Pasos Adelante

Un curriculo dedicado ala prevencion

de diabetes, enfermedades del corazdon
y otras enfermedades cronicas y en la

promocion de actividad fisica
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Acerca de Pasos Adelante

El curriculo Pasos Adelante es una adaptacion del programa Su corazon, su vida
(ndmero de publicacion de los Institutos Nacionales de la Salud, NIH—por sus
siglas en inglés, 00-4087) el cual es parte del Instituto Nacional del Corazon, los
Pulmones, y la Sangre (NHLBI—por sus siglas en inglés) de los NIH. En 2000 a
2003, una apropiacion perteneciente al Congreso de los Estados Unidos consolido
la Iniciativa Estratégica de Salud Fronteriza (nimero de subvencion de los Centros
de Control y Prevencion de Enfermedades, CDC—por sus siglas en inglés, 200-
2000-10070), un consorcio de colaboracion entre varias agencias comunitarias y
La Universidad de Arizona que se enfoco en la prevencidn y control de diabetes en
comunidades fronterizas a lo largo de la frontera entre Arizona de los Estados
Unidos y Sonora, México. Mas informacion sobre la Iniciativa Estratégica de
Salud Fronteriza es disponible en la red
http://www.cdc.gov/pcd/issues/2005/jan/toc.htm.

La adaptacion del curriculo tuvo lugar al asociarse con promotoras del Centro de
Salud Comunitaria Mariposa (Mariposa Community Health Center, MCHC—por
sus siglas en inglés) en Nogales, Arizona y El Centro Regional para la Salud
Fronteriza, Inc./Centro de Educacion del Oeste de Arizona (RCBH/WAHEC—por
sus siglas en inglés) en Somerton, Arizonay la facultad y personal de La
Universidad de Arizona Mel y Enid Zuckerman Colegio de Salud Publica. El
programa Pasos Adelante se desarrolla del curriculo de Su corazon, su vida del
NHLBI para incluir informacién adicional sobre diabetes, salud comunitaria y
como organizar clubes de caminatas. Este programa consiste de:

e El manual de Pasos Adelante y los dibujos educativos de Pasos Adelante para
las sesiones 3y 12.

e Su corazon, su vida: Dibujos educativos para el promotor de salud (Bilingue).
Numero de publicacion de los NIH 99-3275.

e Lafotonovelay un cuaderno de trabajo Mas vale prevenir que lamentar: Una
guia para la salud del corazén. Numero de publicacion de los NIH 99-3646.

e Un video, Tu corazoén, tu vida, que contiene una serie de mini novelas de 60

segundos acerca de como proteger el corazon. Namero de publicacion de los
NIH 55-886.
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El programa Pasos Adelante brinda a los Latinos el conocimiento, habilidades, y la
motivacion necesaria para combatir las enfermedades del corazon y la diabetes.

Este curriculo fue creado para promover la prevencion de enfermedades cronicas,
especialmente diabetes y enfermedades cardiovasculares, en la poblacion Latino
por medio de incrementar la actividad fisica y la promocion de nutricion. Por lo
que muchas de las estadisticas, referencias a comidas, y contenido cultural estan
directamente dirigidas a los Latinos. La facilitacion del programa esta a cargo
sobre un modelo de promotora (“community health outreach worker”) que se basa
en apoyo social y confianza comunitaria. Ademas, el programa Pasos Adelante
utiliza un modelo tedrico que combina componentes de la teoria social
cognoscitiva (SCT—por sus siglas en inglés) y apoyo social entre una estructura
ecologica.

La informacion central presentada en el curriculo debe de ser aplicable a una
extensa variedad de grupos. El curriculo debe de ser modificado al contexto
cultural apropiado para que sea pertinente a otros grupos. Si no se modifica,
posiblemente el programa posiblemente no seréa efectivo.

Un estudio piloto de validacion se llevo acabo en Douglas, Arizona entre 2003 a
2004 por una subvencién otorgada a la UA Zuckerman Colegio de Salud Publica
titulada el Centro para la Excelencia en Consorcio para Alcance Comunitario,
Investigacion sobre Disparidades de Salud y Entrenamiento (“Center of Excellence
in Partnership for Community Outreach, Research on Health Disparities and
Training grant,” EXPORT—por sus siglas en inglés, nimero de subvencion P60
MDO000155-03) patrocinado por los NIH, el Centro del Rancho Carfiada para la
Prevencion y Promocion de la Salud (CRCPHP—por sus siglas en inglés)
patrocinado por el CDC (numero de subvencion U48-DP000041), y el
Departamento de Servicios de Salud de Arizona/Comision de Salud Fronteriza
Estados Unidos-México (ADHS/USMBHC—rpor sus siglas en inglés, nimero de
subvencién HS454361) para comparar auto-reportaje de activada fisica y
alimentacion ha analisis de sangre, antropometria, e indicaciones de podémetro.

Ademas, Pasos Adelante actualmente sigue siendo implementado en Douglas,
Arizona como parte de las actividades de investigacién sobre la prevencion y
control de la diabetes del CRCPHP y también por Pasos Hacia un Condado de
Cochise mas Saludable (“Steps to a Healthier Cochise County,” numero de
subvencién HG461290) que es parte de la Iniciativa Pasos Hacia un Estados
Unidos més Saludable del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos. Bajo estos fondos, se ha agregado al curriculo informacion sobre
salud emocional y mental. Pasos Adelante también se continua y se extiende en
Yuma, Arizona como parte de Pasos Hacia un Condado de Yuma mas Saludable
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(*“Steps to a Healthier Yuma County”). Hasta marzo 2007, aproximadamente 1,000
personas a lo largo de la frontera entre Arizona y Sonora han participado en el
programa.

El componente de evaluacion del curriculo es central al programa. Para saber si el
programa Pasos Adelante es efectivo y hace un impacto en los participantes, una
evaluacion del programa es necesaria. Para discusion sobre el proceso de
evaluacion o para hacer comentarios sobre el curriculo, por favor comuniquese
con:

Rosie E. Stewart, MPH, CHES

Research Specialist, Senior

La Universidad de Arizona

Mel y Enid Zuckerman Colegio de Salud Pdblica

CRCPHP

1295 N. Martin Avenue, A206Q

P.O. Box 245209

Tucson, AZ 85724

Correo Electronico: rosies@u.arizona.edu

La red del CRCPHP: http://www.crcphp.publichealth.arizona.edu/

Mas informacién sobre el programa Salud para su corazén

Salud para su corazon provee las herramientas y la metodologia para promover la
salud del corazdn en el ambito de la comunidad, familiar y personal en la poblacion
Latina de los Estados Unidos.

Otros materiales de Salud para su corazon incluyen:

e Proteja la salud del corazén: Guia para establecer programas en
comunidades Latinas. Esta es una guia, escrita en inglés, y un video de 7
minutos para profesionales de la salud y programas comunitarios para
establecer un programa efectivo de promocién de la salud del corazon en
comunidades Latinas. Numero de publicacion de los NIH 99-3796.

e Platillos Latinos jSabrosos y Saludables!. Este libro de cocina bilingte
contiene recetas modificadas de platillos tradicionales latinos saludables para
el corazon. Numero de publicacion de los NIH 96-4049.

e Ocho folletos bilingles faciles de leer sobre la prevencion de las
enfermedades del corazdn. Numero de publicacion de los NIH 55-745.
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e De corazon a corazon: Guia bilinglie para organizar una charla. Se trata de
una guia practica que ensefia como dirigir discusiones de grupo, o charlas,
sobre la salud del corazon en iglesias, centros comunitarios y otros lugares.
La guia esta acompafiada de un video de dos programas educativos en
espafol “Por amor al corazon” y “Cocinar con su corazén en mente.”
NUmero de publicacion de los NIH 97-4050.

Para mas informacién o comentarios sobre el programa Su corazon, su vida, por
favor comuniquese con:

Matilde Alvarado, RN, MSN

NHLBI

31 Center Drive, MSC 2480

Bethesda, MI, 20892-2480

Correo Electronico: Alvaradm@nhlbi.nih.gov
La red del NHLBI: www.nhlbi.nih.gov

Introduccion


mailto:Alvaradm@nhlbi.nih.gov

Reconocimientos

Los que desarrollaron el programa Pasos Adelante quieren agradecer a las
promotoras y supervisores del RCBH/WAHEC y MCHC por sus valiosas
sugerencias, discernimiento, paciencia, y su maravillosa facilitacion del curriculo.
También queremos agradecer y reconocer a toda la gente que ha participado y ha
proporcionado comentarios sobre este programa. Sus experiencias y participacion
nos ayudaron a orientar el contenido y actividades de Pasos Adelante. Finalmente,
queremos agradecer a todos los patrocinadores que han hecho posible este
programa.

También queremos reconocer a la Corporacién de Microsoft® y la division
“Design Gallery Live” (http://dgl.microsoft.com/?CAG=1) por el acceso y
provision de Microsoft® “Clip Art.” Todo los dibujos (“clip art”) que se
encuentran dentro de este manual son de la Corporacion de Microsoft®, a menos
gue sea notado.

También queremos agradecer y reconocer a Novo Nordisk Pharmaceuticals, Inc.
Sus dibujos descriptivos y creativos relacionados a la diabetes se utilizan en
sesiones 3y 8 para ayudar ilustrar lo que es la diabetes y los problemas
relacionados con la enfermedad. Todos los dibujos de Novo Nordisk
Pharmaceuticals, Inc. tienen una referencia a Novo Nordisk en o cerca del dibujo.
Mas informacion de Novo Nordisk Pharmaceuticals, Inc. puede ser obtenido en la
red: www.novonordisk-us.com.
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Promotores de salud

iEste manual es para usted! El manual Pasos Adelante contiene la informacion que usted
necesita para dirigir doce sesiones divertidas y educativas. Las sesiones ayudan a los
participantes a aprender lo qué pueden hacer para prevenir las enfermedades del corazon
y la diabetes. EI manual provee, ademaés hojas de trabajo y volantes para que los
participantes los lleven a su casa para volver a leerlos y compartirlos con la familia 'y los
amigos. Se sefialan también sugerencias para la ensefianza de grupos y para comenzar un
programa en su comunidad.

Capacitadores de promotores de salud

iEste manual también es para usted! EI manual Pasos Adelante puede utilizarse para
capacitar a promotores de salud. Lleve a cabo la capacitacion como si estuviera
presentando el programa a grupos de la comunidad. Examine también la estructura del
manual e incluya las actividades especiales de capacitacion en las sesiones 1, 10y 12,
Estas actividades se describen en el apéndice.

Acerca de las sesiones

Las sesiones ofrecen distintos temas sobre la salud del corazon y diabetes
(vea la pagina 2).

e El manual contiene informacion extra para ayudarle a contestar preguntas en las
sesiones.

e Una coleccidn de dibujos educativos con anotaciones le ayuda a ilustrar la
informacidn para cada sesion.

Tal vez usted quiera llevar a su grupo a hacer un recorrido por un supermercado o bodega
entre la sesion 11 y la sesion 12. Llame a una clinica local, hospital o la “American Heart
Association.” Pregunte si tienen una dietista que dirija un recorrido por la tienda para
ensefiar como comprar alimentos saludables. Consulte con el gerente de alguna tienda o
Ilame a la oficina administrativa para ver si tienen dietistas entre el personal que ofrezcan
visitas al supermercado.
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Sesiones de Pasos Adelante

1. ¢Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

. Manténgase fisicamente mas activo

3. ¢Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?

N

é\%/% 4. Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta,
la sal y el sodio

. Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol

. Mantenga un peso saludable

. Nuestra comunidad, ¢es saludable?
&2y 8. Laglucosay el azlcar
9. Goce con su familia de comidas saludables

@ ﬁ@ 10. Coma mas saludable—aun cuando tenga poco tiempo o
dinero

*‘ 11. Goce de la vida sin el cigarrillo

~—

~_% 12.Repaso y graduacion

1
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La importancia del promotor(a) de salud

Las sesiones en este programa estan disefiadas para ser dirigidas por un promotor de
salud. Los promotores de salud desempefian un papel clave en la tarea de mejorar la salud
de las comunidades latinas. Ellos ayudan a las personas a aprender temas relacionados
con la salud y les motivan a llevar una vida mas sana. Sin ellos, muchos latinos
posiblemente no recibirian esa informacion vital.

Los promotores de salud efectivos poseen cualidades especiales. Conocen bien a sus
comunidades. Estan dedicados a mejorar la salud de la comunidad a la que pertenecen.
Les agrada ensefiar a los demas, se sienten comodos frente a un grupo y saben como
trabajar con un grupo. También son:

e Buenos oyentes e No juzgan a los demaés

e Atentos e Agradables

e Pacientes e Accesibles

e Justos e Seguros de si mismos

e Razonables e Dispuestos a lograr cambios para mejorar su
propia salud

e Le gusta ayudar a los demas
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Simbolos g{@j@

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

Q Notar algo

Repartir hojas de informacion

Actividad fisica

@ Pregunta

Usar un dibujo educativo
Repartir una receta

Club de caminata

Coémo usar este manual 4



3/
/\
Esquema de las sesiones ¥ 4)

4/

Duracion

La mayoria de las sesiones duran 2 horas, mas 30 minutos para el periodo de
actividad. La primera sesidn quizas no durara tanto tiempo, pero sesion 5 puede
durar mas que el promedio de tiempo.

Estructura

Las sesiones del 2 al 11 tienen la misma estructura. Estan divididos en cinco
partes:

e Introduccién

e Sesidn en accion

e Promesa semanal

e Repaso de los puntos mas importantes

e Cierre de la sesién

Las siguientes paginas describan cada parte de las sesiones.
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PARTE 1: Introduccidon de la sesidn

® Bienvenida al grupo.

® Dedique unos pocos minutos para repasar la informacion de la Gltima sesion
(de las sesiones 2 a la 12).

e Pida a los participantes que hablen acerca de sus promesas (de las sesiones
2al2).

> Felicite a los participantes que cumplieron sus promesas.
» Anime a los participantes que tuvieron dificultades con sus promesas.

> Pida a los participantes que cuenten qué anduvo bien y qué no anduvo
bien cuando trataron de cumplir sus promesas.

» Asegurese de que todos los participantes tengan oportunidad de contar
como les fue, pues esto les ayuda a cumplir sus promesas.

® Explique de qué se va a hablar en la sesién de hoy.

® Pida a cada participante su promesa semanal que llenaron la semana pasada
(de las sesiones 2 a 11).
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PARTE 2: La sesidn en accion

® Presente nueva informacion.

Dirija al grupo en actividades entretenidas y educativas.

® Haga preguntas a los participantes.

Deje que los participantes hagan preguntas sobre lo que han oido.

PARTE 3: Promesa semanal D

®  Ayude a los participantes a hacer una promesa que sea concreta y que puedan
ponerla en préctica.

e “No comeré més grasa” es demasiado general. Una promesa concreta y
facil de cumplir es “No me comeré el pellejo del pollo.”

® Dé al menos un ejemplo antes de pedir a los participantes que hagan su
promesa. Estos son algunos ejemplos:

e Quitaré el salero de la mesa.

e Caminaré por 20 minutos tres noches a la semana después de la cena.

® Recuerde a cada participante poner su promesa en un lugar visible (donde la
puede leer durante la semana) y traerla a la proxima sesion (de las sesiones 2 a
11).
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PARTE 4: Repaso de los puntos mas %
Importantes

® Haga preguntas para ayudar a los participantes a repasar lo que aprendieron.

® Repita los puntos mas importantes.

PARTE 5: Cierre de la sesion AN

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

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

® Explique a los participantes si hay algo que tienen que hacer antes de la sesién
siguiente.
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Algo mas

Receso en las sesiones

Usted debera hacer un breve receso en la mitad de cada sesion. Considere utilizar
el tiempo para hacer algunos ejercicios faciles de estiramiento.

Refrigerios

Durante el receso, puede compartir con el grupo bocadillos y una bebida saludable.
Algunas ideas son: salsa con chips de tortilla sin sal al horno, fruta o verduras con
una salsita con bajo contenido de grasa, jugos, o agua. O puede preparar alguna de
las recetas de este manual para que los participantes la prueben.

Después de cada sesion

Cada promotora debe llenar la pagina de repaso de la sesion para proveer su
perspectiva sobre las ventajas y desventajas de la sesion.
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Por lo menos 6 semanas antes de las sesiones:

1. Encuentre un lugar de facil acceso para realizar las sesiones de Pasos Adelante.
Llame a las clinicas, escuelas e iglesias locales y a los centros comunitarios para
reservar un salon en un horario conveniente para los participantes.

2. Haga saber a los lideres de la comunidad y otros posibles interesados que esta
ofreciendo el programa. Pida al personal de la clinica, clero y asistentes de
servicios sociales que recomienden el programa.

® Diga:

e El programa puede ayudar a los participantes y sus familias a tener una
vida més sana.

e Los participantes aprenderan como preparar comidas saludables y
econdmicas, coOmo estar fisicamente més activos y como vivir sin el
cigarrillo para prevenir las enfermedades del corazon y diabetes.

e Este programa se enfoca en cuidados para prevenir la diabetes y las
enfermedades del corazdn. Toda persona que padece de diabetes o alguna
enfermedad del corazon debe estar bajo el cuidado de un médico.

3. Coloque volantes en las ferias de salud, las clinicas, bodegas, iglesias y otros

lugares de su comunidad.

\)N&) Nota: Lo mejor es reunir a un grupo pequerio (unas 10 a 12 personas).
@Trate de conseguir que se inscriban unas 15 personas. Varias de ellas no
' vendran o abandonaran el programa.

4. Revise sobre todos los materiales y hojas que necesita entregar. Aseglrese que
tenga todo lo necesario. Pida los recursos escritos que le falten.
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Antes de comenzar con la sesion 1;

1. Lea bien todo el manual por lo menos una vez. Cuando lo este leyendo, busque
los simbolos que le permitan rapidamente saber lo que sigue.

2. Empiece a llamar a las clinicas u hospitales para hacer una lista de los lugares
donde la gente puede medirse la presion arterial, el azGcar sanguineo (examen
para la diabetes) y el colesterol.

Por lo menos 1 semana antes de cada sesion:

1. Lea dos o tres veces la descripcion de la sesion junto con los dibujos educativos
y los volantes.

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

3. Repase las instrucciones para cada actividad. Haga una lista de lo que necesita
hacer antes de la sesién, como mostrar cosas en una mesa o conseguir un VCR 'y
un monitor del televisor.

4. Preste atencion a los cuadros que dicen “Mas informacion.” Esta informacién
extra le ayuda a contestar las preguntas de los participantes.

5. Busque en un hospital o clinica local a un educador de salud, nutricionista,
enfermera, 0 médico y pida que le explique cualquier informacion que no
entienda.

6. Examine la lista de hojas para entregar y los materiales que va a necesitar en
cada sesion como esta descrito al principio de cada sesion.

e Haga suficientes copias de las hojas para entregar a todos los participantes.

e Reuna todos los materiales que va a necesitar para realizar la sesion.

Como usar este manual 11



El dia de la sesion:

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

2. Llegue al local antes de tiempo para arreglar el salon. Pruebe el VCR vy el
monitor del televisor. Calcule entre 30 minutos 6 1 hora de tiempo para

acomodar todo.
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Como trabajar con su grupo

Dirigir el grupo

® Conozca a los participantes de su grupo. Pueden tener diferentes origenes,
intereses y necesidades.

®  Use palabras y términos que las personas de su grupo conocen. Por ejemplo,
la misma fruta se Ilama banana para algunos y platano o guineo para otros; las
naranjas tambien se conocen como chinas.

®  Anime a los participantes a hacer preguntas para:

e Ayudarles a ver de qué manera la informacion tiene aplicacion en sus
vidas.

e Ayudarles a recordar lo que aprenden.

o Clarifique que no hay preguntas absurdas.

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

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

e Ayude a los participantes que no leen ni escriben bien, sin llamar la
atencion de los demés.

» Ofrezca su ayuda. No obligue a nadie a aceptar ayuda.

» Cambie la actividad escrita a una discusion de grupo, si es necesario.
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e Esté atento para ver quiénes no entienden. Estas son algunas de las sefiales:
» Tienen la mirada confusa
» Tienen el cefo fruncido
» Alejan la mirada de usted

> Estan callados

Si nota estas sefiales, trate de dar la informacién de distinta manera.

Motivar a los participantes

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

e Dé los elogios cuando sean merecidos. Eso les da mas valor.

e Elogie a las personas delante de los demas. Esto puede ayudarles a
mantenerse dedicados.

®  Anime a los participantes a intercambiar opiniones.
e Muestre interés en los participantes y en lo que tienen que decir.

e Sea paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les pidié que
expresaran sus opiniones en una reunion.

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

Pequenos pasos para ir cambiando

® Es mas probable que las personas adopten nuevos habitos si usted promueve
pequefios cambios, lentamente. Se obtienen asi mejores resultados.
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Para conseguir la asistencia de las personas

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

e Aprender algo nuevo en cada sesion
e Ayudar a sus familiares

e Socializar y conocer gente

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

Como contestar las preguntas dificiles

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

Mantener bien informadas a las personas

Dé al grupo la informacion correcta cuando uno de los participantes dé una
informacidn incorrecta o incompleta. Reconozca cualquier parte de la respuesta
que sea correcta. Explique que la gente a menudo oye informacion incorrecta y
cree que es lo cierto. Diga al grupo que esta es una importante razon para asistir al
programa en las que se les dara la informacion correcta.

Y finalmente...

iFelicidades y diviertase! Usted esta prestando un importante servicio para la
comunidad. jMuchas gracias!
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sesion 1

¢ Esta usted en riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon?

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

La razon del programa

El funcionamiento del corazon
® Un resumen general de las enfermedades del corazén
® | os factores de riesgo para enfermedades del corazén

Los clubes de caminatas

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:

® Conoceran el programa de Pasos Adelante.
® Sabran que las enfermedades del corazén pueden prevenirse.

® Podran nombrar seis factores de riesgo para las enfermedades del corazén que pueden
prevenirse.

® Conoceran a otros participantes del grupo.
" Aprenderan sobre clubes de caminatas.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazén, su vida
® Etiquetas para los nombres de los participantes

® Corazones recortados de fieltro rojo o de cartulina roja (trate de conseguir el
fieltro con adhesivo en el revés). Use la figura del corazon en pagina 18 para
hacer los recortes del corazon.

" Alfileres (para los corazones de cartulina o de fieltro no adhesivo)

® Pizarrény tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta adhesiva
® Un recipiente transparente con 4 tazas de agua

® Equipo de musica 'y musica

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Sesiones de Pasos Adelante

®  Como funciona el corazén (3 hojas)

® ,Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?

