo a otos paa animalos a vvir vidas mas
sanas y provedar los sericios de salud disponliés en la comnidad
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m Diga:
Después de asistir a todas las sesicrata uno de ustedes hara urevdr
presentacion sobrun tema discutido dainte el pograma. Esa @sentacion sera
pate de la gaduacion en la sesion 9. Ustedes puedeagiredletema que an a
presentarPueden hacer lagsentacion solos o con un compaiié&liegiran el
tema al inal de la sesion 7. De esa mantndran 2 semanas aanepalnarse
Después de cadagsentacionel grupo tendra opdunidad de hacer segncias
positvas al pesentador

m Diga:
Ahora vamos a xaminar algunos pasos que lgsidaran a mpamar una
presentacion masiefz e integsante

m Diga:
Repasemos lasSugerencias paa la ensefianzg/’ las“Siete eglas de oo
pam la ensefianza deupos”en las pamas 227 y 228. Consultenlas cuando
preparen la pesentacion y ensefi@u coazon,su vida.

226 g, conzon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



4 . . )
Sugerencias paa la ensefianza

Antes de la sesidn

m Repase el mamal cuidadosamenteas \eces.

m Obten@ informacion sobe los que paiciparian en su pgrama (rnvel de
educaciéncuan dispuestos estanexibir rueva informacién sobe la salud
etc).

m Practique lo que ensef@frente a sudmilia o ami@s usando todos los
maernales del pograma.

m Relna los marnales y equipo queava necesitar (cales,musica,videos,
hojas paa entegar, cables alagadoes,monitor, VCR, dibujos eductvos,
maicadoes,cinta adhes@a que no deje meas en la pad y alimentos par
mostar).

El dia de la sesion

m Llegue por lo menos 30 mitos antes de que empiece la sesion.
m Arregle las sillas y mesas enaifo paa que todos pé&cipen.

m Fijese donde lyatomas de enuwfes e intetuptores de la luz.

m Instale el equipo audisual.

m Deje el video pparado paa empezar en la garque usted necesita.

m Coloque los cdeles donde los pacipantes puedanevos. Asegurese de no
dafar las pades.

m Coloque las hojas paentegar a los pdicipantes en el olen en que lasava
entregar. Fijese que ha copias pax todos.

m Arregle lo necesao paia las actiidades o bocadillos que yaaplaneado.

Después de la sesién

m Deje la sala limpia y alenada como la encontro.

- J
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Siete gglas de av paa la ensenanza deugos

[

. Mantenga contacto visual con todos los pécipantes.

2. Hable para que todos los paicipantes puedan oir: Hable con 0z dara, fuerte y
cordial.

3. Muestre su entusiasmoSea &presva, muévase use sus manos y sonria.

4. Recuerde cuanto tiempo tiene disponile: Planee su gsentaciéon de modo que no
tenca que presuarse No pemita que la lase se dienda nucho.

5. Muestre interés por los paticipantes: Haga sdoer a los pdicipantes que usted queer
compatir con ellos inbrmacion impotante a tavés de una gsentacion.

» Saludelos cuando tan a la tase

» Digales que precia el tiempo que dedican abgrama y su asistencia.

* Escude lo que dicen los piEcipantes.

» Hable de manex simple y sinadeos.

* Ayudeles a cumplir sus metas.

*  Mantén@se tanquilo y tome las cosas con humi@nga una actitud posita.

e Temine con uneapaso de los
puntos mas impetentes.
Agradézcales su asistencia.

6. Trate de que todos pdicipen:
Las pesonas tienden gpeender
mas cuando p#cipan
actvamente Evite halar
usted solo ente a la kase:

» Haga preguntas al gupo.
Elogie las espuestas crectas.

Corrija amdlemente la
informacion incorecta.

* Responda a las @untas de
los paticipantes. Sea honesto.
Encuente las espuestas a las
preguntas que no puede
contestar

7. Preste @encion al contenido:Su pesentaciomebe dar la inbrmacion corecta.
Para los paticipantesusted epresenta el mejor ejemplo de comgrkro.
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Sesion 7

Después delgpaso de los puntos mas imfaortes de hpde las paigas 164 y 165,
ustedpreguntara a los pomotoes que elijan un tema de esa lista de temaslpar
presentacion o un tema que ellosistan. También pueden al& un compafay, si
asi lo desean.