® 18 maneras de enfrentar el estrés (6 hojas)

" Antes de empezar un régimen de actividad fisica es importante saber algunas cosas
® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida
2. Descripcion del programa

3. Reglas del programa
5 Lasesion en accion

1. Para conocernos mejor: Una actividad para romper el hielo
2. Los secretos del corazon
A. El corazén y su estructura
B. Cémo funciona el corazén
3. Informacidn sobre las enfermedades del corazon
4. Actividad sobre los factores del riesgo
5. Introduccién a los clubes de caminatas

6. Periodo de actividad — bailar

=
@% Promesa semanal
=

E}& Repaso de los puntos mas importantes

o

Cierre de la sesiéon
o 2 d

Nota: Lea el cuadro de informacion al fin de esta sesion para prepararse a
- responder a las preguntas de los participantes

S
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Use esta figura para hacer los recortes del corazon
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Introduccidon de la sesidn

1. Bienvenida

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

® Pregunte a cada persona su nombre. Escribalo en una etiqueta.
Entregue a cada persona una etiqueta con su nombre y un corazon de
fieltro o cartulina.

® Pida a los participantes que se coloquen las etiquetas con su nombre en la
camisa. Pidales que coloquen el corazén donde ellos tienen su propio corazén.

® Dé la bienvenida a los que participan en la sesion. Digales que esta muy
contento de verlos.

2. Descripcion del programa

® Diga:
Las enfermedades del corazdn son la causa nimero uno por la cual las
personas se mueren en este pais. El Instituto Nacional del Corazon, los
Pulmones y la Sangre parte de los Institutos Nacionales de la Salud crearon el
programa Salud para su corazon para ayudar a los latinos a prevenir las
enfermedades del corazén. Hemos afiadido informacion sobre la diabetes, lo
cual es una de las causas principales de muerte en los latinos. Nuestro
programa se llama Pasos Adelante.

® Diga:
Juntos aprenderemos acerca de los factores de riesgo para las enfermedades
del corazon y la diabetes. También aprenderemos las cosas que ustedes y sus
familias pueden hacer para tener un corazon sano y como hacer la comunidad
maés saludable.
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® Entregue a cada participante la hoja: “Sesiones de Pasos Adelante.”

® Diga:
Pasos Adelante contiene 12 sesiones y un recorrido opcional a un
supermercado. En las sesiones se tratan los temas siguientes. (Muestre los
nombres de las sesiones en una hoja grande de papel o en un pizarron).

1.

7.

8.

9.

¢ Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon? (se trata de
informacion bésica sobre la prevencion de enfermedades del corazén)

Manténgase fisicamente mas activo
¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?

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

Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol
Mantenga un peso saludable

Nuestra comunidad, ¢es saludable?

La glucosa y el azlcar

Goce con su familia de comidas saludables para el corazon

10. Coma mas saludable por su corazon—aun cuando tenga poco tiempo o

dinero

11. Goce de la vida sin el cigarrillo

12. Repaso y graduacion
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® Diga:
Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a dirigir las sesiones, pero
necesito la participacion de cada uno de ustedes. Eso les ayudaré a aprender la
informacién y a disfrutar mas de las sesiones. Siéntanse en libertad de hacer
preguntas. Las preguntas que hagan también ayudan a aprender a los demas.

3. Reglas del programa

\)é& Nota: Esta seccion ayudara a los participantes a sentirse parte de un
& grupo. También le facilitara a usted la ensefianza.

® Diga:
Todos se sentirdn méas comodos si saben qué esperar de este programa. Antes
de comenzar, hablemos acerca de la mejor manera de dirigir las sesiones.
Como grupo, vamos a ponernos de acuerdo acerca de algunas reglas basicas.

® Diga:
Cada participante tiene que dedicar tiempo y esfuerzo a este programa. Es
importante que ustedes asistan a cada sesion y que lleguen puntualmente. Las
sesiones duran unas 2 horas.

Opcional — (si usted puede hacer cambios de horario y lugar.)

® Pregunte:
1. ¢Es esta una buena hora para reunirse?
(De no ser asi, fije el dia 'y hora que resulte mejor para todos.)

2. ¢Es este un buen lugar para reunirse?

(De no ser asi, decida que lugar es mejor para todos.)

\/&@ Nota: Dé a los participantes 2 a 3 minutos para que contesten estas
= preguntas. Ayudelos a elegir una respuesta que le agrade a la mayoria.
Pase a la pregunta siguiente.
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® Diga:
Aqui habra algunas cosas que pueden hacer para sacar el maximo provecho de
aprendizaje en las sesiones.

1. Siéntase en libertad de hacer preguntas.

2. Clarifigue que no hay preguntas absurdas. Todas las preguntas tienen
importancia.

3. Cuenten, por favor, sus experiencias personales. El programa tendra asi
mayor significado para todos nosotros.

4. Traten de no salirse del tema. Tendremos mucha informacion que cubrir en
tiempo limitado.

Opcional -
5. Llamenme al nimero (dé su nimero de teléfono del trabajo) si tienen
preguntas o dudas acerca de este programa. Estoy aqui para ayudarlos en
todo lo posible.

® Diga:
Como ustedes van a intercambiar sus experiencias y opiniones, necesitamos
estar de acuerdo sobre algunas cosas.

® Pregunte:
1. ¢Estan de acuerdo en no compartir con nadie los comentarios de los
demas participantes?

2. ¢Estan de acuerdo en no juzgar a los demas?

® Pregunte:
1. ¢Tienen otras reglas sobre las que les gustaria hablar?

2. ¢Estan de acuerdo en tratar de asistir a todas las sesion?
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La sesidon en accion

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

® Diga:
Para empezar la sesion de hoy, vamos a presentarnos y a tratar de conocernos
un poco mejor.

® Pida a los participantes:
e Que den su nombre y que digan una o dos cosas acerca de si mismos.

e Que cuenten por qué vinieron a este programa y qué esperan aprender.

&N Nota: Para dar comienzo a esta actividad, hable usted primero.
— Explique a los participantes por qué esta interesado en la salud y
' actividad fisica. Sea honesto y hable acerca de su experiencia personal.
D¢ a los participantes unos 5 minutos para contestar.

® Diga:
Ustedes pueden ayudar a sus familias y amigos dandoles informacion y
animandolos a llevar una vida mas sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale
la pena invertir en la salud.

2. Los secretos del corazdén

® Diga:
Ya que conocemos un poquito de cada uno de nosotros, ahora vamos a
conocer algunas cosas acerca del corazén.

Sesion 1: ¢Esté usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén? 24



A. El corazon y su estructura

® Diga:
El corazon es una maravillosa parte del cuerpo. Puede bombear
aproximadamente cinco litros de sangre por minuto y late unas 100,000 (cien
mil) veces por dia.

tazas) de agua. Recuerde al grupo que el corazén bombea cinco veces

@ Nota: Muestre un recipiente transparente que contiene 1 litro (unas 4
esta cantidad de sangre por minuto.

® Diga:
El corazon envia sangre a los pulmones para que se cargue de oxigeno. Luego
Ileva oxigeno a todas las células del cuerpo.

® Diga:

Ustedes pueden sentir el latido del corazon si se
toman el pulso. Para encontrar el pulso, coloquen
suavemente el dedo indice y el del medio de una
mano en la parte de adentro de la mufieca de la
otra mano. Deslicen los dos dedos por la mufieca
en direccién al dedo pulgar hasta que sientan una
pulsacién. (Muestre al grupo como hacer esto.)

B. Como funciona el corazén

® Entregue a cada participante la hoja: “Como funciona el corazon.”

® Muestre el dibujo educativo 1-1. Diga:
El corazon es un érgano hueco, muscular, en forma de cono, mas o menos
del tamaro de un pufio (alce el pufio para que los participantes lo vean).
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® Sefale las distintas partes del corazén. Diga:
e El corazdn tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

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

e Las camaras inferiores (ventriculo derecho y ventriculo izquierdo)
bombean sangre.

® Muestre el dibujo educativo 1-2. Diga:
El corazon esté ubicado en el centro del pecho.

® Pregunte:
¢Colocaron el corazon de fieltro o cartulina en su debido lugar?

® Diga:
e El corazon forma parte del sistema circulatorio.

e El sistema circulatorio esta compuesto de todos los vasos sanguineos que
Ilevan la sangre a todas partes del cuerpo.

e Los vasos sanguineos son largos tubos huecos de tejido, muy parecidos a
las pajillas, popotes, o pitillos para beber.

e Los vasos sanguineos llevan la sangre al corazon y del corazén a todo el
cuerpo.

® Muestre el dibujo educativo 1-3. Diga:
e Lasangre (con poco oxigeno) entra a la camara superior derecha del
corazon.

e Lasangre pasa a la cAmara inferior derecha para que pueda ser bombeada a
los pulmones.

e En los pulmones se quitan los desechos de la sangre (diéxido de carbono).
La sangre recoge entonces mas oxigeno.

e Lasangre, rica en oxigeno, regresa al corazon y entra a la cdmara superior
izquierda.
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e Lasangre baja a la camara inferior izquierda y se bombea a todos los
organos y tejidos del cuerpo.

® Diga:
Como el corazdn es una organo tan importante, es necesario mantenerlo libre
de enfermedades como un ataque al corazon, derrame cerebral (ataque al
cerebro) o angina (dolor en el pecho). Cuando el corazon se para, la vida se
para. De modo que si se cuidan el corazon estaran cuidando su vida.

3. Informacioén sobre las enfermedades del corazén

\)@ Nota: Antes de la sesion lea el cuadro de los factores de riesgo de
%> enfermedades del corazon. Este cuadro muestra una lista de los factores
— de riesgo de enfermedades del corazon sobre los que usted puede hacer
algo. También aparecen las medidas que usted puede tomar para
prevenir esos factores de riesgo.

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

® Pregunte:
¢Conocen a alguien que esta enfermo del corazon?

e\
g Nota: Deé a los participantes unos 5 minutos para contestar.
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® Muestre el dibujo educativo 1-4. Diga:
Las enfermedades del corazdn son un problema serio de salud para los
latinos.

* Es la causa numero uno de muerte para los latinos en este pais. Uno de
cada cuatro latinos mueren todos los afios de enfermedades del corazon.

* Muchos latinos creen que un ataque al corazén o un derrame cerebral
ocurre repentinamente cuando uno se lleva un susto, recibe malas noticias
0 tiene una fuerte emocion, de célera o disgusto, por ejemplo.

* Un ataque al corazon o un derrame cerebral puede parecer repentino. Pero
lo cierto es que las enfermedades del corazon se van desarrollando por
muchos afios. Generalmente comienzan cuando uno es muy joven.

* Es importante tomar medidas a cualquier edad para prevenir las
enfermedades del corazon.

» Este programa les mostrara de que manera ustedes y sus familias pueden
tener un corazon mas sano.

® Diga:
En estas sesiones ustedes oiran hablar de los “factores de riesgo.” Asi se
Ilaman las caracteristicas o habitos que contribuyen a que una persona tenga
maés probabilidad de desarrollar enfermedades del corazén. Uno no puede
cambiar algunas caracteristicas, como la edad, la historia médica familiar y el
hecho de ser hombre o mujer. Pero lo bueno es que uno puede hacer algo
acerca de algunos factores de riesgo. Estos factores de riesgo son:

v’ La presion arterial alta v Ladiabetes

v El colesterol en la sangre alto v El sobrepeso

v El habito de fumar v Lainactividad fisica
v’ Estrés
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4. Actividad sobre los factores de riesgo

® Entregue a cada participante la hoja: “¢Esta usted en riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon?.” Lea en voz alta todos los
factores de riesgo. Cada vez que lea uno de ellos, pida a los
participantes que levanten la mano si tienen ese factor de riesgo.

® Diga:
Entre mas factores de riesgo hayan marcado, mas grande sera su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazdn y derrame cerebral. Hablen con su
médico acerca de su riesgo.

® Diga:
Este programa les explicara como estos factores de riesgo afectan la salud del
corazén. También les ensefiara distintas maneras en que ustedes y sus familias
pueden prevenirlos o controlarlos, como:
e Mantenerse fisicamente activos
e Comer de manera saludable para el corazon

e Mantener un peso saludable

e Dejar de fumar

Bajar su estrés

O _ ,
s Nota: Brevemente explique que es lo que causa el estrés.

® Diga:
Todas las personas sienten estrés en algin momento del dia y en distintos
momentos de sus vidas. Las personas pueden sentir estres por distintas
razones. Ciertos tipos de estres pueden ser de poco significado; como los
fastidios cotidianos (por ejemplo, el trafico en la hora pico, las tostadas
quemadas, desacuerdos y discusiones), otros tipos de estrés pueden ser de una
naturaleza mas seria, como la muerte del conyuge, el divorcio, o la
enfermedad.
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® Diga:
Los eventos de la vida también pueden ser estresantes ya sean éstos positivos
(una boda o un nacimiento) o negativos (la muerte de un pariente o el
divorcio). De manera interesante, el mismo evento de la vida puede ser
estresante para algunas personas, pero no para otras.

® Diga:
En general, el estrés no es algo de vida o muerte. Sin embargo, el estres que
dura mucho tiempo, mantiene activas a las hormonas, lo cual a su vez puede
resultar en niveles elevados de glucosa en la sangre de larga duracion.

® Diga:
Usted puede hacer algo sobre estrés: Usted puede prevenirlo o puede
enfrentarlo en una manera saludable.

® Entregue a cada participante las hojas: “18 Maneras de enfrentar el
estres.”

® Diga:
Puede ser dificil cambiar viejos habitos por nuevos habitos saludables. Este
programa le dara la informacion necesaria para poder hacer esos cambios poco
a poco. Cuando vean que usted hace estos cambios saludables, tal vez los
demas también quieran hacer lo mismo.

5. Introduccioéon de los clubes de caminatas

\)@ Nota: Antes de la sesion, busque un lugar cerca que €s
- bueno para caminar.

® Diga:
Aprenderemos la importancia de ser activo durante este programa. Creemos
que caminar (o hacer otro ejercicios) con un amigo, pariente, 0 grupo pequefio
lo hace mas divertido y crea motivacién para continuar caminando.

® Pregunte:
¢ Qué piensan ustedes?
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® Diga:
Todos sabemos que comenzar a ser mas activo es dificil. Este programa
ayudard a juntar grupos de personas que brindaran motivacion para caminar (0
hacer ejercicio) a los demas.

® Diga:
Como parte del programa, nos gustaria alcanzar la meta de caminar tres 0 mas
dias cada semana ademas de lo que caminamos en nuestra clase. Esta semana
nos queremos reunir por 45 minutos para caminar por 30 minutos y tener los
otros 15 minutos para estirar los musculos. Por ahora, uno de nosotros (yo)
caminaremos con ustedes, pero en el futuro nos gustaria que ustedes
pudieran continuar caminando sin nosotros (mi).

® Diga:
Para esta semana, podemos escoger un tiempo para caminar y reunirnos como
un grupo grande o escoger dos tiempos y ustedes pueden elegir cual es mejor
para usted mismo.

" Pregunte:
¢Qué piensan ustedes?

® Pregunte:
¢ Cuando seria una buena hora y dia? (O indique una hora, un dia'y
lugar.)

O Nota: La gente debe escribir su nombre y el tiempo cuando caminara en

A
& la lista de asistencia de la caminata.

® Entregue a cada participante la hoja: “Antes de empezar un régimen
de actividad fisica es importante saber algunas cosas.”

® Diga:
Actividad fisica es buena para la salud, pero hay importantes cosas saber antes
de comenzar un régimen de actividad fisica. Especialmente si ya tiene
problemas con la salud.
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® Leaen voz alta (o repase sobre) los puntos importantes de la hoja.

6. Periodo de actividad — bailar (si hay tiempo)

S

v Nota: Repase sobre los “Ejercicios de Estiramiento” al fin de la sesion.
« Practiquelos hasta que pueda ensefiarlos al grupo.

® Diga:
Los periodos antes y después de hacer ejercicio (los tiempos de estirarse) son
importantes para no dafiarnos. Ahora, nos estiramos por 5 a 10 minutos antes
de bailar. Mireme estirarme y después inténtelo. Unos estiramientos son mas
faciles que otros. Con el tiempo y la practica, podra hacerlos todos. Si tiene
dificultad, no importa, hagalo que pueda.

® Bailen por 15 a 20 minutos

® Diga:
Ahora es el tiempo para enfriarnos con ejercicios despacios y estiramientos.

® Hagan los ejercicios despacios y estiramientos.
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Promesa Semanal

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para reducir su
riesgo de desarrollar enfermedades del corazdn. Empiece por contarles qué
promesa ha hecho usted.

\)N& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
@ en un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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Repaso de los puntos mas importantes%

?

® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢Cuales son los riesgos de desarrollar enfermedades del corazon?

* Respuesta:
> La presion arterial alta

» El colesterol en la sangre alto
> EIl habito de fumar

> La diabetes

> El sobrepeso

» Lainactividad fisica

> Estrés
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Cierre de la sesién Ve 24

® Pregunte:
¢ Tienen alguna pregunta acerca del programa?

Opcional -

® Pregunte:
¢ Cuantos de ustedes quieren visitar un supermercado?
Entre la sesion 11y 12, una nutricionista podria llevarnos a recorrer el
supermercado para ensefiarnos como comprar con el corazén en mente.
(Si el grupo tiene interés, llame a una clinica o a un supermercado local.)

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verles en la proxima sesion.

® Diga:
Por favor, vengan a la proxima sesion con ropa y zapatos comodos para
caminar. En la proxima sesion veremos como mantenernos fisicamente
activos.

\/&@ Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
=z de hoy. ¢Qué cree usted que funciono (las ventajas) y que no funcion6
N (las desventajas)? ¢Qué cambio en su propia vida como resultado de lo

que aprendio en esta sesion?
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Mas information

Factores de riesgo de enfermedades del corazon sobre los que usted puede hacer algo

Factores de riesgo

Lo que ustzd necesita saber

Lo que usted puade hacer para
prevenir las enfermendades
del corazan

Presion arterial alta
A la persion arterial alta se |=
lama =l asesino silencio.

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

Averigle cual es su ndmero:

Lo mejor es tener una presion arterial menor
de 120080 mm Ha, LIna presian arterial alta
es de 14090 mm Hg o mas (segan la lectura
an dos visitas distintas al doctor).

= Midase la presion arterial una
VEZ por ano o mas amenudo si
tizne presion arterial alta.

*  Trate de tener un peso
saludable.

+  Ests activo todos los dias.

+  llse menos sal y sodio.

+  Coma mas frutas, verduras v
granos.

+  Tome menos aloohol.

Colesterel alte en la sangre

El colestercl que esta en sus
arterias es como el sedimento
residuc) en una caneria. Cuando
hay demasiado colestercl en la
sangra, las arterias se tapan, lo
que lleva a enfermedades del
Ccorazon.

Colestenol total:

Deseable: memos de 200 mgf/dL.

Al borde del limite alto: 200 a 239 mgidL.
Alto: 240 mgidl o mas.

=i usted tiene 20 anos o mas, hagase medir
&l colesterol cada § anos, o mas a menudo si
es alto, S es alto, preguente a su medico
como usted pusde bajarlo.

*»  Hagase medir su nivel de
colesterol,

+  fAprenda quée significa su
numero.

«  Coma menos alimentos con alto
contenido de grasa saturada v
colesterol.

= Coma mas frutas, verduras v
granos.

+  Manténgase fisicamente activo.

*  Trate de tener un peso
saludable.

Habito de fumar
Cuando fuma, usted pone en
peligro su salud v la de su familia.

El cigarrillo crea adiczion. Dana su corazon
y los pulmones v pusde hacer subir la
presion arterial v el colesterol en la sangre a
usted y a los que lo rodean.

+  [Deje de fumar o fume cada ves
LN poco Menos.

= 3ino pusde dejar la primera
ver, siga tratando de hacerlo,

+  5ino fuma, no comisncs a
hacerlo,

Sobrepeso

Hay sobrepeso cuando s=
acumula exceso de grasa en su
CUErpo.

El exceso de peso aumenta el riesgo de
desarrollar presion arterial alta, colestenol alto
en la sanare v diabetes.

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

*  3itiene sobrepeso, trate de
perder peso poco a poco.
Fierda /2 a 1 libra por semana.

Diabates

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

La diabetes es una enfermedad seria. Lsted
pueds tenerla v no saberlo. Puede resultar
&n un ataque al corazon, ceguera,
amputacionas v enfermeadades de los
rinones. Casi 1 de cada 10 (1.2 milliones)
latinos adultos tienen diabetes.

= BAyerigie sitiene diabstes,
*  Hagase medir por el madico =l
nivel de azlcar en la sangre.

Inactividad fisica

Si lleva una vida sedentaria, la
probabilidad de desarrallar
enfermedades del corazon puede
aumentar al doble v quitarle anos
de vida.

La inactividad fisica hace que aumente su
riesgo de presion arterial alta, colesterol alto
&n la sanare y diabetes.

Los ninos v adultos deberan dedicar 30

minutos o mas por dia a una actividad fisica
moderada.

Sesion 1: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

*  Manténgase activo. Usted puade
llegar a los 30 minutos de
actividad fisica diaria si esta
activo 3 vezes al dia por 10
minutos cada vez.

*  Puede caminar, bailar o jugar
fatbol {socoer).

«  lze las escaleras en vez del
ASCENSOL.







Como hacer ejercicio

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

3 , —amine despacio por 5 minutos. 4_ iDescanse!

Preparado por &l Programa de Control de la Diabetes, Departameanto de Servicios de Salud, Estado de California
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Ejercicios de estiramiento

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

.i.'"d__\_h""‘
r

B\i ‘-
1. Respiracion 2. Estiramiento del 3. Estiramiento de 4. Estiramiento de
profunda cuello los hombros los costados
Levante los brazos, respire,  Mueva la cabeza delado,  Mueva los hombros hacia  Mueva los costados hacia
baje los brazos, exhale. de adelante hacia atras. arriba v hacia abajo cinco arriba v hacia abajo cinco
Todo esto dos veces, Cios veces en cada veses en cada lado, veces en cada direccion,

direccicn,

8. Estiramiento de

5. Estiramiento de 6. Torsion 7. Estiramiento cintura, de Ia espalda
la cintura Tuerza la cintura de lado De arriba hacia abajo v las |}it.-|'|l:1~i

e de lado a lado a lado tres veces encada  cinco veces. :
Esrese de ladoa lado = = Pase los brazos entre las
tr:s veces en cada B piernas seis veces.
direccion

9. Estiramiento de 10. Estiramiento de las 11. Estiramiento de las
las piernas (1) piernas (2) piernas (3)

Tamese el tobillo cuatro De abajo hacia ariba cinco veces, Mueva los talones hacia arriba
veces de cada ladao. v 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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sesidon 2

Manténgase fisicamente mas
activo

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® Los beneficios de actividad fisica
® Diferente tipos de actividad fiscia
® El dmino para actividad fiscia

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan que:

® Laactividad fisica es buena para el corazén y para la salud en general.

® Todas las personas deben estar fisicamente activas por un total de 30 minutos
por dia.

®  Una caminata a paso ligero es una actividad facil que casi todas las personas
pueden realizar.

® Hay distintas maneras de incorporar mas actividad fisica en los quehaceres
diarios.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Agua fria para beber y vasos
® Un VCR y monitor del televisor (opcional)

® Latelenovela o fotonovela “La nueva maquina de la salud: Haga ejercicio”
en la guia Mas vale prevenir que lamentar en las paginas 12 y 13 (opcional)

® Mdsica para la actividad de caminar y un equipo de sonido para el casete
(cassette) o el disco compacto (CD) (opcional)

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® iArriba los corazones! Digale si a la actividad fisica. (También esta en la guia
Mas vale prevenir que lamentar (paginas 14 y 15)) (2 hojas)

® Ejercicios de estiramiento

®  Como hacer ejercicio

® Haga un habito de la actividad fisica-Planee su horario
® Programa para caminar

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesidon

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

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1. Informacion sobre la actividad fisica

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

3. Beneficios de la actividad fisica
4. Tipos de actividad fisica
5. Para empezar: Cosas importantes que hay que saber
6. CoOmo encontrar tiempo para estar fisicamente activo
7. Caminar: Una actividad para casi todas las personas
A. Discusion
B. Club de caminata

C. Periodo de actividad — caminar

7
(o,% \
22 Promesa semanal

E& Repaso de los puntos mas importantes

A\

Cierre de la sesion
Vo2
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Introduccidon de la sesidn

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Pregunte:
En la Gltima sesion hablamos acerca de los factores de riesgo de las
enfermedades del corazén ;Quién recuerda cuales son los factores de
riesgo que podemos prevenir o controlar?

@ Nota: Dé a los participantes unos 3 minutos para contestar.
* Respuesta:
> La presién arterial
» Colesterol en la sangre alto
> EIl habito de fumar
» La diabetes
> El sobrepeso

> El no hacer actividad fisica

> Estrés

® Diga:
Al final de la sesion ustedes hicieron la promesa 0 compromiso hacer algo
concreto para reducir su riesgo de desarrollar enfermedades del corazon.
¢Quieren contar al grupo qué hicieron? ¢;Qué problemas encontraron (como no

tener tiempo o no tener apoyo de la familia)? ;Como los resolvieron?
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® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 1.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
En la sesion de hoy hablaremos sobre la actividad fisica y lo importante que es
para la salud del corazén. Cuando termine la sesion ustedes sabran:
e Cdmo puede ayudarles a ustedes y a sus familias la actividad fisica
e Qué tipos de actividades son buenos para ustedes y su corazén

e Cuanta actividad deben realizar

e COmo pueden encontrar tiempo para estar activos
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La sesidn en accion

1. Informacion sobre la actividad fisica

® Diga:
Hoy dia la falta de actividad fisica es un serio riesgo para la salud de las
personas.

e Si ustedes estan fisicamente inactivos corren riesgo de desarrollar
enfermedades del corazén, diabetes y otras enfermedades cronicas. Lo
bueno es que ustedes pueden hacer algo acerca de este factor de riesgo.

e Mas de 50 % de adultos americanos no hacen bastante actividad fisica para
proveer beneficios en la salud.

e 25% de adultos no son hacen nada de actividad fisica durante su tiempo
libre y de descanso.

e Laactividad fisica disminuya con la edad y es menos comun entre mujeres
gue hombres y entre gente con bajos ingresos y menos educacion.

e Lamentablemente, la inactividad fisica esta aumentando entre los latinos,
especialmente entre las mujeres y los nifios latinos.

e Cuando una persona envejece, la poca actividad fisica o la falta de
actividad fisica puede llevarle a problemas de salud.

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

® Muestre la telenovela sobre actividad fisica titulada “La nueva maquina de la
salud: Haga ejercicio,” o pida a participantes voluntarios que lean esta
narracion de la guia Mas vale prevenir que lamentar (paginas 12 y 13).
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3. Beneficios de la actividad fisica

® Pregunte:
¢ Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?

\)&& Nota: Dé a los participantes unos 5 minutos para contestar. Escriba las
=\ respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la
pared con cinta adhesiva.

® Muestre el dibujo educativo 2-1y 2-2. Agregue cualquiera de las
siguientes razones gque no se hayan mencionado.

® Diga:
La actividad fisica:

Le fortalece el corazon y pulmones Le da mas energia

Le ayuda a bajar la presion arterial

Le ayuda a sentirse mejor acerca de
si mismo

Le reduce la tension e Leayudaa bajar el colesterol de la
sangre

Le ayuda a reducir la probabilidad de
tener diabetes

Le puede ayudar a dormir mejor

® Muestre el dibujo educativo 2-3. Diga:
Las personas se sienten mejor cuando estan activas. La actividad fisica
les ayuda a perder el exceso de peso y a controlar el apetito. Ayuda a
controlar la ansiedad y la depresion y a afrontar mejor la tension.

Sesion 2: Manténgase fisicamente méas activo 42



4. Tipos de actividad fisica

® Pregunte:
¢ Qué hacen ustedes para mantenerse fisicamente activos?

\)N& Nota: Dé a los participantes unos 5 minutos para contestar. Escriba las
6 respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la
pared con cinta adhesiva.

® Diga:
Hay diferentes tipos de actividad fisica. Dentro de la actividad fisica estan
algunas de las cosas que ustedes probablemente hacen todos los dias, como
caminar, subir escaleras o los quehaceres domesticos.

® Muestre el dibujo educativo 2-4. Diga:
Para empezar a agregar mas actividad a la vida diaria, tal vez quieran
comenzar con actividades como estas:

e Caminar e Pasar la aspiradora
e Subir escaleras e Trabajar en el jardin
e Bailar e Jugar boliche (bowling)

e Rastrillar hojas
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® Muestre el dibujo educativo 2-5. Diga:
Después de un tiempo, podran hacer aun mas ejercicio. Algunas de las
actividades que les pueden gustar son:

¢ Jugar al fatbol, basquetbol, e Hacer ejercicios aerobicos o
béisbol gimnasia (calistenia)
e Correr o trotar e Saltar la cuerda
e Andar en bicicleta e Patinar
e Nadar
® Diga:

Todo tipo de actividad fisica ayuda al corazon. Empiecen poco a poco. Luego
hagan algo que les exija mas esfuerzo. Por ejemplo, cuando la caminata les
resulte facil, jempiecen a correr y se sentirdn muy bien!

® Diga:
Uno no tiene que ser un atleta para estar en buenas condiciones fisicas.
iMuévanse! Encuentren algo que les guste hacer y para lo que tengan tiempo.

® Pregunte:
¢Cuanta actividad fisica cree que necesita cada dia para mejorar su
salud?

® Diga:
Tanto los nifilos como los adultos deben hacer cada dia 30 minutos o mas de
actividad fisica.

® Muestre el dibujo educativo 2-6. Diga:
Si usted no puede dedicar al ejercicio 30 minutos a la vez, divida la
actividad en periodos de 10 minutos 0 mas, que sumados den un total
de 30 minutos por dia.
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® Dé el siguiente ejemplo:
e Use una bicicleta estacionaria (fija) por 10 minutos 10
antes de ir al trabajo.

e Haga una caminata de 10 minutos con su familia 10
después del trabajo.

e EI mismo dia, més tarde, haga ejercicios aerobicos + 10
por 10 minutos mas.

30

5. Para empezar: Cosas importantes que hay que saber

\)N& Nota: Esta sesion da informacidn a las personas que recién comienzan a

6 estar activas, también ayuda a las personas a aumentar el nivel de
' actividad a lo que ya hacen.

® Diga:
Hay algunas cosas que usted debe saber antes de empezar a estar mas
fisicamente activos:

1. La mayoria de las personas no necesitan ver a un médico antes de empezar
un programa de actividad fisica lento y razonable. Pero uno necesita hablar
con el médico si:

e Tiene un problema del corazon o ha tenido un ataque al corazon.

e Toma medicinas para la presion arterial alta o para otra enfermedad del
corazon.

e Tiene mas de 40 afios si es hombre, 0 mas de 50 afios si es mujer, y
quiere realizar una actividad maés intensa, como correr.

e Tiene mas de un factor de riesgo, como presion arterial alta, colesterol
alto en la sangre, diabetes, sobrepeso, o fuma.
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e Tiene una historia medica familiar de enfermedades del corazén a una
edad temprana (antes de los 45 afios entre los hombres y antes de los 55
afos entro las mujeres).

2. Comiencen despacio. Aumenten gradualmente el tiempo y el esfuerzo para
hacer cualquier actividad. No deberan sentirse cansados al dia siguiente.

3. Beban liquidos en abundancia antes y después del ejercicio, aungque no
tengan sed. Beban agua. No necesitan ninguna bebida especial para
deportistas.

4. Usen ropa comoda. Usen zapatos y calcetines que les den sostén a los pies.
No necesitan comprar la ropa cara que esta de moda. No olviden su
sombrero y crema protectora del sol / bloqueador del sol.

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

e Hacerles sudar demasiado

e Hacerles subir demasiado la temperatura del cuerpo
e Hacerles latir demasiado rapido el corazén

e Hacerles sentir molestias en el estbmago

e Hacerlos desmayar

e Causar dafio a los 6rganos

® Pregunte:
¢ Tienen dudas o preguntas?

@ Nota: Dé a los participantes 2 a 3 minutos para responder.
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6. COmo encontrar tiempo para estar fisicamente activos

® Diga:
Sé que todos ustedes estdn muy ocupados. Tal vez estén pensando de donde
van a sacar el tiempo para hacer ejercicio.

® Dé a cada participante la hoja titulada: “jArriba los corazones!
Digale si a la actividad fisica.” Veamos como agregar movimiento a
lo que hacen todos los dias. (Lea en voz alta las sugerencias.)

e Vaya a caminar
e Bajese del autobus una o dos paradas antes y camine
e Suba las escaleras en lugar de tomar el ascensor o la escalera mecanica

o Baile al compas de su musica favorita

® Pregunte:
¢ Qué otras maneras hay de estar mas activo aungue no se disponga de
tiempo?

Nota: Dé a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba las
respuestas en el pizarron o una hoja grande de papel pegada a la pared
con cinta adhesiva. Agregue lo siguiente si los participantes no lo
mencionan.

Z@

——

* Respuesta:
» Hacer una caminata a paso ligero por 15 a 20 minutos durante la hora
del almuerzo en el trabajo o al salir del trabajo.

> Saltar a la cuerda por unos minutos cada dia. Propongase a saltar por 10
minutos por dia.
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7. Caminar: Una actividad para casi todas las personas

A. Discusion

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

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

® Diga:
Es importante hacer un ejercicio de estiramiento y otro de enfriamiento cada
vez gue se hace ejercicio fisico. Aungue el riesgo de lastimarse mientras se
camina es pequefio, el estiramiento prepara los musculos de las piernas para la
actividad. El enfriamiento permite que los latidos del corazon vuelvan
lentamente a ser normales. También impide que los musculos de las piernas se
pongan duros.
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Sugerencias para prepararse para la caminata

Antes del comienzo de esta sesion
Repase el volante con los “Ejercicios de Estiramiento”

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

Practique una caminata a paso ligero. De pasos largos y mueva
vigorosamente los brazos de adelante hacia atras y de atras hacia adelante.

Cuando dirija esta actividad, recuerde:
La musica puede animar a las personas a moverse. Ponga una cancién alegre
para los ejercicios de estiramiento, un ritmo mas rapido para caminar y una

cancion mas lenta para el periodo de enfriamiento.

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

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

Es importante tener abundante agua fria para beber antes y despues de la
actividad.

B. Club de caminata

® Diga:
Hablamos sobre nuestro club de caminata de la semana pasada.

® Pregunte:
¢ Qué pensaron sobre el grupo de caminar?
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® Diga:
iQuiero agradecer a todas por asistir al club de caminata y espero que estén
interesados en caminar esta semana! ¢Me gustaria saber las razones porque no
pudieran asistir?

(f“} Nota: Dé al grupo 3 a 5 minutos para discutir soluciones.

® Diga:
Bueno, planearemos reunirnos los mismos dias y horas de la semana pasada y
afladiremos una caminata mas (se puede sugerir o preguntarle al grupo cuando
es conveniente reunirse). Nuestra meta para esta semana es caminar dos veces
COMO UN grupo o grupos pequerios antes de la proxima sesion.

A Nota: La gente debe escoger y escribir su hora elegida para caminar en

A
§ la lista de asistencia de caminatas.

C. Periodo de Actividad — caminar f

® Pida a los participantes que se pongan de pie y se separen,
dejando un espacio de al menos 1 metro entre cada uno de ellos.

5

(} Nota: Ponga la misica.

® Diga:
Primero les voy a mostrar unos ejercicios de calentamiento. Mireme y luego
trate de hacerlos. Algunos son mas faciles que otros. Con el tiempo y la
practica, podran hacer todos estos ejercicios. Traten de hacer lo mejor que
puedan, aungue le cueste un poco de trabajo al principio. Recibira una hoja en
la que se muestran estos ejercicios de estiramiento. Le servira para hacer los
gjercicios en casa.
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\)&& Nota: Después de los ejercicios de estiramiento, lleve a los

= participantes a caminar por 10 a 15 minutos. Caminen despacio por los

— primeros 5 minutos. Luego mueéstreles como caminar a paso ligero 5 a
10 minutos. Durante los Gltimos 5 minutos, camine mas despacio.

® Diga:
Estamos caminando mas despacio para que el cuerpo se vaya relajando poco a
poco. Esto es lo que se llama periodo de enfriamiento (descanso). Es una parte
importante. Generalmente se recomienda que en los Gltimos 5 minutos de
cualquier actividad los movimientos sean mas lentos. Como parte del
enfriamiento, también se haran algunos ejercicios de estiramiento para relajar
los musculos.

® Diga:
Por ejemplo, para el enfriamiento los corredores pueden caminar por algunos
minutos y luego estirar los masculos de las piernas antes de parar por
completo.

® Pregunte:
¢ Como se sienten? ¢ Creen que podrian seguir caminando asi? ¢Por qué
0 por qué no?

5 Nota: De al grupo unos 3 a 5 minutos para responder.

® Diga:
Si ustedes ya estan caminando tres 0 mas veces por semana, afiadan otras
actividades para estar en mejores condiciones fisicas. Traten de correr, saltar a
la cuerda o hacer ejercicios aerébicos.

® Diga:
Una de las cosas mas dificiles para continuar estando mas activo es
mantenerse motivado. Muchas personas encuentran que si uno tiene un
compariero es mas facil estar activo porque:

e Uno motiva al otro. Juntos, pueden establecer metas y ayudarse
mutuamente para alcanzarlas.
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e El tiempo parece pasar mas rapido pues se presta mas atencion a la
conversacion que a la actividad.

e Un compariero puede ser un miembro de su familia, un vecino o un amigo.

® Pregunte:
¢ Qué otras cosas les ayudan a seguir motivados para continuar estando
fisicamente activos? En su comunidad o barrio, ¢donde hay algunos
lugares seguros para realizar actividades fisicas?

\)&@ Nota: Dé a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las
§ respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la
' pared con cinta adhesiva.

® Entregue a cada participante las hojas: “Ejercicio de
estiramiento,” “Como hacer ejercicios,” “Haga un habito de la
actividad fisica-Planee su horario” y “Programa para caminar” (vea
el fin de la sesion).

® Diga:
Use la hoja “Haga un habito de la actividad fisica-Planee su horario” para ver
como progresan cada dia.
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Promesa semanal d

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para estar mas
activos durante la semana siguiente. Empiece por contarles que promesa ha
hecho usted. Pueden anotar sus promesas en la hoja de trabajo “jArriba los
corazones! Digale si a la actividad fisica” de la guia Mas vale prevenir que
lamentar.

hacer. Por ejemplo, en lugar de decir “Voy a caminar,” hagales decir

@ Nota: Asegurese de que cada participante de detalles de lo que piensa
*voy a caminar tres veces por semana durante 30 minutos.”

2@

"~ Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
—— en un lugar visible. Pideles traerla a la préxima sesion.
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Repaso de los puntos mas importantes

Tpd

N
o
Fid

® Diga:

Repasemos lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢ Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?

* Respuesta:

» Fortalece el corazon y los pulmones
> Ayuda a perder el exceso de peso y a controlar el apetito
> Hace bajar el colesterol de la sangre y la presion arterial
» Ayuda a dormir mejor
> Reduce la tension
» Aumenta la energia
» Reduce la probabilidad de desarrollar diabetes
® Pregunte:

¢Cual es la actividad que casi todas las personas pueden hacer?

* Respuesta:
Caminar a paso ligero
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® Pregunte:
¢Qué maneras faciles hay de estar mas activo todo el dia?

* Respuesta:
> Estacionar mas lejos y caminar

> Bajarse antes del autobus y caminar
> Usar las escaleras en lugar del ascensor o las escaleras mecanicas

> Bailar al compas de su musica favorita

® Pregunte:
¢Qué minimo de actividad se le recomienda que haga por dia?

* Respuesta:
Un total de 30 minutos
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Cierre de la sesidn SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la sesion siguiente. En la sesion siguiente se hablara sobre su

riesgo en desarrollar la diabetes.

N Nota: Reflexion para el presentador de la sesién. Piense en la sesion

= de hoy. ¢Qué cree usted que funciond (las ventajas) y que no funciono

— (las desventajas)? ¢Qué cambio en su propia vida como resultado de lo
que aprendio en esta sesion?

Sesion 2: Manténgase fisicamente més activo 56






sesion 3

¢, Esta usted en riesgo de
desarrollar la diabetes?

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

®  Un resumen general de diabetes
® Los factores de riesgo para desarrollar diabetes
® Las complicaciones de la diabetes

OBJETIVOS

Al final de la sesidn, los participantes:

® Conoceran que se puede hacer para prevenir y controlar la diabetes.
® Conoceran los sintomas de la diabetes.

® Podran nombrar tres factores de riesgo de la diabetes, y cémo pueden
prevenirse.

® Conoceran tres complicaciones de diabetes.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesidn, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Pasos Adelante
® Etiquetas para los nombres de los participantes

® Pizarrény tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Equipo de musica y musica (radio, casete, CD) (opcional)
® Un recipiente transparente con 4 tazas de agua

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® ./ Qué es la diabetes?

® Sintomas de la diabetes

® Problemas que la diabetes puede causar

® Ladiabetes, los rifiones, los ojos y los pies (2 hojas)

W ;Cuéles son los sintomas de depresion que hay que buscar?
W ;Cuél es depresion?

W, Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesidon

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

3. Acerca de esta sesidn

La sesidn en accidon

1. Los hechos no mientan

2. Conocer a la diabetes

3. Datos sobre la diabetes

4. La diabetes puede causar dafio a los rifiones

5. La diabetes puede causar dafio a los 0jos

6. La diabetes puede causar dafo a los pies

7. La importancia de resolver asuntos de la salud mental/emocional
8. Actividad sobre los factores de riesgo

9. Club de caminata

10. Periodo de actividad — caminar

=
@%\ Promesa semanal
=

E’&; g Repaso de los puntos méas importantes

Cierre de la sesion
Vo 2
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
En la tltima sesion hablamos acerca de por qué debemos ser activos
fisicamente.

® Pregunte:
¢ Que recuerdan ustedes de los beneficios de mantenerse fisicamente
activo?

\;& Nota: Dé a los participantes unos 3 minutos para contestar. Escribe las
$ respuestas en el pizarron o en una hoja grande (papel rota-folio) pegada
a la pared con cinta adhesiva.

* Respuesta:
Afada estos beneficios, si no se mencionaron:
> Se fortalecen el corazdn y los pulmones
> Les ayuda a perder peso y a controlar el apetito
> Les ayuda a bajar la presion arterial
» Les ayuda a bajar el colesterol en la sangre
» Les ayuda a dormir mejor

> Les ayuda reducir la tensién
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> Les ayuda a tener més energia

> Les ayuda la disminuir la probabilidad de tener diabetes (azucar alta en
la sangre)

® Diga:
Al final de la sesion ustedes hicieron la promesa 0 compromiso de estar mas
activos. ¢Quieren contar al grupo qué hicieron? ¢;Qué problemas encontraron
(como no tener tiempo o no tener apoyo de la familia)? ;¢ Cémo los
resolvieron?

O
g Nota: Dé el grupo 5 minutos para contestar.

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesién 2.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
La sesion de hoy es sobre la diabetes y la forma en como podemos prevenir o
controlar la diabetes.
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La sesion en accion N

\%@ Nota: Antes de la sesion, lea las paginas informativas al fin de esta
Z sesion. Estas paginas le daran mas informacion sobre diabetes y ademas
" diabetes y actividad fisica que le puede ayudar contestar preguntas

futuras.

1. Los hechos no mienten

® Diga:
Diabetes es una condicién cronica y no tiene cura.

® Diga:
La diabetes causa dafio al cuerpo lentamente. Diabetes no duele, no causa
dolor hasta que las complicaciones son graves 0 permanentes.

® Diga:
Aproximadamente 24% de los mexicanos americanos en los Estados Unidos y
26% de los puertorriquefios entre 45-74 afos de edad tienen diabetes. Esto
representa 1 de 4 personas.

® Diga:
Los mexicanos americanos en los Estados Unidos tienen 1.7 mas
probabilidad de tener diabetes que americanos de raza no hispana.

® Pregunta:
¢Conoce usted a alguien que tiene diabetes?

&\
% Nota: Dé 5 minutos para contestar.
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2. Conocer ala diabetes

® Muestre el dibujo educativo 3-1. Diga:
El cuerpo utiliza alimentos en una forma particular. Primero el cuerpo
convierte la comida que comemos en azucar o sea, glucosa. Las gotas
amarillas representan la glucosa en el dibujo. La glucosa es la fuente de
energia para el cuerpo.

® Muestre el dibujo educativo 3-2. Diga:
La sangre lleva el azucar a las células. Pero el azucar no puede entrar a las
celulas solas. El azucar necesita a la insulina para entrar a las células. La
insulina es un quimico natural (una hormona) hecha en el pancreas. Las
gotas azules representan la insulina.

® Muestre el dibujo educativo 3-3. Sefiale el proceso mientras que diga:
e El pancreas secreta la insulina en la sangre.

e Elazucar de la comida entra a las células del cuerpo con la ayuda de la insulina.
e Este dibujo es de una persona normal, con suficiente insulina. Pero, si el
cuerpo no hace suficiente insulina o si la insulina no funciona bien, el

azucar no puede entrar a las células y el azicar se queda en la sangre.

e Las personas que tienen alta azucar en la sangre tienen diabetes.