Seleccion de temas parla presentacion del gupo

m Diga:
Como pate de laiesta de gaduacion (sesidén 9¢ada uno de ustedes hara una
presentacion lave, solos 0 con otr paticipante Cada pesentacion dard de 3
a 5 minutos y \a a endtizar uno de los temasatados A continuacion tienen
una lista de algunos de los temas que podra@ir.eles daré algunos mitos de
tiempo paa que escojan un tema y elijan un compasfienego haemos una
lista de los temas y @sentadars. No se poran neviosos.Aqui somos todos
amigos.

Nota: Esta es la lista de los temasaarduir. Haga una lista de todos estos temas o de
algunos de ellos en una hojagde de pael o en el pizadn. Usted o los ptcipantes
pueden gregar otios temas.

¢ Como funciona el caizén

» Factoes de iesg de enérmedades del cazdn que usted puedespenir
* Manems de pavenir la pesion aterial alta

* Maness de pevenir el colestal alto en la sarmg

¢ COmo peparar alimentos con contenido mas bajo desg,grasa sturada y
colesteol

¢ COmo usar la etiqueta de los alimentos

¢ COmo usar la guia de la pirdmide de alimentoa pamer de manarsaludbale paa
el colazon

¢ COmo puede caudardafio el habito de fumar
¢ COmo mantener un peso salbida

¢ COmo peparar las comidas bajas en calorias
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« COmo aumentar su agiilad fisica

¢ CoOmo le guda la actiidad fisica

« Manems de limitar la sal y el sodio

« Pasos que puede dar patejar de fumar

¢ COmo ahorar dinep en la comp de alimentos

« Formas de comer de mamaesaludhle paa el coazon con poco tiempo y direr

« Cuando coma afuercoma de manarsaludhle

m Pregunte:
¢, Qué temas quien pesentar? Esitya el nombe del paticipante (y el nomba
del companea) al lado del tema.

Nota: Si hay demasiadas psonas con los mismos temdshera pedies que elijan otr.

m Diga:
Usen las'Sugerencias pa la ensefianzg/ las“Siete eglas de oo paa la
enseflanza de'gpos”en las pamas 227 y 228.

m Ayude a los paticipantes a encontar en el manal mdenales que ttan el
tema que han ejalo.

Sesion 9

Después de I8Actividad: Un recodatorio paa mi” de la paga 202,los piomotoes
de salud prsentaran undbajo de 3 a 5 murtos de duacidén sobe el tema que
eligieron duante la sesion 7 év la paina 229).También se witara a los
patticipantes a hacer comeritas positvos sobe cada uno de losgsentadaas.

Presentaciones delmpo

m Diga:
Ahora haemos miestas beves pesentaciones. No se p@mgneviosos. Este
ejercicio les dara optunidad de pacticar sus técnicas de ensefianza \yedibir
comentaios. Cada &z que hgan una pesentaciéon se sentirdn mas comodos y
aprenderan mas mares de hacer pticipar a la @nte A relajasse entonces y a
pasar un ben gto.
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1. Presentaciones con un compafner

m Diga:
Primero vamos a oir las psentaciones gpatadas en paja. ¢Quién quier
empezar?

Nota: Después deadapresentaciongdé unos dos mirtos paa las peguntas o
comentaios de los demas garipantesAgradezca a los dosgsentadas y hga
comentaios positvos. Corija amalemente cualquier imfmacion incorecta.
Luego pida a ota paeja que hga la pesentacion hasta que sen@ren todas las
presentaciones en [Ea.

2. Presentaciones indiiduales

m Diga:
Ahora oiremos a los msentadas indviduales.

Después del ultimo psentador indidual,

m Pregunte:
¢ Hay mas peguntas o comentis finales que quiem hacer?

Dé algunos mintos paa que hblen los paticipantes. Lugo. . .

m Diga:
Ustedes hanvanzado mcho en el objetio que nos hemos @puesto deyaidar
a otios a @render acara de la salud del cazon. Esper que @rovedien todas
las opotunidades poslbs paa difundir el mensaje—Ilostiaos no tienen que
morir de eneémedades del cazdn. Los ppmotoes de salud como ustedes son
la dave pam ayudar a mestas fimilias y conunidades a vir vidas mas lagas
y sanas.