® Entregue a cada participante la hoja: “¢Que es la diabetes?.”

® Diga:
Hay dos tipos de diabetes: tipo 1 que usualmente desarrolla durante la juventud y
tipo 2 que es mas comun en personas que tiene mas de 45 afios de edad.
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® Muestre el dibujo educativo 3-4. Diga:
e Esta persona tiene diabetes tipo 1.

e El pancreas no produce insulina para controlar el azlcar.
e Note que no hay azlcar a dentro de las células.

e El control de este tipo de diabetes requiere inyecciones de insulina.

® Muestre el dibujo educativo 3-5. Diga:
e Esta persona tiene diabetes tipo 2.

e En este dibujo hay insulina pero, poca y no es suficiente. También hay
otras personas con diabetes tipo 2 que producen suficiente insulina pero las
celulas no puede usar la insulina efectivamente.

¢ Note que en el dibujo hay poca insulina y menos azucar adentro de las
células que en la persona normal.

e Para control la diabetes se requieren cambios en las comidas y en la
actividad. Hablaremos sobre estos cambios en sesion 8. El control también,
a veces, requiere pastillas orales o inyecciones de insulina para controlar el
azucar en la sangre.

® Diga:
Ya sabe que hay dos categorias de la diabetes. Entre diabetes tipo 2 hay un
tipo de diabetes especial: la diabetes gestacional - se desarrolla entre un 2% a
un 5% de todos los embarazos, pero usualmente desaparece al final del
embarazo. La diabetes gestacional ocurre mas frecuentemente en mujeres de
raza hispana/latina, africana, americana nativa y asiatica. Las mujeres obesas
y mujeres que tienen una historia familiar de diabetes tienen un alto riesgo de
desarrollar este tipo de diabetes. Recuerde que la diabetes gestacional
tipicamente desaparece al final del embarazo. Pero, 5% a 10% mujeres son
diagnosticadas con diabetes tipo 2 inmediatamente después del embarazo. Las
mujeres que han tenido diabetes gestacional tienen un riesgo mas alto de
desarrollar diabetes tipo 2 en el futuro. A cerca de 40% de las mujeres que
tuvieron diabetes gestacional desarrollaran diabetes en 5 a 10 anos después del
embarazo.
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3. Datos sobre la diabetes

® Pregunta:
¢Alguien conoce las sefiales o sintomas de diabetes?

—

Nota: Dé 3 a 5 minutos para contestar.

® Entregue a cada participante la hoja: “Sintomas de diabetes.”

* Respuesta:
Confirmar respuestas correctas y afiada las siguientes respuestas si no son
mencionadas:
» Tener mucha sed

Orina con frecuencia

Siempre tiene hambre y siempre esta cansada

Pierde peso

Las heridas no sanan

Piel seca

Siente los pies dormidos

Vision borrosa

vV Vv Vv Vv YV ¥V V VY

Siempre esta de mal humor

® Pregunta:
¢ COmMo se puede saber si tiene diabetes?

® Muestre dibujo educativo 3-6. Diga:
La manera mejor es con una prueba de sangre y con un monitor de
azucar, que se llama glucometro. Haremos una prueba, si quieren, en
sesion 8.
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® Entregue a cada participante la hoja: “Problemas que la diabetes
puede causar.”

® Diga:
Si la diabetes esta descontrolada puede causar:

e Sentirse siempre cansada, de mal humor, o deprimida
e Amputaciones del pie y/o piernas

e Daiio en los rifiones (dafio renal)

e Problemas con la vision

e Infartos (ataques del corazdn)

e Derrame cerebral (ataques de apoplejia)

e Disfuncion sexual (problemas con la ereccion)

e Infecciones vaginales (irritacion)

e Problemas digestivos

e Sensaciones ardientes en los pies y manos

® Diga:
La educacion sobre la diabetes puede prevenir la diabetes o en el caso de las
personas con esta condicion, la educacion sobre esta enfermedad puede
reducir las complicaciones causadas por la diabetes.

® Diga:

Ya sabemos un poco mas sobre diabetes y hablaremos de lo que podemos
hacer para protegernos de la enfermedad y sus complicaciones.
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® Diga:
Los riesgos de diabetes son:

e Sobrepeso

e Parientes con diabetes

e Diabetes del embarazo o tener un bebe que peso mas que 9 libras
e Fumar

e Mas de 40 afios de edad

¢ Vida sedentaria

e Diabetes ocurre mas en las siguientes poblaciones: hispanos/latinos,
americanos nativos, americanos africanos y asiaticos.

® Pregunte:
¢Alguien tiene diabetes en este grupo?

Nota: Si hay, quizas alguien queria compartir la informacion sobre
— > diabetes y actividad fisica después de la clase.

o

4. La diabetes puede causar dafio a los rifiones

® Diga:
10% a 21% de la gente que tiene diabetes desarrolla enfermedades de los
rifiones. En 1995, la diabetes causo que 27,900 personas iniciaran el
tratamiento para el dafio a los rifiones. Los mexicanos americanos tienen 4.5
a 6.6 mas riesgo de padecer de problemas de los rifiones, cuando tienen
diabetes.

® Diga:

Para entender mejor porque la diabetes puede perjudicar a los rifiones,
debemos entender el funcionamiento de los rifiones.
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® Diga:
Los rifiones son los 6rganos que limpian la sangre. Procesan
aproximadamente 200 litros de sangre todos los dias y quitan los deshechos
del cuerpo con agua extra del cuerpo. Estos desechos combinados con agua se
Ilama orina.

\)@ Nota: Muestre un recipiente que contiene un cuarto (unas 4 tazas) de
g agua. Recuerde al grupo que los rifiones limpian 200 litros todos los
' dias.

® Muestre el dibujo educativo 3-7. Diga:
La orina sale de los rifiones a la vejiga. La vejiga se llena de la orina 'y
cuando esté llena, uno se siente la necesidad de orinar.

® Muestre el dibujo educativo 3-8. Diga:
e Los rifiones tienen forma de frijol y son érganos del tamario del
pufio, como el corazon.

e Lasangre entra por una arteria (el color rojo) que se divide para formar
vasos capilares. Estos vasos capilares son muy pequefios en tamario,
mucho menos que una aguja.

e Un intercambio complejo ocurre y los deshechos salen de la sangre y entra
a la vejiga.

e Lasangre limpia sale de los rifiones por una vena (el color azul).

® Diga:
Los rifiones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la diabetes y la falta
de insulina, el azucar que queda en la sangre actia como un veneno y causa
problemas en los vasos capilares de los rifiones. El azlcar extra empieza salir
con los desechos y aparece en la orina.

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes? 68



® Diga:
Si los vasos capilares estan dafiados, se escapan substancias 0 compuestos
muy importantes en la orina, por ejemplo como las proteinas. Con el tiempo y
dafo los vasos capilares no funcionan bien y los deshechos no salen del
cuerpo y el cuerpo se intoxica.

5. La diabetes puede causar dafio a los ojos

® Muestre el dibujo educativo 3-9. Diga:
La diabetes le puede causar cambios en la vision. Cuando los niveles de
azucar en la sangre fluctdan, puede aumentar la presion en el ojo. Si
aumenta demasiado la presion en el 0jo, el ojo se hinchard, resultando en
vision borrosa.

® Diga:
Las complicaciones de la vision mas comunes son: cataratas, glaucomay
retinopatia diabética.

e Las cataratas se forman cuando los partes del cristalino del ojo se opacan.
Con el tiempo pueden crecer en tamafo y hacerle dafio a la vision.

e El aumento de la presion dentro del ojo causa glaucoma y puede causar
dafo al nervio optico si no es tratado.

e La retinopatia diabética es el problema ocular mas grave causado por la
diabetes. A traves del tiempo, las fluctuaciones de azlcar sanguineo dafian
los vasos capilares delicados en la retina (la membrana en la parte posterior
del 0jo). Si los vasos se rompen el centro del ojo se llenara de sangre y se
obstruira el paso de la luz a la retina. Esto puede causar la pérdida de la
vision o ceguera.

® Diga:
Muchos de los cambios en el ojo pueden ser graduales y es posible que no le
afecten la vista al principio. Por eso es importante examinarse 10s 0jos
regularmente.
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6. La diabetes puede causar dafno a los pies

® Muestre dibujo educativo 3-10. Diga:
La diabetes causa dafio en los pies. Usted pierde lentamente la
sensibilidad en los dedos de los pies, los pies y las piernas. Por eso, usted
no podra saber cuando sus pies estén lastimados o infectados. Una
infeccidn grave en el pie puede causar la amputacion de un pie o pierna.

® Diga:
Es importante:

e Mantener los pies limpios
e Mantener los pies secos
e Mantener los pies suaves

e Mantener los pies protegidos y seguros

® Diga:
Un persona con diabetes debe examinarlos todos los dias despues de bafiarse.

® Diga:
Personas con diabetes deben recordar a sus médicos que deben examinar sus
pies.

® Entregue a cada participante la hoja: “La diabetes y los rifiones, los
0jos y los pies.”

® Diga:
Esta hoja le puede ayudar recordar esta informacion sobre la relacion de la
diabetes y los rifiones, 0jos y pies.
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7. Laimportancia de resolver asuntos de la salud
mental/emocional

® Diga:
El sufrimiento relacionado al estado mental/emocional (por ejemplo, sentirse
siempre cansada, tensionada, o de mal humor) es muy comdn entre personas
con diabetes.

® Diga:
Hay conexiones entre la diabetes, el estrés y la diabetes:

e Personas que estan constantemente bajo estrés o que sienten que tienen
mucho estrés pueden caer en depresion.

e En una familia con diabetes, la persona diabética al igual que los demas
miembros de la familia pueden tener sentimientos de estrés y depresion.

e Algunas personas utilizan comida como respuesta a su estrés. Esto puede
traer como consecuencia un aumento de peso y a su vez traer mas
problemas psicologicos.

e Deprimidas o estresadas, personas con diabetes no toman buen cuidado de
su persona. Puede que no hagan ejercicio o no coman saludablemente.
Puede que tomen alcohol. Puede que no verifiquen su azucar sanguinea o
no tomen sus medicamentos.

® Diga:
Muchas veces, la diabetes y la depresién van juntas. No solamente el
individuo, pero toda la familia y todos los amigos sufren.

® Diga:
Personas con depresion severa o clinica se sienten con tristeza profunda,
sentimiento de inutilidad, culpabilidad y ansiedad. Estas sensaciones no
saldran por si mismos.

® Entregue a cada participante la hoja: “¢Cudales son los sintomas de
depresion que hay que buscar?” y resumalo.
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® Diga:
Los hispanos tienden a expresar sus emociones fisicamente. Los sentimientos
afectan la forma en que los hispanos se sienten, fisicamente. Las
manifestaciones fisicas no son sentimientos imaginarios, sino reales.

® Diga:
La depresion puede expresarse como:

* Una pesadez, peso sobre los hombros, presion sobre el pecho, o la
inhabilidad de respirar profundamente

* Dolores hasta en los huesos, o un dolor corporal que llega hasta el alma

* Nervios o fatiga, lo cual se refiere a una vulnerabilidad general de toda la
vida hacia los eventos estresantes, 0 una reaccion especifica a un evento de
la vida emocionalmente angustioso. Los sintomas fisicos incluyen dolor de
cabeza, dolor de estobmago, temblar, problemas de dormir, inhabilidad para
funcionar, y lacrimosidad.

® Pregunte:
¢Usted ha notado cualquiera de estos sintomas en la gente que conoce?
¢ Qué sintomas ha notado?

= Nota: Dé los participantes unos 3 minutes para responder.

——

® Diga:
Las personas que sufren de depresion severa necesitan ayuda profesional.

® Entregue a cada participante la hoja: “¢Cual es depresion?” que da
maés detalles sobre lo que usted acaba de hablar.
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® Diga:
La depresion tiene varias causas, aunque aun no conocemos todas sus causas:

» Factores Genéticos — Se puede encontrar la depresion en familias.

* Factores Psicologicos — Las personas con pesimismo, poco amor
propio/auto estima, y quiénes tienen dificultades en enfrentarse al estrés,
por ejemplo, tienden para presionarse.

* Factores Ambientales — Enfermedad fisica, incluyendo diabetes, hormonas,
ciertos medicamentos, una pérdida significativa, una relacion dificil,
problemas financieros, o cualquier cambio no deseado en los patrones de
vida pueden contribuir al desarrollo de la depresion.

® Diga:
Por lo general la depresion es causada por una combinacion de todos estos
factores. Para prevenir o aliviar la depresién, es importante abordar sus varias
causas.

® Diga:
Como un miembro o amigo de la familia, usted puede ayudar a hacer frente a
la depresion suave animando o también participando en ciertas actividades:

 Unase a un grupo de apoyo comunitario para personas con diabetes
0 alguna otra enfermedad cronica.

« Unase a un grupo de ejercicio, por ejemplo un grupo comunitario
para salir a caminar.

« Hagase socialmente activo(a) para salir de su casa. jUnase a una
causa!

* jEmbellezca su comunidad! Mantenga limpias las calles y los
parques, siembre flores, apoye el arte publico que de inspiracion,
etcetera.

* Pidale a un miembro de la familia o un(a) amigo(a), un sacerdote u
otro clérigo en quien usted confie que le platique para contarle como
se siente usted y que pueda ayudarlo(a) a salir de su depresion o a
encontrar tratamiento.
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* Hable con un familiar o amigo de confianza que pueda ayudarle a
conseguir alguien para tratar su depresion.

8. Actividad sobre los factores de riesgo

® Entregue a cada participante la hoja: “¢Esta usted en riesgo de
desarrollar la diabetes?.” Lea en voz alta todos los factores de riesgo.
Cada vez que lea de ellos, pida a los participantes que levanten la
mano si tienen ese factor de riesgo.

® Diga:
Entre mas factores de riesgo hayan marcado, mas alta sera su riesgo a
desarrollar diabetes. Hablen con su médico acerca de su riesgo.

® Diga:
Hay cosas que no podemos cambiar; como las tendencias familiares de tener
diabetes. A la vez hay cosas que si podemos modificar para prevenir 0 mejorar
diabetes, tales como: perder peso, hacer ejercicio y comer saludable.

® Diga:
Puede ser dificil cambiar viejos habitos por nuevos habitos saludables. Este
programa le dara la informacidn necesaria para poder hacer esos cambios
poco a poco. Cuando vean que usted hace estos cambios saludables, tal vez
los demas también quieran hacer lo mismo.

9. Club de caminata

t)w& Nota: Felicite a todos los que asistieron a los grupos de caminatas.
— Intente aumentar la motivacion de los participantes.

® Diga:
Hablaremos sobre los clubes de caminatas de la semana pasada.
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" Pregunte:
¢ Qué pensaron de la caminata? (Fomente comentarios positivos.)

® Pregunte:
¢Hay algo que podemos hacer para tener mas participacion en los
clubes de caminar?

® Diga:
iQuiero agradecer a todas por asistir al club! Espero que estén interesadas en
caminar esta semana.

® Pregunte:
¢Me gustaria saber las razones por qué algunos de ustedes no pueden
asistir a la caminata?

5 Nota: Dé al grupo 3 a 5 minutos para discutir.

® Diga:
Bueno, planearemos reunirnos los mismos dias y horas de la semana pasada y
afladamos una caminata mas. (Se puede sugerir o pedir al grupo cuando sea
conveniente.) Nuestra meta para esta semana es caminar dos veces como un
grupo o grupos pequefios antes de la préxima sesion.

\)N& Nota: La gente debe escoger y escribir su hora elegida en la lista de
&;} asistencia de caminar.

10. Periodo de Actividad — caminar V4
® Pregunte:
¢Por qué es el ejercicio muy importante en la prevencion y control de la
diabetes?
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® Diga:
El ejercicio ayuda al cuerpo a usar mejor la insulina. Por eso baja los niveles
de azlcar sanguineo.

® Engrupo:
* Hagan actividades para calentarse (5 a 10 minutos)

e Caminen (20 a 30 minutos)

* Hagan actividades de enfriarse (5 a 10 minutos)
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Promesa semanal Y

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para reducir su riesgo de
desarrollar diabetes durante la semana siguiente. Empiece por contarles qué
promesa ha hecho usted.

\f“ Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
— = en un lugar visible. Pideles traerla a la préxima sesion.
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Repaso de los puntos mas importantes

® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢ Qué es la diabetes?

* Respuesta:
Cuando hay demasiado azucar o glucosa en la sangre

® Pregunte:
¢Cuales son los riesgos de la diabetes?

* Respuesta:
» Sobrepeso

> Parientes con diabetes
> Tener mas de 40 afios de edad
> Vida sedentaria

> Diabetes ocurre mas en las siguientes poblaciones: hispanos/latinos,
americanos nativos, americanos africanos y asiaticos.

" Pregunte:
¢ Cuales factores de riesgo pueden ser controlados?

* Respuesta:
Actividad fisica, nuestro peso y fumar
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® Pregunte:
¢ Causa dolor la diabetes?

* Respuesta:
Diabetes no duele, no causa dolor hasta que las complicaciones son graves
0 permanentes.

® Pregunte:
¢ Cuales dérganos pueden ser dafiados por causa de la diabetes
descontrolada?

* Respuesta:
Darios a los rifiones, 0jos, pies y corazon y mas

® Pregunte:
¢Como puede la diabetes afectarle emocionalmente?

* Respuesta:

Puede hacerle sentir cansada o triste y puede ser un factor en la depresion
que se convierte.
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Cierre de la sesién Ve 24

® Pregunte:
¢ Tienen preguntas?

® Diga:
Gracias por asistir hoy. Espero con placer encontrarles durante los clubes de
caminar. jTodo va bien, bien hecho! La préxima sesion veremos cOmo
disminuir la sal y sodio para prevenir alta presion arterial.

\)@ Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
i de hoy. ¢Queé funciono, que fracasd? ;Ha cambiado algo en su propia
vida (habitos) como resultado de la sesion de hoy?
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Todo lo que necesita saber acerca de
la presion arterial alta, la sal y el sodio

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® La presion arterial

® El mal efecto de la sal y el sodio en la presion arterial
®  Como disminuir el consumo de sal y sodio
OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes habran aprendido que:

Lo mejor es tener una presion arteria menos de 120/80 mm Hg.
Una presién arterial de 140/90 mm Hg o mas se considera alta.

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

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

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazoén, su vida

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Cucharas para medir (1 cucharita, ¥ de cucharita)
® Una pequefia cantidad de sal

® La receta secreta de Dofia Fela. Preparar una cantidad suficiente para dar
una pequefa muestra a cada participante. Otra sugerencia es pedirle a
cada uno de los participantes que traigan un ingrediente de la receta de
Doia Fela. Durante la sesion, pideles que la preparen.

® Las telenovelas “Los dos 0 ninguno” y “Una mala sorpresa: Cuidese la
presion arterial” o la fotonovela “Una mala sorpresa: Cuidese la presion
arterial” en la guia Mas vale prevenir que lamentar en las paginas 8y 9
(opcional)

® Un VCR y monitor de televisor (opcional)

\)& Nota: Haga arreglos para que otro profesional de la salud vaya a la
= sesion a tomar la presion arterial. (opcional)

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Tarjeta de bolsillo Salud para su corazon

® Tome accién hoy para estar saludable y no tener alta presion mas tarde-
iPrevenga la presion arterial alta!

® iBusque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos!
® Elija los mejores alimentos para Mariano (3 hojas)
® El sodio en los alimentos
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® Piense en su corazén. Coma menos sal y sodio. (También esta en la guia Mas
vale prevenir que lamentar (paginas 8 y 9)) (2 hojas)

® Sugerencias para comer menos sal y sodio
® Use hierbas y especias en lugar de sal
® Receta de habichuelas (frijoles) rosadas a la caribefia
® Lista de lugares donde los participantes pueden medirse la presion arterial
@ Nota: Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar informacion
— en el departamento de salud local, un hospital o una clinica.

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actvidades

Introduccion de la sesidon

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

3. Acerca de esta sesion
Q%?“\
>/ “ / - 7 =- 7
3 C}/) La sesion en accion

1. Los hechos no mienten

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

. Informacién sobre la presion arterial
. Como prevenir la presion arterial alta

. La telenovela “Los dos o ninguno” (opcional)

3
4
5
6. Sal y sodio-¢Cual es la diferencia?
7. Sal y sodio-¢Cuanto necesitamos?
8. Acerca de la etiqueta de los alimentos
9. Reduzca la sal y el sodio

10. Receta de habichuelas rosadas a la caribefia
11. Club de caminata

12. Periodo de Actividad — Escoja la actividad

=
9
C%% ;\ Promesa semanal

Q Repaso de los puntos mas importantes

Examen de la presion arterial (opcional)

e~ Cierre de lasesion
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
La semana pasada hablamos sobre los factores de riesgo de diabetes.

® Pregunte:
¢Quién recuerda los riesgos que podemos prevenir o controlar?

& Nota: Dé a los participantes 3 minutos para responder.

* Respuesta:
» Sobrepeso
» Ser activo fisicalmente
» Comer saludable

» Fumar

® Pregunte:
¢ Qué es la diabetes?

* Respuesta:
Cuando hay demasiado azucar o glucosa en la sangre
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® Pregunte:
¢ Qué tipos de problemas puede causar la diabetes descontrolada?

* Respuesta:
Darios a los rifiones, 0jos y pies

® Pregunte:
¢ Como puede la diabetes afectarle emocionalmente?

* Respuesta:
Puede hacerle sentir cansada o triste y puede ser un factor en la depresion
que se convierte.

® Diga:
Al final de la sesion anterior ustedes hicieron la promesa 0 compromiso para
reducir su riesgo de desarrollar la diabetes. ¢Quieren contar al grupo que
hicieron? ¢ Tenian algun problema(s)?

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 3.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
La sesion de hoy es sobre la presion arterial y las medidas que podemos tomar
para prevenir la presion arterial alta.
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La sesidon en accion P

1. Los hechos no mienten

® Diga:
En los Estados Unidos casi 50 millones de personas tienen presion arterial
alta, y alrededor de la mitad de ellas son mujeres.

e Los latinos con presion arterial alta tienen menos probabilidad de recibir
tratamiento.

e La presion arterial alta - también [lamada hipertension - puede causar un
derrame cerebral, ataque al corazon, problema de los rifiones y ceguera.

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

® Muestre la telenovela “Una mala sorpresa: Cuidese la presion arterial,” o pida
a participantes voluntarios que lean esta narracion de la guia Mas vale
prevenir que lamentar (paginas 8y 9).

3. Informacion sobre la presion arterial

® Muestre el dibujo educativo 3-1. Diga:
La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes
de las arterias. La presion arterial se necesita para que circule la sangre
por todo el cuerpo.

® Diga:
La presion arterial es facil de medir y no causa dolor.

® Diga:
La lectura de la presion arterial tiene dos nimeros. Los dos ndmeros son
importantes - 120 sobre 80, por ejemplo.

Sesion 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presién arterial alta, la sal y el sodio 87



® Muestre el dibujo educativo 3-2. Diga:
El primer nimero (120) es la presion de la sangre cuando late el
corazon y el segundo nimero (80) es la pension cuando el corazén
esta en reposo. Se escribe asi: 120/80.

® Diga:
Es importante que sepan y recuerden los nimeros que indican su presion
arterial, asi como saben que namero de calzado usan.

® Pregunte:
¢Saben qué presion arterial tienen?

S , . | |
5 Nota: Dé a los participantes unos 2 minutos para los comentarios.

® Diga:
Lo mejor es tener una presion arterial menor de 120/80. Se considera que la
presion arterial es alta cuando es de 140/90 o mas, segun la lectura en dos
visitas distintas al doctor.

® Muestre el dibujo educativo 3-3. Diga:
Si uno tiene presion arterial alta, el corazon tiene que bombear con
mas fuerza de la debida para llevar la sangre a todas las partes del
cuerpo. La presion arterial alta aumenta la probabilidad de tener un
derrame cerebral, un ataque al corazon, problemas de los rifiones y ceguera.

® Diga:
La presion arterial alta se conoce como el asesino silencioso porque no
presenta sintomas. Uno puede tenerla alta sin sentirse enfermo.

® Muestre el dibujo educativo 3-4. Diga:
La mejor manera de averiguar si tienen la presion alta es midiéndosela
una vez al afio. Si uno tiene presion arterial alta, hay que medirsela
més a menudo.
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® Dé a cada uno de los participantes:
e Una lista de clinicas y hospitales donde pueden medirse la presion

arterial

e Una tarjeta de bolsillo para la salud del corazén

® Diga:

Recuerde pedir el resultado de la lectura de su presion arterial. Ademas, anote
el resultado de cada lectura en esta tarjeta.

Lo que significan los nimeros de la presion arterial
(adultos de 18 afios 0 mas)*

Primer numero | Segundo numero | Resultados
menos de 120 menos de 80 iBuena noticial

Este alerta. Su presion arterial puede ser un
problema. Es tiempo de hacer cambios en lo

120 a 139 80 a 89 que come Y bebe, su actividad fisica, su peso y
su habito de fumar. Visite al médico si tiene
diabetes.

, , Usted tiene presion arterial alta. Su médico
140 o mas 90 0 mas

puede indicarle como bajarla.

*Las lecturas son para las personas que no toman medicinas para la presion arterial y no tienen
enfermedades de corta duracion.

4. Como prevenir la presion arterial alta

® Pida a los participantes que levanten la mano si alguien de la familia tiene
presion arterial alta.

® Diga:

Si alguien de la familia de ustedes tiene la presion arterial alta, ustedes estan
en mayor riesgo de tenerla. Aungue no la tengan alta ahora, como uno de la
familia la tiene, ustedes corren un riesgo mayor.
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® Diga:
Lo bueno es que ustedes pueden prevenir la presion arterial alta. Veamos
coémo.

® Entregue a cada participante la hoja: “Tome accién hoy para
estar saludable y no tener presion alta mas tarde - jPrevenga la
presion arterial altal.” Lea en voz alta las medidas para prevenir o
bajar la presion arterial alta.

5. Latelenovela “Los dos 0 ninguno” (opcional)

® Diga:
Veamos qué tiene que decir la familia Ramirez sobre esto de comer menos sal
y sodio.

® Muestre la telenovela: “Los dos o ninguno.”

6. Sal y sodio — ¢ Cual es la diferencia?

® Diga:
Ustedes probablemente saben qué es la sal, pero tal vez se pregunten: “;Que
es el sodio?”

® Diga:
El sodio es una parte de la sal. La sal esta compuesta de sodio y cloruro. El
sodio compone 40% de la sal y el cloruro el otro 60%. El sodio también es
una parte de las mezclas que se usan para dar sabor a los alimentos y para
conservarlos. Ustedes deben notar que existe sal para comer que no tiene
sodio. No es la sal que necesariamente causa el problema, sino el sodio.

® Diga:
Comida puede contener sodio, sin tener sal. El sodio es natural y es comun en
todas las comidas. Aun, la més sal que la comida tiene, lo méas sodio que tiene.
Si ustedes comen menos sal y sodio pueden ayudar a prevenir o bajar la
presion arterial.
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7. Sal y sodio — ¢ Cuanto necesitamos?

@ Nota: Para esta actividad necesitara una cuchara para medir ¥4

= ._cucharadita, una cuchara para medir una cucharadita, y un poco de sal.

® Diga:
Veamos ahora cuanto sodio realmente necesitamos. El cuerpo solo necesita
unos 500 miligramos de sodio por dia. Eso es igual a un cuarto de cucharadita
de sal. (Muestre ¥ de cucharadita de sal.) La mayoria de las personas comen
mucho més de 500 miligramos de sodio por dia.

® Diga:
En los Estados Unidos la mayoria de la gente come unos 4,000 a 6,000
miligramos de sodio por dia. (Muestre ahora 2 %2 cucharaditas de sal.)
Esta cantidad es unas 8 a 12 veces mas de sodio de lo que el cuerpo necesita.
Esta costumbre de comer tanta cantidad de sal y sodio puede llevar a
desarrollar presion arterial alta.

® Diga:
Ustedes deberan reducir la cantidad de sodio proveniente de todos los
alimentos y bebidas. En general la comida contiene mucha sal y es dificil
eliminar todo. Las recomendaciones dicen que es bueno reducir la cantidad
consumido a menos de 2,400 miligramos de sodio por dia, o alrededor de 1
cucharadita de sal. (Muestre ahora 1 cucharadita de sal.) Esa es la misma
cantidad que aparece en la parte inferior de la etiqueta de los alimentos.
Algunas bebidas contienen mucho sodio, como el jugo de tomate.

® Muestre el dibujo educativo 3-5. Diga:
Veamos ahora dénde se encuentra el sodio en los alimentos.

e Casi todo el sodio que comemos viene de los alimentos envasados. Son
ejemplos las verduras y sopas enlatadas regulares, las comidas reparadas
congeladas, “chips” salados y las carnes curadas como las salchichas (hot
dogs).

e Algo del sodio proviene de la sal que se afiade al cocinar o en la mesa.

e EJ resto se encuentra en forma natural en muchos alimentos.
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8. Acerca de la etiqueta de los alimentos

® Muestre el dibujo educativo 3-6. Diga:
La etiqueta de los alimentos que se encuentra en los alimentos
envasados es uno de los mejores medios que tenemos para elegir
alimentos para una alimentacion saludable. En esta sesion hablaremos
acerca de lo que ustedes pueden encontrar en la etiqueta de los alimentos.
También aprenderemos a usar la etiqueta de los alimentos para elegir los que
tienen bajo contenido de sodio.

® Entregue a cada participante la hoja: “Busque el contenido de
sodio en la etiqueta de los alimentos.”

® Diga:
La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamafio de las porciones y
cuantas porciones hay en el envase. También muestra la cantidad de calorias
grasa, grasa saturada, colesterol y sodio en una porcion del alimento. En la
proxima sesion hablaremos de la grasa, grasa saturada, colesterol y calorias.

Actividad sobre el sodio en la etiqueta de los alimentos

B Sefiale dénde esta el valor porcentual diario (%) de sodio en la etiqueta de los
alimentos.

® Diga:
El valor porcentual diario les ayudara a comparar los productos. Les hara
saber de inmediato si un alimento tiene alto o bajo contenido del nutriente.
Recuerden: es facil consumir mas de 2,400 miligramos de sodio. Elijan
alimentos con bajo valor porcentual diario de sodio. Una vez que se habitlen a
leer las etiquetas de los alimentos, les resultara facil hacerlo.

® Diga:
Vamos a fijarnos bien en la informacidn sobre nutricion que aparece en una
etiqueta verdadera para ver donde se encuentra la cantidad de sodio.
Volvamos a la hoja “Busque el contenido de sodio en la etiqueta de los

alimentos.”
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® Sefale el dibujo educativo 3-6. Diga:
El valor porcentual diario de sodio esta encerrado dentro de un circulo
en la etiqueta de los alimentos de los chicharos (guisantes verdes,
pitipuas o arvejas) congelados.

® Diga:
El contenido de sodio del mismo alimento puede variar de una marca a otra o
de acuerdo a la forma en que ha sido envasado. Comparen las etiquetas de los
alimentos para elegir los que tengan menos sodio.

® Diga:
Veamos la parte inferior de la hoja de la etiqueta. Miremos el valor porcentual
diario para chicharos congelados y chicharos en lata.

® Pregunte:
¢ Qué chicharos tienen menos sodio?

* Respuesta:
Los chicharos congelados tienen menos sodio. Una porcion de chicharos
congelados tiene solo 5 por ciento del valor porcentual diario de sodio.
Una porcidn de chicharos en lata tiene 15 por ciento del valor porcentual
diario de sodio (3 veces mas que los chicharos congeladas).

® Diga:
Elegir alimentos con menor contenido de sal y de sodio puede ayudar a
prevenir y bajar la presion arterial alta. Si comen maés frutas y verduras, trigo
integral y cereales y productos derivados de la leche con bajo contenido grasa
también pueden ayudar a bajar la presion arterial.
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Mas informacion

Recientes investigaciones han demostrado que el potasio es importante para
protegerse contra la presion arterial alta. El calcio y el magnesio también
pueden ayudar. Coman alimentos ricos en estos nutrientes.

e Potasio: se encuentra en bananas, platanos, naranjas, ciruelas pasas,
brécoli y frijoles

e Calcio: se encuentra en la leche, el queso y el yogur sin grasa
(descremados) 6 con bajo contenido de grasa

e Magnesio: se encuentra en el pan integral de trigo y cereales, frijoles,
nueces y semillas, platanos brocoli, okra (quimbomb0) y espinacas

® Entregue a cada participante la hoja: “Elija los mejores alimentos
para Mariano.” Lea o pida a un voluntario que lea la narracion descrita
a continuacion.

Mariano tenia la presion arterial levemente alta la Gltima vez que visito al
médico. El médico le dijo que disminuyera la cantidad de sodio que come.
Con las etiquetas de los alimentos ayude a Virginia, la esposa de Mariano, a
elegir alimentos que le ayuden a Mariano a seguir el consejo del médico.

® Diga:
Veamos algunas preguntas. Usen las etiquetas de los alimentos para escoger
las respuestas correctas.
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® Haga estas preguntas. Las respuestas correctas estan a la derecha del cuadro.

@ Preguntas

Respuestas correctas

¢Cuando Virginia compre jugo, debera elegir jugo de
tomate o0 jugo de naranja?

Jugo de naranja

¢Debera comprar chicharos congelados o chicharos
en lata?

Chicharos congelados

¢ Debera servir tortillas de maiz o de harina?

Tortillas de maiz

¢ En cual hay menos sodio: en el pollo en lata o en el
pollo al horno?

En el pollo al horno

Si usted esta tratando de comer menos sodio, ¢es
mejor comer pretzels finitos o chips de tortilla al
horno?

Chips de tortilla al horno

9. Reduzcala sal y el sodio

® Entregue a cada participante la hoja: “El sodio en los alimentos.”

® Pregunte:

¢Ve alguno de ustedes en la parte derecha de la pagina un alimento
que come con frecuencia? ¢Qué alimento en la parte izquierda de la
pagina con menos sodio podria comer en lugar del otro?

® Diga:

Veamos ahora algunas sugerencias practicas que les ayudaran a comer menos

sal y sodio.

® Entregue a cada participante la hoja: “Piense en su corazén. Coma
menos sal y sodio” y “Sugerencias para comer menos sal y sodio.”
Examine las sugerencias que aparecen en ambas hojas sobre como
reducir la sal y el sodio cuando hace las compras, cuando cocinay en

la mesa.
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® Diga:

Probemos una actividad que nos ayudara a elegir alimentos con bajo
contenido de sal y de sodio. Primero voy a describir una situacion en la que
pueden encontrarse ustedes o un familiar de ustedes. Luego vamos a aprender,
con las etiquetas de los alimentos, a elegir alimentos con bajo contenido de

sodio.

® Diga:

Esta es una muestra de la receta secreta de Dofia Fela que esta en la parte
inferior de la pagina, “Piense en su corazon: Coma menos sal y sodio.”
Pdngala en un salero vacio sobre la mesa y anime a su familia que la pruebe
en lugar de sal. Entregue a cada uno de los participantes una muestra de la

sazon de Dofa Fela.

® Pregunte:

¢Por qué les resulta dificil comer menos sal y sodio?

\)&@ Nota: Escriba las respuestas que le den en un pizarron o en una hoja
§ grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva. Luego escriba
algunas soluciones posibles.

Ejemplos

Problemas que pueden encontrar

Soluciones

La comida no tiene nada de sabor.

Use especias o hierbas para agregar sabor a los
alimentos. (Ver la hoja “Use hierbas y especias
en lugar de sal”)

La familia se va a disgustar.

Reduzca poco a poco la sal, usando cada vez
menos cuando cocine, de modo que la familia se
vaya acostumbrando al gusto.

Es dificil quitarse el habito de
agregar sal.

Con el tiempo se acostumbrara a usar menos sal.
Reduzca lentamente la cantidad de sal. Elija
marcas de alimentos que tengan menos sal. Quite
el salero de la mesa.
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10.

11.

Receta de habichuelas (frijoles) rosadas a la
caribefa

Entregue a cada participante la hoja con la receta “Habichuelas
rosadas a la caribefia.” Pidales que la preparen la semana siguiente.
Digales que si preparan la receta tendran oportunidad de practicar
algunas de las ideas de la sesion.

Entregue a cada participante la hoja: “Use hierbas y especias en
lugar de sal.” Pidales que usen algunas de las hierbas y especias en
lugar de sal cuando cocinen esta semana.

Club de caminata

Diga:
iOtra vez més tuvimos buenas caminatas! Esta semana daremos premios a
todos los que caminen por lo menos dos veces. (opcional)

Diga:

Planeamos en reunirnos a las mismas horas y dias de la semana pasada y
afiadir una caminata mas. (Se puede escoger una horay dia o preguntar
cuando seria mas conveniente para el grupo.) Nuestra meta es caminar tres
veces COmo un grupo o en grupos pequefios antes de la préxima sesion.

\)N& Nota: La gente debe elegir un tiempo para caminar y recordarlo en la

lista de asistencia para las caminatas. Si no vas a caminar con cada

N grupo, pide a alguien que tome la asistencia durante la caminata.

12. Periodo de Actividad — Escoja la actividad que usted quiera f
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Promesa semanal Y

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para comer menos sal y
sodio.

\/&@ Nota: Primero, haga usted su promesa. Recalque a cada participante
=\ que debe dar detalles de lo que planea hacer. Piense en estas promesas:
(Este seguro que cada participante le dé sus planes para la semana.)

o Miraré las etiquetas de los alimentos para que me ayuden a elegir las sopas
en lata que tienen menos sodio.

e En lugar de las papitas regulares, elegiré chips de maiz con nada de sal.

e Quitaré el salero de la mesa.

® Diga:
En la proxima sesion hablaremos para ver como les fue con la promesa.
Recuerde que deben sequir tratando de cumplir las promesas de reducir su
riesgo para diabetes y de mantenerse mas activos.

;ﬁ& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
@ en un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

>
o =
Repaso de los puntos mas importantes
® Pregunte:

¢ Qué es la presion arterial?
* Respuesta:

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de

las arterias. La presion arterial es necesaria para que la sangre circule por el

cuerpo.

® Pregunte:
¢Cual es la mejor lectura de la presion arterial que se puede tener?

* Respuesta:
Lo mejor es tener una presion arterial menor de 120/80 mmHg.

® Pregunte: @

¢Cuando esta alta la presion arterial?

* Respuesta:
La presion arterial es alta cuando es de 140/90 mmHg 6 méas. Midase su
presion arterial. Averigiie cual es su numero.

® Pregunte:
¢Por qué es peligrosa la presion arterial alta?

* Respuesta:
La presion arterial alta puede causar un ataque al corazon, un derrame
cerebral, problemas de los rifiones, problemas de la vista y la muerte.
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® Pregunte:
¢Por qué debera reducir la sal y el sodio en la comida?

* Respuesta:
Deberé comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o bajar la presion
arterial alta.

® Pregunte:
¢ Qué distintas maneras hay de reducir la sal y el sodio?

* Respuesta:
Usar hierbas y especias para sazonar los alimentos. Fijarse en la etiqueta de
los alimentos para elegir los que tienen menos sodio. Comer maés frutas y
verduras entre las comidas en lugar de bocadillos salados como nueces,
pretzels o chips.

Examen de la presién arterial

Opcional — (Si usted consigue que un profesional de salud vaya a su sesion.)

® Diga a los participantes que un profesional de salud les va a medir ahora la
presion arterial.

® Pida a los participantes que anoten en la tarjeta para la billetera qué presion
arterial tienen.
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Cierre de la sesién SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentario me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la proxima sesion. La proxima sesion estara dedicada al
colesterol en la sangre, la grasa, la grasa saturada y el colesterol en nuestros

alimentos.

N Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
= de hoy. ¢Qué cree usted que funciono (las ventajas) y que no funciono
(las desventajas)? ¢Qué cambio en su propia vida como resultado de lo

que aprendio en esta sesion?
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sesiodn 5

Coma menos grasa, grasa saturaday
colesterol

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® El colesterol lo bueno y lo malo
® Significado de la medida de colesterol
® Como bajar el nivel de colesterol sanguineo

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:

® Sabran que es el colesterol y como afecta el organismo.

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

®  Aprenderan las medidas que pueden tomar para bajar los niveles de colesterol
en la sangre.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazoén, su vida

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Un modelo de arteria (las instrucciones para hacer este modelo aparecen en
las Gltimas paginas de esta sesion)

® Un VCR y monitor de televisor (opcional)

® Latelenovela o fotonovela “El crucigrama de la salud: Baje su nivel de
colesterol” en la guia Mas vale prevenir que lamentar en las paginas 4y 5
(opcional)

® 7 platos de papel

® Un juego de cucharas para medir
® Una lata de manteca vegetal o manteca de cerdo*
® Una botella de aceite vegetal*

® Frijoles hervidos (en lata)*

® Unasalchicha de carne de res*

® Una naranja*

® Mantequilla*

® Crema agria (sour cream)

® Queso cheddar*

" Chips de tortilla (fritos)*

*Puede usar un dibujo de este alimento
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HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® | averdad sobre el colesterol y las grasas

® Sea bueno con su corazén. Coma menos grasa, menos grasa saturada y menos
colesterol. (También esta en la guia Mas vale prevenir que lamentar (paginas 6
y 7)) (2 hojas)

® El significado del colesterol HDL y LDL

® Lista de lugares donde los participantes puedan hacerse examenes del
colesterol.

\)@ Nota: Prepare esta lista antes de la sesion. Puede encontrar informacion
%)} en el departamento de salud local, un hospital o una clinica.

® Los Triglicéridos
® ;Que es la grasa?
® Grasas y aceites para elegir

® iBusque el contenido de grasa, grasa saturada y colesterol en la etiqueta de los
alimentos!

® Qué elige Virginia para el desayuno (4 hojas)
" Adivina adivinador, ;Cuanta grasa tengo yo?
® Coémo cocinar con menos grasa (2 hojas)

® Receta de pollo guisado

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

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

3. Acerca de esta sesion

La sesidon en accion

1. Informacion sobre el colesterol en la sangre

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

. El colesterol y las enfermedades del corazén
. Los triglicéridos
. Actividad: Arterias sanas

. Informacién sobre la grasa y la grasa saturada

~N o o1 b~ W

. Actividad: Las etiquetas de los alimentos y la grasa, grasa saturada
y el colesterol

8. Actividad: Adivina adivinador, ¢ Cuanta grasa tengo yo?
9. Actividad: Como cocinar con menos grasa

10. Actividad: Pollo guisado con menos grasa

11. Club de caminata

12. Periodo de Actividad — Escoja la actividad

=
@& Promesa semanal

E{; Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion
0
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
La semana pasada hablamos de la sal y el sodio.

® Pregunte:
¢Quién recuerda por que deberan limitar la cantidad de sal y sodio en lo
que comen?

* Respuesta:
Ustedes debieran comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o bajar la
presion arterial alta.

® Pregunte:
¢Alguno de ustedes recuerda algunas maneras de reducir la cantidad de sal
que comen?

* Respuesta:
Para reducir la sal y el sodio ustedes pueden:

> Leer la etiqueta de los alimentos para elegir alimentos con menos sodio.
» Usar hierbas y especias en lugar de sal para sazonar los alimentos.
» Comer mas frutas, verduras y productos derivados de la leche con bajo

contenido de grasa entre las comidas en lugar de alimentos salados,
como nueces, “pretzels” o “chips.”
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@ Nota: Dé la respuesta correcta si los participantes no saben la respuesta
s correcta.

® Diga:
Al terminar la Gltima sesion ustedes hicieron la promesa de elegir alimentos con
menos sal y sodio. ¢Por qué no nos cuentan que hicieron? ;Qué problemas
encontraron? ;Cémo los resolvieron?

@ Nota: Dé al grupo 5 minutos para responder.

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 4.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
Hoy vamos a hablar sobre el nivel alto de colesterol en la sangre como factor
de riesgo de las enfermedades del corazon. Aprenderemos que podemos hacer
para mantener bajo el colesterol en la sangre. Tambien haremos juntos algunas
actividades que muestran cuanta grasa tienen algunos alimentos y que nos
ensefian cOMo cocinar con menos grasa.
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La sesidon en accion

1. Informacidn sobre el colesterol en la sangre

® Diga:
Si una persona tiene un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, es mas

probable que desarrolle enfermedades del corazén. Estos son algunos datos
sobre el colesterol en la sangre:

e En los Estados Unidos unos 106.9 millones de adultos tienen un nivel de
colesterol alto en la sangre. Esto les aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon.

e En 2003, como 65.5% de la poblacion latina se ha medido el colesterol en
la sangre. Es recomendado tener un chequeo cada 5 afios.

e Se estima que la mitad de las personas latinas que se han medido el
colesterol en la sangre tienen niveles de colesterol muy altos.

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

® Muestre la telenovela “El crucigrama de la salud: Baje el nivel de colesterol,”
0 pida a participantes voluntarios que lean esta narracion de la guia Mas vale
prevenir que lamentar (paginas 4 y 5).