Apéndice 231



Para adquirir mas practica

Si su gupo de pomotoes esta int&sado enanar conbinza al ensefaaqui hy
algunas ideas pardates mas practica.

* Haga que los pmotoes obseren a un psmotor con gpeliencia ensefar una
sesion completa o el ggrama entey.

e Planee una optunidad paa que cada pmotor pesente una sesion completa a
otros miembos del gupo.

e Haga que un equipo de gmotoes ecién cpacitados ensefien una sesion o el
programa completo a unrgpo en la comnidad EIl coodinador del ppgrama
debe estar disponib paa ofrecer @oyo.

232 g, conzon,su vida:Manual del ppmotor y pomotoa de salud



Uno de cada cu# o latinos muere de enérmedades del caazon
iAprenda a como gudar a otros en su coranidad a vivir una vida
mMas sanaa sentirse mejory a gozar de un huen rato!

iAnfmese a ser un promotor de salud!

Su corzon,su vidaes un pograma de gaacitacion de mmotoes de
salud practico y igtuito que puedeyaidate a educir el resg de
enfermedades del cazon,tanto de usted como de sanfilia y de
su conunidad

Usted grenderad como:

v Ensefar a pequefiosugos de su counidad los iesgs que
aumentan la pbabilidad de que se eamimen del caazon.

v Organizar actridades entrtenidas pa mostar los pasos que pueden dargpar
cambiar sus habitos y llar una vida sana.

v Mantener motiados a los pécipantes.

El programa de ca@acitacion induye:
v Sugerencias pa ser un ben pomotor de salud

v Un manal y una coleccion de dijps eductavos con todo lo que necesite par
ensefar a su camidadSu corzoén,su vida.

v Informacion que leyaidara a aumentar la agtlad fisica,comer de manar
salud#dle paa el coazon,mantener un peso salugiay no fumar

v Juegos,dramadizaciones y ofis actvidades engtenidas

ilnscribase hg! La capacitacion es gatis y se llevara a cabo:
Feda: Hora:
Lugar:

Para mgor informacion,dirigirse a:

Al finalizar la cgpacitacién,cada paticipante ecibira un cetificado.

Instituto Nacional del Cazén,los Pulmones y la Sarey

INSTITUTOS NACIONALES DE LA SALUD




Para Mas Informacion

El Cento de Inbrmacién poporciona inbrmacion a pofesionales de la salud
pacientes y el pdico en gneal sobe el tatamiento,diagnostico y pevenciéon de
enfermedades del carzdn,los pulmones y la sang Para obtener irdrmacion,aceca
de la pulicaciones dirijase a:

NHLBI Inf ormation Center

P.O. Box 30105

BethesdaMaryland 20824-0105

Teléfono: (301) 592-8573

FAX: (301) 592-8563

Corréo electroniconhlbiinfo@nhlbi.nih.gov

Inter net
El NHLBI tambien mantiene una Secciontiba de Recwgos paa la Salud
Cardiovascular erttp://www.nhlbi.nih.gv

Prohibida la discriminacion

En virtud de lo dispuesto por lagislacion pulica en vigr promulgado por el Congeso desde 1964,
en los Estados Unidos ninguna gmra,sea por azones deaza,color, origen,incgpacidad o edad
estard ecluida de pacticar o deecibir los benetios deivados o estara sujeta a distnacion en
cualquier pograma o actiidad (o0,en base al s®, con especto a cualquierggrama o actiidad
educacional) queeciba asistenciarfancien del Gobieno Fedenl. Ademas)a Orden Ejecutia

11141 pohibe la disdminacion basada en la edad de los @istas o subcordtistas en la
ejecucion de cordtos del Gobiero Fedeal, y la Oden Ejecutra 11246 @fma que ningun
contratista que ecibe bndos €derles puede diseninar conta cualquier empleado o solicitante de
empleo en base aza,color, religion, sexo u oigen. PRr lo tanto,el Instituto Nacional del Caezon,
los Pulmones y la Sargdéoera funcionar en atamiento de estasyles y Odenes Ejecuias.
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