3. El colesterol y las enfermedades del corazon

& Nota: En esta seccion se explica qué es el colesterol, por qué el cuerpo

S—
%)i; necesita colesterol, cuanto colesterol necesita el cuerpo y de donde
— proviene el colesterol.

® Entregue a cada participante la hoja: “La verdad sobre el colesterol y
las grasas.”
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® Diga:
El colesterol es una sustancia blanda, parecida a la cera. Proviene de dos
fuentes. El cuerpo produce todo el colesterol que necesita para que usted esté
saludable. Ademas el colesterol proviene de los alimentos que comemos. El
colesterol que circula en la sangre se llama colesterol sanguineo. El higado
fabrica este colesterol. El colesterol que proviene de los alimentos que
comemos se le llama colesterol alimentario.

® Diga:
Nuestro cuerpo necesita colesterol para producir hormonas, vitamina D y
acidos biliares, que ayudan a absorber la grasa. El cuerpo fabrica todo el
colesterol que necesita.

® Diga:
Si ustedes tienen un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, corren
mas riesgo de tener enfermedades del corazon, derrame cerebral y varios otros
problemas de salud.

® Pregunte:
¢ Conocen ustedes a alguien que tenga colesterol alto en la sangre?

>
%&Nota: Dé a los participantes unos 3 minutos para responder.

® Diga:
Varias cosas afectan el nivel de colesterol en la sangre de una persona.
Algunas de ellas no pueden cambiarse, como la edad, si es hombre o mujer, o
si tiene familiares con colesterol alto en la sangre. Pero algunas pueden
cambiarse, como los tipos de alimentos que uno come, la cantidad de actividad
fisica que uno hace y el peso.
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® Diga:
Lo siguiente puede ayudar a prevenir o bajar el colesterol alto en la sangre:

e Tener una alimentacion saludable para el corazon
e Estar activo todos los dias

e Mantener un peso saludable

® Muestre el dibujo educativo 4-1. Diga:
El colesterol circula por la sangre en diferentes tipos de paguetes
Ilamados lipoproteinas (grasa y proteina).

e Las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, transportan el colesterol a los
vasos sanguineos tapandolos como el sedimento (residuo) en una tuberia.
Por eso es que al colesterol LDL se lo llama generalmente colesterol
limalol11

e Las lipoproteinas de alta densidad, o HDL, ayudan a quitar el colesterol
acumulado en las arterias. Por eso es que al colesterol HDL se lo llama
generalmente colesterol “bueno.” Veamoslo de la siguiente manera:

» El carro LDL (colesterol malo) tira grasa y colesterol en la calle (como
en los vasos sanguineos).

» La persona HDL (colesterol bueno) barre la grasa y el colesterol
depositado por el LDL y lo elimina. (En el cuerpo el higado lo elimina.)

® Muestre el dibujo educativo 4-2.

® Pregunte:
¢ Como pueden averiguar si tienen colesterol alto en la sangre?

* Respuesta:
El colesterol de una persona se mide con un analisis de sangre que puede
Ilevarse a cabo en el consultorio del médico o en un lugar donde hagan
estos examenes del colesterol como una feria de salud.
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® Pregunte:
¢Se han hecho medir alguna vez el nivel de colesterol en la sangre?

Si se lo hicieron medir, ¢recuerdan qué niveles tenian?

® Entregue y repase los niveles de colesterol que se encuentran en la
hoja “Sea bueno con su corazon. Coma menos grasa, menos grasa
saturada y menos colesterol.” También esta en la guia Mas vale
prevenir que lamentar (paginas 6y 7).

® Muestre el dibujo educativo 4-3. Diga:
Veamos el significado del nivel de colesterol:

Menos de 200 mg/dL iBuena noticia!

jAlerta! Este nivel necesita atencion. Es
tiempo de cambiar lo que come, su actividad

200 a 239 mg/dL
Y SU peso.

iPeligro! Usted esta en alto riesgo de tener
las arterias obstruidas, lo que puede resultar
en un ataque al corazon. Consulte con su
médico.

240 mg/dL o mas

® Diga:
Si su nivel de colesterol esta elevado, hable con su médico para ver si necesita
hacerse otros analisis de sangre o algun tratamiento especial. Esto le ayudara a
prevenir serios problemas de salud.

®  Anime a los participantes a hacer una cita para medirse el colesterol y
acordarse de preguntar por los resultados y anotarlos en su tarjeta para el
bolsillo.

\)&@ Nota: Deé una lista de clinicas de salud locales u hospitales que hagan
%*/} examenes del colesterol gratis o de bajo costo.
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® Entregue y repase los niveles de HDL y LDL que se encuentran en la
hoja “El significado del colesterol HDL y LDL” y la lista de lugares
donde los participantes puedan hacerse examenes del colesterol.

Mas informacion

El significado del colesterol HDL y LDL

Colesterol HDL (bueno): jManténgalo

alto!
60 mg/dL o mas iBuena noticia!
35 a 59 mg/dL Entre mas alto mejor. Para subir el HDL trate de

mantenerse activo y pierda peso si tiene sobrepeso.
Menos de 35 mg/dL  Usted tiene alto riesgo de tener un ataque al corazoén.

Para subir el HDL trate de mantenerse activo y pierda
peso si tiene sobrepeso.

Colesterol LDL (malo): jManténgalo bajo!

Menos de 130 mg/dL.  jBuena noticia!

130 a 159 mg/dL Esté alerta. Este nivel necesita atencién. Es tiempo de
cambiar lo que come, su actividad y su peso. Si tiene 2
6 mas factores de riesgo, visite al médico para que le
ayude a bajar el LDL.

160 mg/dL o mas iPeligro! Usted tiene alto riesgo de tener las arterias
del corazon obstruidas, 1o que puede resultar en un
ataque al corazon. Visite a su médico.

Si su colesterol total es de 200 mg/dL 6 méas y su HDL es menos de 35 mg/dL, el
médico puede hacerle un analisis de sangre para medir el colesterol LDL.
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4. Los Triglicéridos

® Entregue a cada participante la hoja: “Los Triglicéridos.”

® Diga:
Muchas veces cuando el médico toma una prueba de sangre para medir el
colesterol, también mide los triglicéridos sanguineos. Los triglicéridos son la
forma de grasa mas comun en el cuerpo. Son asociadas con el colesterol
sanguineo.

® Diga:
El cuerpo convierte la comida a energia. Lo que no se usa inmediatamente se
convierte a triglicéridos. La sangre transporta los triglicéridos a las células
para almacenamiento. Entre comidas las hormonas controlan la liberacién de
los triglicéridos de las células para mantener el nivel de energia en el cuerpo.

® Diga:
Niveles de triglicéridos sanguineos altos son relacionados con enfermedades
del corazon. Gente con diabetes muchas veces tiene el nivel de triglicéridos
alto por consecuencia de esa enfermedad.

® Diga:
No olviden pedir a su médico el nivel de trigliceridos que tienen. Asi se
pueden compararlo con la grafica en su hoja.
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® | eael cuadro:

Estado Nivel de Triglicéridos

Normal Menos de 150 mg/dL
Medio Alto 150 a 199 mg/dL
Alto 200 a 499 mg/dL
Muy Alto 500 mg/dL o0 més

5. Actividad: Arterias sanas

X Nota}: En esta seccidn se usan los dibujos educativos y un modelo de
s arteria para mostrar de qué manera el colesterol puede acumularse en
= las paredes de las arterias, retrasar y obstruir el paso de la sangre. La
arteria obstruida puede resultar en un ataque al corazén o un derrame

cerebral.

® Muestre el dibujo educativo 4-4. Diga:
La sangre corre libremente a todas las células del cuerpo cuando las
arterias estan sanas.

® Diga:
Cuando el colesterol LDL (“malo”) es demasiado alto, el colesterol puede
quedar atrapado en las paredes de las arterias endureciéndolas. La apertura de
las arterias puede quedar mas estrecha y obstruida.

® Muestre a los participantes el modelo de arteria. (Ver a las Gltimas paginas
de esta sesion para ayudarle a explicar el modelo de arteria.) Pase el modelo
entre ellos para mirar de cerca de que manera el colesterol puede obstruir una
arteria.
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6. Informacion sobre la grasay la grasa saturada

® Entregue a cada participante la hoja: “;Qué es la grasa?.”

® Diga:
Ahora vamos a hablar sobre los diferentes tipos de grasa en los alimentos y
como afectan la salud del corazon.

¢ Los alimentos contienen tipos diferentes de grasa—qrasa saturada y grasa
insaturada. Todos los alimentos tienen alguna combinacion de estos tipos
de grasa. La grasa total que se encuentra en los alimentos es la suma de la
grasa saturada y la grasa insaturada. La grasa monoinsaturada y la grasa
poliinsaturada son tipos de grasa insaturada.

e La grasa saturada es la mas dafiina para el corazén. La grasa saturada

eleva el nivel de colesterol en la sangre mas que cualquier otra cosa en su
alimentacion.

® Explique:
Aunque la grasa es dafiina al mismo tiempo, la grasa es un nutriente que
necesita nuestro cuerpo para:
e Producir hormonas
e Almacenar y dar energia

e Promover una piel y cabello sano

e Ayudar a transportar las vitaminas A, D, E y K a todo nuestro cuerpo

® Pregunte:
¢ Con qué tipos de grasa cocinan ustedes?

= pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta

———

QA& Nota: Dé 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en un

adhesiva.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol 115



® Muestre a los participantes una barra de mantequilla o una lata de manteca.

® Diga:
e La mantequilla (o la manteca) es un ejemplo de grasa saturada.

e La grasa saturada es generalmente solida (dura) a temperatura ambiente.

e La grasa saturada se encuentra generalmente en los alimentos derivados de
los animales.

® Muestre el dibujo educativo 4-5. Diga:
Los siguientes son alimentos con el contenido mas alto de grasa

saturada:
e Cortes de carne grasosa como e Helado de leche con cremay
paletilla, carne molida regular, una capa de chocolate (sundae)

costilla, chorizo, tocino (chuck,
regular ground beef, ribs, sausage,
bacon)

e Leche enteray productos hechos e Manteca vegetal (shortening)
con leche entera (quesos comunes)

e Pollo o pavo con el pellejo e Manteca

e Mantequilla e Donasy pasteles
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® Muestre el dibujo educativo 4-6. Diga:
Los siguientes son alimentos con contenido mas bajo de grasa saturada:

e Carne con bajo contenido de grasa como espaldilla, carne molida con bajo
contenido de grasa y carne molida con extra bajo contenido en grasa (round and
extra lean ground beef). Busque carne molida de color rojo mediano o rojo oscuro.
Cuanto a més oscuro sea el color, mas bajo sera el contenido de grasa.

e Pescado e Aceite vegetal

e Pollo o pavo sin pellejo e Tortillas y pan

e Frijoles e Arroz

e Margarina suave para untar e Frutasy verduras

e Leche, queso o yogur sin grasa
(descremada) o con bajo contenido de
grasa

® Diga:
Lo importante es limitar la cantidad de grasa saturada que comen.

® Diga:
Hay tres aceites que también tienen alto contenido de grasa saturada: el aceite
de palma, el aceite de semilla de palmay el aceite de coco. Generalmente se
los encuentra en productos de pasteleria que se compran en los supermercados
(como galletas, tortas y pasteles).

® Muestre a los participantes una botella de aceite vegetal.

® Diga:
Las grasas no saturadas como los aceites generalmente son liquidas a
temperatura ambiente.
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® Diga:
La grasa de los alimentos se encuentra en diferentes tipos. Los tipos de grasa
no saturada son: la poliinsaturada y la monoinsaturada.

La grasa poliinsaturada se La grasa monoinsaturada se
encuentra en: encuentra en:
* Aceites vegetales » Aceites vegetales
» aceite de alazor (safflower oil) > aceite de canola (canola oil)
» aceite de maiz (corn oil) > aceite de oliva
» aceite de girasol (sunflower oil) > aceite de mani (cacahuate)
» aceite de soya * Aguacate (parlta)
* Algunos tipos de pescado * Nueces

® Entregue a cada participante la hoja: “Grasas y aceites para elegir.”

® Diga:
El grafico les mostrara enseguida cuales son los productos con menos cantidad
de grasa saturada.

® Pregunte:
¢Cuales son los tres aceites con menos cantidad de grasa saturada?

* Repuesta:
» El aceite de canola

> El aceite de alazor

> El aceite de girasol

® Diga:
Aunque las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son mejores para
nuestra salud que la grasa saturada, necesitamos comer menos de todos los
tipos de grasa. Las grasas tienen alto contenido de calorias y todas las grasas
tienen el mismo numero de calorias. La reduccion de calorias ayuda a perder
peso. Hablaremos de esto en la proxima sesion.
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® Muestre el dibujo educativo 4-7. Diga:
Los alimentos con alto contenido de colesterol también pueden elevar el
colesterol en la sangre y aumentar el riesgo de enfermedades del
corazon. El colesterol alimentario se encuentra en los alimentos
provenientes de animales. Los siguientes son los alimentos con més alto
contenido de colesterol:

e Las yemas de huevo

e Los drganos de los animales, como el higado, rifiones, sesos, tripas
(menudos), corazén y lengua

® Muestre el dibujo educativo 4-8. Diga:
Los alimentos provenientes de las plantas no contienen colesterol. Los
alimentos que no contienen colesterol son:

e Frutas e Arroz e Frijoles

e Verduras e Granos e Cereales

® Diga:
Los alimentos derivados de las plantas que se preparan con un producto
animal (por ejemplo, las tortillas de harina que se hacen con manteca) tienen

colesterol.

7. Actividad: Las etiquetas de los alimentos

® Entregue a cada participante las hojas: “jBusque el contenido de
grasa, grasa saturada y colesterol en la etiqueta de los alimentos!” —
para elegir los alimentos con contenido méas bajo de grasa, grasa
saturada y colesterol y “Qué elige Virginia para el desayuno.”

® Seriale en la etiqueta de los alimentos dénde encontrar la grasa total, la grasa
saturada y el colesterol.
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® Muestre el dibujo educativo 4-9. Diga:
Para un corazon sano, elija alimentos con un valor porcentual diario mas
bajo de grasa total, grasa saturada y colesterol. Muestre al grupo dénde
se encuentra el valor porcentual diario en la etiqueta de los alimentos.

® Diga:
Veamos la parte inferior de la hoja de la etiqueta. Miremos el valor porcentual
(%) diario para la leche entera y la leche sin grasa.

® Pregunte:
¢ Cual leche tiene menor contenido de grasa saturada?

* Respuesta:
La leche sin grasa no tiene grasa ni grasa saturada. Una taza de leche sin
grasa tiene O por ciento del valor porcentual diario de grasa saturada. Una
taza de leche entera tiene 25 por ciento o ¥4 del valor porcentual diario de
grasa saturada.

® Diga:
Ahora veamos lo que elige Virginia para el desayuno. Vamos a practicar como
elegir alimentos con contenido mas bajo de grasa con la ayuda de la etiqueta
de los alimentos. Primero voy a hablarles sobre un problema de mucha gente
ocupada. Luego usaremos las etiquetas de los alimentos para encontrar
algunas soluciones.
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Virginia tiene poco tiempo en la mafana para preparar el desayuno
Generalmente desayuna con un pan dulce y una taza de café con ¥ taz de leche
entera y 2 cucharraditas de azucar. Miren las etiquetas de los alimentos.
Ayudenla a escoger algunos para el desayuno que tengan contenido mas bajo de
grasa Yy grasa saturada.

$ Nota: La respuesta correcta esta subrayada

¢un pan dulce o un bagel simple?

e Café con leche entera o café con leche descremada o baja en grasa?

e ;Una “donut” (dona) o “un English muffin” (molle)?

e ;Un pastel dulce con mermelada de fruta o una banana?

e ;Una tostada con mantequilla o una tostada con margarina de dieta?

e /Tortilla de harina o tortilla de maiz?

o ;Frijoles refritos o frijoles hervidos o de olla?

e ;Queso cheddar con bajo contenido de grasa o queso cheddar regular?

® Pida a un voluntario que describa:
e ;Que come generalmente para el desayuno?

e ;Qué alimentos tienen mas alto contenido de grasa?

e (Qué alimentos con contenido mas bajo de grasa puede elegir para
remplazarlos?
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\)@ Nota: Escriba las respuestas en el pizarron o en una hoja grande de
S papel pegada a la pared con cinta adhesiva. Si es necesario, ayude al
\_— Vvoluntario a elegir algunos alimentos de reemplazo.

8. Actividad: Adivina adivinador, ¢Cuanta grasa tengo yo?
B

(} Nota: Antes de la sesion

1. Compre una lata de manteca vegetal (shortening). Compre también tres
alimentos (o use dibujos de ellos) de esta lista.

e 2 onzas de queso cheddar (de 1 salchicha de carne
tamarfo parecido al de una (beef hot dog)
bateria o pila de 9 voltios)

e 2 cucharadas de crema agria

1 taza de frijoles hervidos (en lata)

e 1 onzade chips de tortilla
(unos 15 chips)

1 naranja

7 platos de papel

2. Escriba el nombre de cada uno de los alimentos que compré en un plato por
separado.

3. Escriba en otro plato “cantidad de grasa por dia.”

4. Mire el cuadro que aparece a continuacion. Encuentre la cantidad de grasa
de cada uno de los alimentos que compro.

5. De la lata de manteca vegetal, saque con una cuchara la cantidad de grasa
que figura en el cuadro y pongala en el plato con el nombre del alimento
correspondiente.

6. Saque 5 ¥ cucharadas de grasa de la lata. Pongala en el plato que dice
“cantidad de grasa por dia.”

7. Esconda todos los platos hasta que este listo para realizar la actividad.
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8. Tome los tres platos restantes y coloque cada alimento (o un dibujo de los
alimentos) en los tres platos por separado.

Alimentos

Cucharaditas de grasa (gramos de grasa)

2 onzas de queso cheddar
(de tamario parecido al de una bateria o
pila de 9 voltios)

5 cucharaditas (20 gramos)

2 cucharadas de crema acida
(de tamario parecido a una pelota de

ping-pong)

1 ¥ cucharaditas (5 gramos)

1 onza de chips (unos 15) de
tortilla fritos

7 % cucharaditas (28 gramos)

1 salchicha de carne

4 cucharaditas (16 gramos)

1 taza de frijoles hervidos

alrededor de ¥ de cucharadita (1 gramo)

1 naranja

ninguna

Cantidad de grasa por dia

5 % cucharadas (65 gramos)

Actividad en grupo

® Diga:

Vamos a jugar a las adivinanzas para aprender acerca del contenido de grasa
de varios alimentos. Si aprenden que alimentos tienen un contenido mas alto
de grasa y como remplazarlos con alimentos que contienen menos grasa,
podran contribuir a tener un corazon mas sano.
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® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “Adivina
adivinador, ¢Cuanta grasa tengo yo?.”

® Muestre a los participantes los tres platos de alimentos que usted preparé por
adelantado (o dibujos de los alimentos).

® Diga:
Adivinen cuantas cucharaditas de grasa tiene una porcion de cada uno de estos
alimentos. Escriban la respuesta en la hoja “Adivina adivinador, ¢Cuanta
grasa tengo yo?.”

® Pidaa los participantes que le digan la cantidad de grasa que suponen que
contiene el alimento en el primer plato. Después que los participantes hayan
dicho la cantidad supuesta, digales el nimero verdadero de cucharaditas de
grasa que contiene el alimento. Digales que escriban esta cantidad en la hoja
de actividad. Presente el plato de grasa que prepard por adelantado para ese
alimento a fin de mostrarles cuanto es. Haga lo mismo con los otros dos
alimentos.

® Diga:
Los nifios, las adolescentes, las mujeres activas y los hombres que no
desarrollan mucha actividad fisica deben comer unas 2,000 calorias por dia.
No maés del 30 por ciento (alrededor de 1/3) de esas calorias deberan provenir
de la grasa. Eso es igual a unas 5 2 cucharadas de grasa de todos los
alimentos que consumen en un dia.

® Muestre el plato que dice “cantidad de grasa por dia.”

® Diga:
Este plato representa el maximo de grasa que las personas deben comer por
dia. Compare la “cantidad de grasa por dia” con la cantidad de grasa de los
alimentos.
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® Diga:

Como pueden ver, es facil sobrepasarse el limite de grasa recomendado
cuando comemos alimentos con alto contenido de grasa, como frituras,
algunos alimentos preparados, salchichas, chips y helado. Para que sea mas
facil comer menos grasa, coman mas alimentos con bajo contenido de grasa,
como fruta, verduras, granos, frijoles y productos derivados de la leche sin
grasa o con bajo contenido de grasa.

® Pregunte:

¢ Como se sienten acerca de la cantidad de grasa que suponian que habla
en los alimentos y la cantidad real?

&} Nota: Dé a los participantes 3 a 5 minutos para hablar sobre su

reaccion.

® Diga:

Algunos de los alimentos con alto contenido de grasa que comemos a menudo
pueden sustituirse por otros con contenido mas bajo de grasa. Lea la lista

siguiente.
Alimentos Sustitutos con contenido mas bajo de grasa
e Queso e Queso sin grasa 0 con poca grasa

Leche entera

e Crema agria
(sour cream)

e Chips de tortilla

e Salchicha de carne
(hot dog)

e Leche con bajo contenido de grasa o sin grasa
(descremada)

e Crema &cida con bajo contenido de grasa, yogur con
bajo contenido de grasa o sin grasa

e Chips de tortilla al horno

e Salchicha con bajo contenido de grasa
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® Diga:
Ustedes tambien pueden reducir facilmente la cantidad de grasa que comen si
limitan alimentos con alto contenido de grasa o los comen en porciones mas
pequenas.

9. Cobmo cocinar con menos grasa

Nota: En esta seccion se da a los participantes la informacion que
e necesitan para reducir la cantidad de grasa que comen. Esta actividad

>~ ayudaré a los participantes a comprender que pueden reducir la grasa
que comen sin abandonar las comidas tradicionales.

® Pregunte:
Antes de pasar a la actividad siguiente, ¢pueden decirme qué pueden
hacer para cocinar con menos grasa?

pizarrén 6 en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta

()ﬁ Nota: Dé les unos 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en el
adhesiva.

® Diga:
En la préxima actividad veremos como preparar alimentos con menos grasa,
grasa saturada y colesterol.

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja “Cémo cocinar con
menos grasa.” Repase cada uno de los platos de la lista. Pida a
participantes voluntarios que lean en voz alta cada receta.
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® Pregunte:
¢Por qué las recetas de la hoja contienen menos grasa?

* Respuestas:
» Los frijoles tienen naturalmente bajo contenido de grasa, y no se les
afade grasa (manteca, grasa o aceite).

» El arroz hervido tiene naturalmente bajo contenido de grasa, y no se le
afade grasa.

> Las papas se asan, no se frien.
> Las quesadillas mexicanas se hacen con tortillas de maiz y no se les

afade grasa. Se usa queso con bajo contenido de grasa en lugar de
queso de leche entera.

» Se escurre la grasa de la carne molida cocinada.

» El licuado de frutas se hace con leche con bajo contenido de grasa en
lugar de leche entera.

10. Actividad: Pollo guisado con menos grasa

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja con la receta del
“Pollo Guisado.”

® Pregunte:
¢Como se ha reducido la grasa en esta receta?

* Respuesta:
Agregue cualquier respuesta que no este entre las siguientes:

» Se hace con pollo sin pellejo.
» No se le agrega nada de grasa.
¢ Se afiade sabor con verduras y condimentos en vez de grasa.

¢ Secocina en agua y fuego suave (al vapor) en vez de grasa.
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® Recuerde a los participantes:
Los alimentos con bajo contenido de grasa aun contienen calorias. Fijense en
el tamafio de la porcion. Si comen estos alimentos en grandes cantidades,
pueden aumentar de peso.

® Pregunte:
¢ Tienen alguna pregunta? Anime a los participantes que traten de
probar esta receta en la casa durante la siguiente semana.

11. Club de Caminata

® Diga
jOtra vez, disfrutamos durante las caminatas!

® Regale los premios a los que caminaron por lo menos dos veces la semana
pasada y premios especiales a los que caminaron tres veces, si es posible.
(opcional)

® Diga:
Planeamos reunirnos a las mismas horas y dias de la semana pasada. Nuestra
meta es caminar tres veces cComo un grupo entero o grupos pequefios, antes de
la proxima sesion.

12. Periodo de Actividad — Escoja la actividad que usted quiera f

\)@ Nota: Algunas opciones son: aerdbicas con sillas, aerdbicas “low-
@mpact,” bailar, o caminar. No olvide estirarse antes y despueés de la
activada.
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Promesa semanal ’a

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para comer menos grasa,
grasa saturada y colesterol esta semana. Pueden anotar su promesa en la hoja:
“Sea bueno con su corazon. Coma menos grasa, menos grasa saturada y
menos colesterol.”

<N Nota: Diga a los participantes que den detalles de lo que planean hacer.
%} Si alguien dice que va a usar menos aceite para cocinar, digale que le dé
— " un ejemplo como los que siguen:
e Comere el pollo sin pellejo.
e Comere frijoles hervidos en lugar de frijoles refritos.
e Probare la leche con (1%) de grasa.
® Diga:
Vamos a compartir los resultados de la promesa que hicieron en la proxima

sesion. Recuerde de continuar cumpliendo con la promesa de estar
fisicamente activos y de reducir la sal y el sodio en la comida.

A : -
~~  Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
>~ enun lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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59?

Repaso de las puntos mas importantes

® Diga:
Repasemos ahora lo que hemos aprendido hoy.

® Pregunte:
¢Cual puede ser la causa de la obstruccion de las arterias?

* Respuesta:
La acumulacion de colesterol obstruye las arterias.

® Pregunte:
¢Cual es el nivel de colesterol en la sangre que se considera deseable?

* Respuesta:
Menos de 200 mg/dL

® Pregunte:
¢Qué medidas pueden tomar para mantener bajo el nivel de colesterol en
la sangre?

* Respuesta:
» Comer alimentos con bajo contenido de grasa, grasa saturada y
colesterol

» Mantener un peso saludable

» Mantenerse fisicamente activo

® Pregunte:
¢Pueden nombrar tres alimentos con alto contenido de grasa saturada?

@ ©e e

* Respuesta:
Manteca, grasa, mantequilla, carnes grasosas, pollo, pavo y otras aves con
pellejo, leche entera
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® Pregunte:
¢ Cuales son algunas de las cosas que puede hacer una persona para que
los alimentos tengan menos grasa?

* Respuesta:
» Quitar la grasa de la carne antes de cocinarla

» Quitar el pellejo del pollo o pavo

» Hornear, hervir, asar o cocinar a la parrilla los alimentos en lugar de
freirlos

» Sacar la grasa de la sopa o caldo antes de servirlo
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Cierre de la sesién SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la préxima sesion. En la sesion siguiente veran como
mantener un peso saludable.

& Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesién

N—
3‘ de hoy. ¢Que cree usted que funciond (las ventajas) y que no funcioné
—— (las desventajas)? ¢Que cambid en su propia vida como resultado de lo

que aprendio en esta sesion?
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Coémo hacer un modelo de arteria

Los materiales que necesita:

= S<= 1%

un rollo de papel toalla vacio tijeras papel de construccion rojo o fieltro

rojo con pegamento adhesivo y

cinta adhesiva (esparadrapo)
plasticina roja plasticina amarilla

Lo que necesita hacer:

1. Corte el papel rojo o fieltro
para cubrir la parte exterior del
rollo.

2. Con cinta adhesiva pegue el papel rojo o el fieltro
para cubrir la parte exterior del rollo.

3. Enrolle en forma circular o de “donut” un pedazo 4. Con la plasticina roja
pequefio de la plasticina roja y la plasticina amarilla. haga una bolita pequefia.

.
S
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Como explicar el modelo de arteria

1. Coloque el pedazo enrollado de plasticina
roja en ambos extremos del rollo.
Diga: Este es una arteria saludable. La
sangre puede circular facilmente por el
hueco de entrada.

2. Agregue un pedazo de plasticina amarilla
a los bordes de la plasticina roja en un
extremo del rollo.

Diga: Este es un comienzo de una
arteria obstruida. El colesterol comienza
a acumularse.

3. Continle agregando un pedazo de la
plasticina amarilla a este extremo del
rollo para casi cubrir completamente el
hueco del extremo.

Diga: El hueco de entrada de la arteria
obstruida se esta estrechando. La sangre
no puede circular facilmente.

4. Coloque la bolita roja en el hueco
pequefio que permanece abierto en el
extremo del rollo.

Diga: Cuando el interior de una arteria
se hace mas estrecho, un coagulo de
sangre puede bloquear una arteria que se
dirige al corazon. Esto puede causar un
ataque al corazon. Si el coagulo

bloguea una arteria que se dirige al
cerebro esto puede causar un derrame
cerebral (ataque al cerebro).
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sesion O

Mantenga un peso saludable

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® El riesgo de estar sobrepeso
® Lo que es un peso saludable
® |deas en como perder peso saludablemente

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan que:

® El sobrepeso es un factor de riesgo que puede resultar en colesterol alto en la
sangre, presion arterial alta, diabetes y enfermedades del corazon.

® El peso saludable se calcula por medio de una escala.

® Para perder peso 0 mantener un peso saludable significa que hay que hacer
cambios que duren largo tiempo.

® Las dietas de moda generalmente no dan resultado y pueden ser dafiinas.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazoén, su vida

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Dos basculas de bafio

® Una cinta métrica que usted pueda fijar a la pared (para medir la estatura)
® Una cinta métrica de tela (para medir la cintura)

® Laetiqueta de algun alimento (de una lata o un paquete)

® Latelenovela o fotonovela “Ese nifio no me gusta nada: Cuide su peso” en la
guia Mas vale prevenir que lamentar en las paginas 16 y 17 (opcional)

® Un VCR y un monitor de televisor (opcional)
® Equipo de musica 'y musica

® 10 platos para servir

® 4 tazas para medir

® 5cucharas

® 1 cuchillo

" Alimentos:
e 1 cajade cereal de 16 onzas
* 1 lata de fruta o verdura de 15 onzas
e 1 pedazo de queso cheddar (aproximadamente ¥z libra)
e 3tazas de arroz cocinado
e 1 lata de frijoles de 15 onzas
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HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Proteja su corazon. Cuide su peso. (También esta en la guia Mas vale prevenir
que lamentar (paginas 18 y 19)) (2 hojas)

® Los habitos de Virginia y su peso

® ;Consejos para bajar su peso!

® Dietas Magicas (opcional)

® El tamarfio de las porciones

® iBusque la cantidad de calorias en la etiqueta de los alimentos!
® ;Qué bocadillos elige Virginia? (3 hojas)

® Receta de la ensalada de repollo y tomate

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

1.

2.

3.

?

s

~N oo o B~ W

8.
9.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior

Acerca de esta sesion

La sesidon en accion

. Informacién sobre el sobrepeso

. La telenovela o fotonovela “Ese nifio no me gusta nada: Cuide su

peso” (opcional)

. Su peso y su salud

. Actividad: ¢Qué se entiende por peso saludable?
. La manera saludable de perder peso

. Supere los obstaculos que le impiden perder peso

. ¢,Cuanto es una porcion?

A. Actividad sobre el tamafio de las porciones
B. Actividad sobre la etiqueta de los alimentos y las calorias
Receta de la ensalada de repollo y tomate

Club de caminata

10. Periodo de actividad — Escoja la actividad

(e
)
C%%\ Promesa semanal
@ Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
La semana pasada hablamos de lo importante que es reducir la grasa, la grasa
saturada y el colesterol en nuestra alimentacion.

® Pregunte:
¢Pueden ustedes nombrar tres cosas que pueden hacer para que los
alimentos tengan menos grasa?

>
g Nota: Dé a los participantes 3 minutos para responder.

* Respuesta:
Para que los alimentos tengan menos grasa pueden:

» Quitar la grasa de la carne antes de cocinarla.
» Quitar el pellejo de las aves (pollo o pavo) antes de cocinarlas.

» Cocinar al horno, hervir, cocinar a la parrilla o asar los alimentos en lugar
de freirlos.

® Pregunte:
¢ Qué hicieron para cumplir la promesa de comer menos grasa, grasa
saturada y colesterol? ;Qué es lo que anduvo bien? ¢ Tuvieron algun
problema?

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 5.
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3. Acercade la sesion

® Diga:

Hoy discutiremos por qué es importante para la salud del corazon mantener un

peso saludable. Cuando termine la sesién, ustedes sabran que:

e El sobrepeso es un factor de riesgo que puede resultar en colesterol alto en la
sangre, presion arterial alta, diabetes, enfermedades del corazon y derrame
cerebral.

e El peso saludable se calcula por medio de una escala.

e Para perder peso:

» Coma menos calorias

» Coma porciones méas pequefas

» Coma una variedad de alimentos, especialmente los que tienen bajo
contenido de calorias y grasa

» Manténganse fisicamente activo

e Las dietas de moda o méagicas generalmente no dan resultado y pueden ser
dafiinas.
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La sesidon en accion

1. Datos acerca del sobrepeso

® Diga:
El sobrepeso aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades del corazon,
diabetes y derrame cerebral. Bajar por 1o menos 10 libras puede hacer una
diferencia en su salud.

* Aproximadamente 66% de adultos en los Estados Unidos tienen sobrepeso u
obesidad.

> De estos 66%, 71% son hombres y 62% son mujeres.

* Aproximadamente 77% de mexicanos americanos en los Estados Unidos
tienen sobrepeso u obesidad.

» De estos 77%, 76% son hombres y 75% son mujeres.
* Ademas, aproximadamente 1 de cada 4 hombres latinos tiene sobrepeso.
* Aproximadamente 4 de cada 10 mujeres latinas tienen sobrepeso.

e Aproximadamente 1 de cada 4 nifios latinos tiene sobrepeso.

2. Telenovela o fotonovela “Ese nifio no me gusta nada: Cuide
SU peso” (opcional)

® Muestre la telenovela “Ese nifio no me gusta nada: Cuide su peso” o pida a
participantes voluntarios que lean la narracion de la guia Mas vale prevenir que
lamentar (paginas 18 y 19).
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3. Su peso y su salud

® Diga:
Cuando uno tiene sobrepeso, el riesgo de desarrollar enfermedades del corazén,
la diabetes o un derrame cerebral es mayor. El sobrepeso también puede
contribuir a aumentar la probabilidad de desarrollar colesterol alto en la sangre y
presion arterial alta. Tambien puede resultar en enfermedad del corazon.

® Diga:
Ademas de enfermedades del corazon, el sobrepeso puede empeorar otros
problemas de salud, como la artritis y trastornos del suefio. El sobrepeso también
contribuye a aumentar el riesgo de desarrollar cancer de prostata, de seno y de
colon.

® Diga:
Con un poco de peso que se pierda, pueden mejorar muchos problemas de salud
que resultan del sobrepeso.

4. Actividad: ¢Qué se entiende por peso saludable?

\)w& Nota: Antes de comenzar esta actividad, ponga la bascula en un lugar
= . _donde los participantes puedan pesarse en privado.

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “Proteja su
corazén. Cuide su peso.”

® Muestre el dibujo educativo 5-1. Diga:
Miren la hoja sobre Mariano y Virginia. Vamos a averiguar juntos si
Mariano y Virginia tienen un peso saludable.
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® Diga:
Mariano pesa 175 libras y mide 5 pies y 6 pulgadas (1.68 metros). Virginia, su
esposa, pesa 125 libras y mide 5 pies (1.52 metros). Veamos el cuadro de pesos
en su volante para ver si Mariano y Virginia estan dentro de la escala de pesos
saludables.

* Respuesta:
Mariano tiene un sobrepeso moderado y Virginia tiene un peso saludable.

® Diga:
Ahora vamos a ver cuanto pesamos y miraremos luego la escala que nos
corresponde. Si no saben cuanto pesan, pésense en la bascula para saber el peso
aproximado. Las basculas para usar en la casa generalmente no son tan exactas
como las del consultorio del médico. La ropa pesa entre 2 y 3 libras,
aproximadamente. Si no saben qué estatura tienen, usen la medida de la pared.

®  Ayude a los participantes a averiguar el peso que les corresponde utilizando el
cuadro. No es necesario decir los resultados a los demas.

® Diga:
El peso saludable se calcula por medio de una escala. Los pesos mas altos dentro
de la escala denominada pesos saludables corresponden a las personas que tienen
méas masculo y hueso.

® Diga:
Si ustedes estan dentro de la escala saludable, no aumenten nada de peso, aunque
al agregar el peso extra continuen dentro de la escala saludable.

® Muestre el dibujo educativo 5-2. Ayude a los participantes a medirse su
cintura con la cinta métrica.

® Diga:
La cintura de la mujer es grande si mide mas de 35 pulgadas. La cintura del
hombre es grande si mide mas de 40 pulgadas. Una cintura grande aumenta el
riesgo de enfermedades del corazon.

® Pregunte:
Piensen en lo que aprendimos en la sesion 1y la sesion 3. ¢ Cuantos

factores de riesgo de enfermedades del corazon y diabetes tenian ustedes?
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\)& Nota: Use el cuadro con el repaso de los factores de riesgo para recordar a

= . los participantes los factores de riesgo.

® Diga:
Veamos la parte inferior de su hoja “Proteja su corazén. Cuide su peso.” en la
seccion “¢Qué se entiende por la escala de peso?.” Repase la siguiente
informacion:

¢, Quée se entiende por la escala de peso?

Peso saludable iBuena noticia! Trate de no aumentar de peso.

Sobrepeso moderado | jCuidado! Es importante no seguir aumentando de peso. Trate de
bajar de peso si tiene:

* dos 0 mas factores de riesgo, 0

» tiene la cintura grande y ademas dos 6 mas factores de riesgo

Sobrepeso excesivo i Tome una decision! Necesita bajar de peso. Trate de perder
alrededor de %2 a una libra por semana.

Averigle si tiene que bajar de peso. Visite al médico para que le mida el peso, la
cinturay le indique si tiene otros factores de riesgo para las enfermedades del
corazon o diabetes como: alta presion arterial y colesterol alto en la sangre.

5. Lamanera saludable de perder peso

Repaso de los Factores de Riesgo—Enfermedades del Corazon y la Diabetes

Factores de riesgo de enfermedades del corazon | Los factores de riesgo sobre los que
gue usted no puede cambiar: usted puede hacer algo son:

e Laedad (45 para los hombres, 55 para las e Presion arterial alta

mujeres) e Colesterol alto en la sangre
e Historia familiar de enfermedades del corazon ¢ EIl habito de fumar cigarrillos
e Diabetes

Riesgos de la Diabetes que no puede cambiar: e Sobrepeso

e FEdad e Inactividad fisica

e Historia familiar de la diabetes

e Raza

e Mujer que tuvo un nifio de 9 libras 0 mas
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® Diga:
Ahora hablaremos sobre la manera saludable de perder peso.

® Diga:
La energia que el cuerpo obtiene de los alimentos se mide en calorias. Las
personas aumentan de peso si comen mas calorias de las que el cuerpo utiliza
para producir energia.

® Diga:
Si necesitan perder peso, deben escoger alimentos con menos calorias o realizar
actividad fisica. Lo mejor es hacer las dos cosas.

® Diga:
Para perder 1 libra de peso hay que quemar 3,500 calorias mas de las que se
comen. EIl nimero de calorias que se queman depende de lo activa que es la
persona y del tamafio de su cuerpo.

® Diga:
Un poco mas adelante en la sesion de hoy aprenderemos como usar las etiquetas
de los alimentos para consumir menos calorias. Cuando se reducen las calorias,
es importante comer una variedad de alimentos de todos los grupos de alimentos
para estar seguro de que se obtienen las vitaminas y minerales que se necesitan.
En la proxima sesion hablaremos acerca de como comer de manera saludable.

® Diga:
Una mujer embarazada no debe tratar de perder peso a menos que el medico le
recomiende hacerlo.

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “Los habitos de
Virginia y su peso.” Esta hoja muestra como al agregar un poco de
actividad fisica al dia, con el tiempo, puede resultar en pérdida de peso.

® Pida a voluntarios que lean cada escena en voz alta.
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® Muestre el dibujo educativo 5-3. Diga:
Como nos muestra Virginia en la escena tres, hay que comer porciones
mas pequefias, comer una variedad de alimentos con bajo contenido de
grasa y calorias y aumentar el nivel de actividad fisica para perder peso
de manera saludable.

® Diga:
La mayoria de las personas que pierden peso y no lo recuperan, lo pierden
lentamente. Ademas, aprenden a hacer cambios duraderos. Ustedes deberan
tratar de perder entre %2 y 1 libra por semana hasta llegar a tener un peso
saludable.

® Entregue a cada uno de los participantes una copia de la hoja
“iConsejos para bajar su peso!.” Repase las sugerencias para bajar de peso.

6. Supere los obstaculos que le impiden perder peso

® Pregunte:
¢Quién de ustedes ha tratado alguna vez de perder peso? Pregunte a esas
personas si qusieran compartir su experiencia con el grupo. ¢Qué los
mantuvo motivados en sus intentos de perder peso?

® Pregunte:
¢Por qué piensan que a algunas personas les resulta dificil perder peso o
mantenerse sin ganar el peso que perdieron?

\,&w& Nota: Dé a los participantes 3 a 5 minutos para responder. Escriba las
K:/>\ respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared
' con cinta adhesiva.
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* Respuesta:
Afada estas respuestas, si no se mencionaron:

> Les falta el apoyo de la familia.
» Piensan que la gordura es sefial de salud.

» Los amigos les dan mensajes equivocados. Por ejemplo, “Estas mejor con
unos kilos o libras de mas.”

> La familiay los amigos tal vez le hagan dificil perder peso porque los
invitan a ir a lugares donde lo mas importante es la comida.

» La familia puede negarse a comer alimentos con menos grasa y menos
calorias. Les resulta dificil cocinar dos comidas por separado.

® Pregunte:
¢Han encontrado la manera de superar estas u otras barreras?

= respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared

——

(X& Nota: Dé a los participantes 3 a 5 minutos para responder. Escriba las

con cinta adhesiva.

* Respuesta:
» Encuentren alguna persona que también quiera bajar de peso. Usted puede
hablarle a esta persona para mantenerse motivada.

» Camine o planee otras actividades con otra persona. Resulta mas
entretenido y el tiempo pasara asi mas rapido.

» Trate de encontrar actividades que toda la familia pueda disfrutar para
ayudar también a otros a controlar su peso.

» Intercambien platillos con una amiga(o). (Por ejemplo, si el resto de la
familia no va a comer platillos con bajo contenido de calorias, prepare un
plato y compartalo con un amiga(o). Su amiga(o) puede preparar, a su vez,
un plato para compartirlo con usted.)

> Si tiene que bajar mucho de peso, pida a su medico, un dietista o un

especialista en nutricion que le ayude a preparar un plan.
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® Muestre el dibujo educativo 5-4. Diga:
Los programas para adelgazar se han convertido en un gran negocio; mas
de 33 billones de dolares se gasta en estos programas en los Estados
Unidos. Ustedes oyen hablar de dietas milagrosas que prometen ayudar a
bajar de peso rapida y facilmente. Estos productos solo le hacen perder peso a
sus billeteras. Cuidense de los productos para dietas y ejercicios de compaiiias
que presentan testimonios personales en sus avisos.

® Diga:
Las dietas que prometen una rapida pérdida de peso rara vez dan resultado a la
larga. Muchas de estas dietas consisten de solo unos pocos alimentos. La gente
pronto se aburre de ellos. Estas dietas no les dan todos los nutrientes y energia
que el cuerpo necesita. No son saludables.

® Entregue a cada participante la hoja: “Dietas Méagicas.” (opcional)

7. ¢ Cuanto es una porcion?

® Muestre el dibujo educativo 5-5. Diga:
La clave para escoger una dieta saludable y perder peso es saber que
comer y cuanto comer. Veamos de qué tamarfio es una porcion en la
piramide de los alimentos. En sesion 8 hablaremos acerca de lo que deben
comer.

® Diga:
Muchas personas creen que el nimero de porciones representan demasiada
cantidad de alimento, pero las porciones son realmente mas pequefias de lo que
la mayoria de la gente come. Veamos como son de grandes estas porciones.
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A. Actividad sobre el tamafio de las porciones

(,&® Nota: Antes de la sesion
1. Compre los alimentos que tenia que alistar antes de la sesion. Vea la lista de
material al principio de esta sesion.

2. Prepare 3 tazas de arroz cocido.

%> Nota: Cuando organice lo que necesita para la sesion

——

1. Fijese en la hoja “El tamafio de las porciones” para ver el tamafio de la porcion
de cada alimento. Mida una porcion de cada alimento y ponga en un plato.

2. Cologue fuera de la vista los platos con los alimentos ya medidos.
3. Ponga la caja de cereal seco, una taza grande de arroz ya cocido, una lata de

fruta o verdura, un pedazo de queso cheddar y una lata de frijoles en una mesa
con cinco platos, cuatro cucharas para servir y un cuchillo.

® Pida a cinco voluntarios que se acerquen a la mesa. Pidales a cada uno de los
voluntarios que:

1. Saquen con una cuchara una porcion de cereal y ponganla en un plato.

2. Saquen con una cuchara una porcidn de arroz cocinado y ponganla en un
plato.

3. Corten una porcidn de queso y ponganla en un plato.
4. Saguen una porcion de la fruta o verdura en lata y ponganla en un plato.

5. Saquen una porcion de frijoles y ponganla en un plato.

® Lleve a la mesa los alimentos que midio antes de la sesion. Compare los

tamafios de las porciones de los voluntarios con las cantidades reales.
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® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “El tamario de las
porciones.” Pida a voluntarios que lean en voz alta el tamafio de la
porcion para cada grupo de alimentos. Digales que guarden esta hoja y
la usen en su casa.

B. Actividad sobre las etiquetas de los alimentos y las calorias
2~ Nota: Esta actividad ayudara a los participantes a escoger alimentos con
— > bajo contenido de calorias.

® Diga:
Hemos aprendido que para perder peso una persona debe comer menos calorias
de las que el cuerpo quema para producir energia. En la ultima sesion ustedes
aprendieron como usar la etiqueta de los alimentos para escoger los que tienen
contenido mas bajo de grasa total, grasa saturada y colesterol. Hoy vamos a
aprender cémo usar la etiqueta de los alimentos para elegir los que tienen
contenido més bajo de calorias.

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “jBusque la
cantidad de calorias en la etiqueta de los alimentos!.”

® Muestre el dibujo educativo 5-6. Diga:
Aqui es donde podran mirar para encontrar el nimero de las calorias de
una porcion en la etiqueta de los alimentos. Veamos la parte inferior de
la hoja de la etiqueta. Miremos el valor porcentual diario para los
duraznos enlatados (en su propio jugo de fruta) y los duraznos (en
almibar).

® Pregunte: ;Cual de los duraznos tiene menos calorias?

* Respuesta:
Los duraznos enlatados en su propio jugo de fruta tienen menos calorias. Los
duraznos enlatados en su jugo tienen 50 calorias por porcién de % taza. Los
duraznos enlatados en almibar tienen 100 calorias por porcion de Y taza.
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® Diga:
Probemos otra actividad con todo el grupo. Les hablaré sobre un problema
comun que tienen hoy las familias. Luego aprenderemos como usar las etiquetas
de los alimentos para ayudar a resolver el problema.

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja: “;Qué bocadillos
elige Virginia?.” Lea el problema de Virginia y las preguntas al final.

& Nota: Se han subrayado las respuestas correctas a las preguntas. Debajo
& de los alimentos escogidos se da el numero de calorias ahorradas si se
eligen alimentos con contenido mas bajo de calorias.

® Diga:
El problema de Virginia: A Virginia y su familia les gusta comer algunos
bocadillos mientras miran television. Ultimamente Virginia ha notado que su
familia ha aumentado bastante peso. Use las etiquetas de los alimentos para
escoger algunos bocadillos sabrosos con contenido mas bajo de calorias.

® Pregunte:
¢ Qué debera servir Virginia?

® Diga:

A la derecha de cada para de etiquetas, anote el nimero del bocadillo que elige.
Anote también el nimero de calorias que se ahorran si se elige ese bocadillo.

& Nota: Se han subrayado las preguntas correctas y se han sefialado el
K/ numero de calorias ahorradas.
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* Respuesta:
> ¢Papitas (chips) o palomitas de maiz hechas con calor seco?
Si se eligen las palomitas de maiz se comen 135 calorias menos.

» ¢Una manzana o galletitas de mantequilla?
Si se elige la manzana se comen 70 calorias menos.

» ¢Una taza de leche entera o una taza de leche sin grasa (descremada)?
Si se elige la leche sin grasa (descremada) se comen 60 calorias menos.

» ¢Un helado de leche con una capa de chocolate o una paleta de fruta?
Si se elige la paleta de fruta se comen 95 calorias menos.

» ¢Duraznos en lata con jugo natural de fruta o duraznos en lata con
almibar?
Si se eligen los duraznos con jugo natural de fruta se comen 50
calorias menos.

> ¢Salsa de tomate 0 una salsa de queso jalapefio?
Si se elige la salsa de tomate se comen 25 calorias menos.

® Pregunte:
¢Pueden darme un ejemplo de bocadillo que coman sus familias con alto
contenido de calorias?

® Pregunte: @

¢Pueden darme un ejemplo de bocadillo con bajo contenido de calorias
que podria gustarle a sus familias?

8. Receta de ensalada de repollo y tomate

® Entregue a cada uno de los participantes la hoja con la receta de
“Ensalada de repollo y tomate.”

® Diga:
Esta ensalada es facil de prepara. Tiene solo 41 calorias y 1 gramo de grasa por
porcion. También tiene bajo contenido de sodio. Prueben la receta de la ensalada
en la semana siguiente en su casa.
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9. Club de caminata

% Nota: qu promotores deben caminar con los grupos con menos
< frecuencia. No camine mas de dos veces esta semanacon el grupo pero,
- anime a los grupos a caminar sin usted. Un voluntario del grupo debe
llenar la lista de asistencia y entregar la proxima semana.

® Diga:
jOtra vez nos disfrutamos durante las caminatas!

® Diga:
Mencionamos al principio del programa que nuestra meta es que ustedes
caminen en grupos sin nuestra (mi) presencia. Esperamos (espero) que ustedes
continden caminando después de la graduacion. Entonces no deben contar
conmigo para caminar. Ustedes han progresado bastante, entonces siento que
puedo caminar menos y menos con ustedes.

® Diga:
Si el horario de la caminata les ha funcionado, pueden reunirse a las mismas
horas y dias. Nuestra meta es caminar tres veces COmo un grupo entero o grupos
pequefios, antes de la proxima sesion.

10. Periodo de actividad — Escoja la actividad que usted quiera

\)@ Nota: Algunas opciones son: aerobicas con sillas (ve la hoja “Vida
Camindo” al fin de la sesion), aerobicas “low-impact,” bailar, o caminar.
" No olvide estirarse antes y después de la activada.

P
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Promesa semanal

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer una cosa concreta que les ayudara a
conseguir o mantener un peso saludable.

\)@ N_ota: Diga a los part_icipantes_qu_e sean muy precisos acerca de lo que
i piensan hacer. (Por ejemplo, si dicen que van a comer menos calorias,
/> pidales que mencionen las distintas maneras en que pueden hacerlo.)

® Diga:
En la proxima sesion hablaremos de los resultados de sus promesas. No se
olviden de seguir trabajando para cumplir las promesas de comer menos grasa
saturada, colesterol y sodio y de hacer mas actividad fisica.

\)@ Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla en
%} un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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Repaso de los puntos mas importantes

® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢Por qué es importante mantener un peso saludable?

®

* Respuesta:
El sobrepeso puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades del
corazoén, presion arterial alta, colesterol alto en la sangre y algunas formas de
cancer y diabetes.

® Pregunte:
¢Cual es la manera més saludable de perder peso?

®

* Respuesta:
Comer porciones pequefas de una variedad de alimentos con bajo contenido
de calorias y de grasa y aumentar la actividad fisica.

® Pregunte:
¢ Como puede ayudarles la etiqueta de los alimentos si necesitan perder
peso?

®

* Respuesta:
La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamafio de las porciones y el
numero de calorias por porcion. Puede comprar el contenido de calorias en
distintos productos para elegir los que tengan menos.
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Cierre de la sesién SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la préxima sesion. En la proxima sesion se hablara sobre salud

en la comunidad.

N Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de
— hoy. ¢Qué cree que funciond y que no funcion6? ¢{Qué cambid en su
propia vida como resultado de lo que aprendio en esta sesidn?
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sesion [

Nuestra comunidad, ¢.es saludable?

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® E| reconocimiento de la salud comunitaria

® Como identificar los indicadores y comportamientos en la comunidad que
mantienen la salud

® Los pasos basicos para lograr cambios en la comunidad

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:

® Sabran como apoyar a la comunidad para comportarse saludablemente.

® Podran identificar acciones que pueden apoyar a la comunidad para estar mas
saludable.

® Conoceran los pasos iniciales de promocién comunitaria.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesidn, usted necesitara:

" El manual Pasos Adelante
® Varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta adhesiva

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Resolver problemas comunitarios
® Caminar en América Un Repaso: ¢Puede caminar en su comunidad? (5 hojas)
® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesidon

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

3. Acerca de esta sesidn

V. . .
& %% La sesion en accion

1. ¢Puede caminar en su comunidad?

2. Actividad en grupo — Resolver problemas comunitarios
3. Nuestra comunidad, ¢apoya la nutricion?

4. Club de caminata

5. Periodo de actividad

A. Actividad: ;Puede caminar en su comunidad?

=
@J%\ Promesa semanal
=

% § Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

Ve o4
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
La semana pasada hablamos de como tratar de tener un peso saludable.

® Pregunte:
¢Alguno de ustedes recuerda por qué es importante perder peso y mantener
un peso saludable?

* Respuesta:
Si tienen sobre peso, corren mas riesgo de tener enfermedades del corazon,
derrame cerebral, presion arterial alta, colesterol alto en la sangre y
algunos tipos de cancer.

® Pregunte:
¢Cual es la manera mas saludable de perder peso?

* Respuesta:
La manera mas saludable de perder peso es comer porciones mas pequerias
de una variedad de alimentos con bajo contenido de grasa y calorias.
También es necesario hacer més actividad fisica.

® Pregunte:
¢Como ayuda la etiqueta de los alimentos a las personas que estan tratando

de perder peso?

* Respuesta:
La etiqueta de los alimentos les hace saber el tamafio de la porcion y el
namero de calorias que hay en una porcion.
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® Diga:
Al final de la Gltima sesion ustedes prometieron hacer algo para ayudarles a
mantener o a alcanzar un peso saludable. ;Cuéles fueron los aspectos
positivos? Si tuvieron algun problema, ¢como lo resolvieron?

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesién 6.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
Hasta este punto, hemos hablado de cosas que afectan nuestra salud. La sesion
de hoy también es sobre nuestra salud, pero también vamos a hablar sobre la
salud de nuestra comunidad. VVamos a hablar sobre lo que podemos hacer para
mejorar la salud de nuestra comunidad y con esperanza de nuestra salud
propia también. Durante la sesion aprenderemos a observar a nuestra
comunidad y hablaremos acerca de nuestra parte en tratar de hacer cambios a
nuestro ambiente. Nuestra comunidad afecta nuestra salud y nuestros
comportamientos. Nosotros podemos hacer cambios a nuestra comunidad que
nos ayudaran y que ayudaran también a nuestras familias ser mas saludables,
si sabemos a donde o con quien podemos pedir ayuda. Cuando terminamos
esta sesidn, espero que todos nOsotros nos sentiremos como que si podemos
hacer cambios para mejorar a nuestra comunidad aungue sean en maneras
pequefias. Hoy vamos a pasar mucho tiempo hablando sobre nuestra
comunidad y va a ser mas divertido e interesante si todos participamos en las
discusiones.
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La sesidn en acciodn

&\ _ - .
\ﬁ“ Nota: El enfoque de esta sesion es discutir en grupos. Animen a los
— > participantes para que participen en las discusiones.

1. ¢ Puede caminar en su comunidad?

® Pregunte:
Ahora que han caminado en su comunidad, ¢qué les gusta de los
lugares donde caminan?

\)@ Nota: Deé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

® Pregunte:
¢ Cuales son las cosas que no les gustan de donde caminan?

\:&& Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
— > respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

® Pregunte:
¢Qué les motiva a caminar en un lugar en particular?

2@

> Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
— > respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

&
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® Pregunte:
¢ Cuales son las cosas que les impiden a caminar en un lugar?

\2&@ Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
@ respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

® Pregunte:
Si estos detalles/aspectos son importantes (si es gue no han sido
mencionados):
e Seguridad
e Perros
e Luces/Alumbrado
e Aceras
e Si hay aceras, ¢estan en buena condicion?
e Sendero especialmente para caminar

e Semaforos y cruces peatonales

e Seguridad del trafico (¢tienen que caminar en un lugar donde hay mucho
trafico?)

e Bafos

® Pregunte:
¢Qué pudieran hacer los barrios para mejorar el ambiente donde se
camina?

\)»& Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
K:’/> respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.
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® Pregunte:
¢Existe algun grupo en la comunidad que intenta hacer cambios
para ayudar en la prevencion de la diabetes y otras enfermedades?
¢Si pudieran sugerir algo, que indicarian?

E)i Nota: Escriba las respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con

— > cinta adhesiva.

2. Actividad en grupo — Resolver problemas comunitarios

® Entregue a cada participante la hoja: “Resolver Problemas
Comunitarios.”

® Diga:
Voy a leer situaciones de la vida real que estan en la hoja. Piensen en que
manera ustedes pueden resolver el problema.

\/&@ Nota: Después de cada situacion pida a los participantes que discutan
@ de qué manera pueden resolver el problema. Diga que pueden escribir
" las soluciones en la hoja. Agreguen los puntos bajo de cada situacion si
no son mencionados.
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Problema 1:

Le gusta caminar en el parque cerca de su casa, pero el sistema de riego esta
prendido cuando camina. El agua hace la caminata un poco dificil y no le gusta
mojarse. ¢ Qué puede hacer?

e Llamar al Departamento de Parques y Recreo para averiguar quien es
responsable del parque. Contacta esta persona y pida si puede cambiar el
tiempo de riego.

e Cambiar la hora de su caminata, aunque esto es mas dificil y a la mejor no es
posible.

e Caminar en un lugar diferente si el sistema de riego esta prendido.
Claro, la solucion depende de cada situacion. Si tiene un horario fijo para caminar

la primera solucion es la mejor. Si esta caminando cerca de una escuela y tiene el
mismo problema puede arreglar un cambio con la administracion de la escuela.

Problema 2:

Usted y su amigo(a) les gusta caminar alrededor de su barrio. Pero, se sienten
intimidados porque hay perros sueltos y a veces son agresivos. Por esta razén no
caminan la distancia o el tiempo como quieren. ¢Qué pueden hacer?

e Pida a sus vecinos mantener sus perros en la casa, amarrados o encerrados.

e Cada condado tiene una oficina de Control de Animales. Llame a esta
oficina y pida que ellos arreglen la situacion.
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Problema 3:

El mejor tiempo para caminar es en la mafianita o la noche. El problema es que no
hay faroles ni aceras. No se siente seguro caminando en la oscuridad y se sentiria
mejor si no tuviera que caminar por la calle. ; Qué puede hacer?

e Estos problemas no son faciles de resolver. A quien debe Ilamar para pedir
un cambio depende en donde vive. Si vive en una pueblito, debe Ilamar al
administrador del condado; si vive en un pueblo, debe llamar el
administrador del pueblo; si vive en una cuidad, debe llamar el
administrador de la cuidad. Cuando llame, diga su problemay como se
puede resolver el problema, pregunte con quien debe hablar, y pregunte lo
que usted puede hacer para ayudar.

e Recuerde que el gobierno tiene fondos finitos y tiene que escoger entre
proyectos. Aunque que sus necesidades son importantes puede ser que hayan
otras mas criticas. Recuerde este tipo de cambio puede requerir tiempo.

e Por eso es importante ser persistente e involucrar gente de su area quien
también quiere mejorar el alumbrado y las aceras. Lo més probable es que
un grupo reciba lo que demanda mientras que a una sola apersona le cueste
mas trabajo. Mientras mas personas, mas poder. Recuerde que los politicos
quieren que el publico sea feliz.

3. Nuestra comunidad, ¢apoya la nutricion?

® Diga:
Para descansar un poco, haremos una actividad.

Actividad en grupo

® Diga:
Piensen por 3 a 5 minutos en los tipos de meriendas saludables que pueden
comprar en el supermercado.

® Pregunte a los participantes por sus respuestas.

Sesién 7: ¢ Tiene salud nuestra comunidad? 164




® Pregunte:
Ahora que ustedes intentan comer mas saludable me gustaria saber,
¢qué les gusta de las tiendas/supermercados o restaurantes donde van

de compras o donde comen?

\/&“& Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar de que les
= \__ gusta. Escriba las respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con
) cinta adhesiva.

® Pregunte:
¢Cuales son las cosas que no les gusta de las tiendas / supermercados
0 restaurantes donde van de compras o donde comen?

N Nota: Dé alos participantes 5 a 10 minutos para hablar de que no les
=\ gusta. Escriba las respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con
cinta adhesiva.

® Pregunte:
¢ Qué puede hacer la comunidad para apoyar a usted y a su familia para
que logre comer mas saludablemente?

\)@ Nota: Deé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
@respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

" Pregunte:
¢ Cuéles son las condiciones que existen en su comunidad que no le
permiten comer mas saludablemente?

\,&& Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las
% respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.
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® Pregunte:
Si estos detalles/aspectos son importantes (si es que no han sido
mencionados):
* NuUmero de tiendas/restaurantes de comida rapida

» Faltas de opciones saludables en estos restaurantes de comida rapida

* NuUmero de tiendas convenientes (“convience stores”) y como colocan su
mercancia

* Grandes exhibiciones de soda, cigarrillos, dulces, chocolates y cervezas
» Accesibilidad de frutas frescas y verduras

» Distancia entre el supermercado y la casa

* Programas de almuerzo en las escuelas

* “Vending machines”

e Calidad de la comida en el “Food Bank”

» Disponibilidad de productos bajos en grasa en las tiendas o supermercados

® Pregunte:
¢ Qué puede hacer la comunidad para facilitar el que se coma mas
saludablemente?

()ﬁ Nota: Dé a los participantes 5 a 10 minutos para hablar. Escriba las

= \__respuestas en una hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

® Pregunte:
Una vez mas, hay un grupo en la comunidad ahora intenta hacer
cambios dentro la comunidad que ayudaran a prevenir la diabetes y
otras enfermedades ¢Si pudieran sugerir algo, qué indicaria?
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\%& Nota: Escriba las respuestas en una hoja de papel pegado a la pared
%/> con cinta adhesiva.

4. Club de caminata

— N Nota: Usted no debe caminar mas de una vez esta semana con el grupo,
- debe fomentarlos a caminar sin usted. El grupo debe elegir a alguien
" para llenar la lista de asistencia de las caminatas y recéjalas la proxima

semana.

" Pregunte:
¢Como les fue en las caminatas sin mi presencia?

\X& Nota: Si hubo problemas al llenar la lista de asistencia de las caminatas,
K:”/> discuta los problemas y como resolverlos.

® Diga:
Planeamos reunirnos a las mismas horas y los mismos dias de la semana
pasada. Nuestra meta es caminar tres veces con el grupo total o en grupos
pequefios, antes de la proxima sesion.

\%& Nota: La gente debe llenar las hojas de asistencia de las caminatas,
Ks‘>cuando las caminaran. Pida dos voluntarios mantener la lista de
: asistencia a durante las caminatas que usted no asiste.

5. Periodo de Actividad

A. ¢Puede caminar en su comunidad?

® Entregue a cada participante la hoja: “Caminar en América Un
Repaso: ¢Puede caminar en su comunidad?.” Cuando ya estén
caminando pida a los participantes llenar la encuesta. Discutan las
respuestas al regreso.

Sesién 7: ¢ Tiene salud nuestra comunidad? 167



\)&& Nota: Lea la informacion adicional al fin de esta sesion para
$sugerencias de lo que se puede hacer para mejorar las condiciones.

&N Nota: Si no se puede llevar acabo esta actividad durante la clase, pide a
- los participantes que llevan la encuesta a su casa para que hagan la
" actividad cuando tenga un tiempo libre. Pideles traer la encuesta
llenada a la proxima sesion para discutir las respuestas.
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Promesa Semanal Q)

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a examinar un area de la comunidad (puede ser
una actividad o una idea, etcétera) y determinen si anima o desanima

comportamientos saludables.

\,&QQ Nota: Pida a cada uno de los participantes que dé detalles sobre lo que
@ piensa ha examinar.

® Diga:
Vamos a compartir los resultados de la promesa que hicieron en la proxima
sesion.

® Diga:
Recuerde de continuar cumpliendo con las promesas de mantener un peso
saludable, de comer menos grasa saturada, colesterol y sodio y de estar

fisicamente mas activos.

\)\w& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
— >~ en un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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%)

Repaso de los puntos mas importantes%

® Diga:
Repasemos ahora lo que hemos aprendido hoy.

" Pregunte:
¢Qué aprendieron hoy?

\2“ Nota: De a los participantes 5 minutos para contestar.

——
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Cierre de la sesién Ve 24

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la proxima sesion, cuando aprenderemos sobre el azucar y la

glucosa y cémo se relacionan con la diabetes.

\){& Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
— _ de hoy. ¢Qué cree usted que funciono y que no funciono? ;Que cambio
" en su propia vida como resultado de lo que aprendi6 en esta sesion?
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Promoviendo Cambios en la Comunidad

\

\

Salud \
®

Promotor

Participantes de la
Comunidad

El promotor no tan solo habla sobre e tema de salud sino ensefiay ayuda a los
participantes a comprender y atomar accion para meorar la salud.

Familia

Informacidn sobre el tema
Amigos

Experiencia \ \f/g Qveci nos

persond T T )
Participantes de la

/ Promotor
Comunidad

Entendimiento de
|a comunidad

Para ensefiar e promotor utiliza informacién de un curriculo, de su
experiencia personal y entendimiento dela comunidad.
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Buscar |a manera apropiada de

como resolver el problemaen la Familia
comunidad. Quiza necesitaraun

cambio en las politicas o una

sugerencia ala administracion. Amigos

Vecinos
Enviar lapersona(s) a
unaagencia, clinicaetc

Problema

donde puede recibir oblél
més informacion en — oinquietud
detalle o los servicios

'

«—

necesaros Promotor
Participantes de
Buscar lainformacion la Comunidad
gue lefata

Si hay un problema el promotor también facilita en como resolverlo.

" ¢En esta sesion es probable que vaya a encontrar problemas en la
comunidad, especialmente después de completar la encuesta de Caminar
en Ameérica Un Repaso: “ ¢Puede caminar en su comunidad?’

" Después de completar |a encuesta los participantes pueden notar o
guejarse de que no pueden caminar con facilidad porque
1. no existen aceras
2. no hay parques donde caminar
3. hay un lugar para caminar pero el sistema de riego riega durante €l
tiempo conveniente para caminar
4. hay perros agresivos e intimidantes en el lugar donde caminan
Etc.
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® Todos estos son problemas que e promotor puede ayudar aresolver. El
promotor puede ensefiar 0 ayudar a que | os participantes conozcan a
guien contactar. No es €l trabajo del promotor solucionar completamente
los problemas de todo el mundo pero, si € dirigir alos participantes a
gue ellos mismos puedan tomar accién. Claro, aveces laayuda que
brinde & promotor necesitara ser més profunda. Por ggemplo si los
participantes quieren aceras, luces o un parque.

" :Entonces, que debe hacer/saber la promotora?

" Explicar alos participantes |o siguiente:

e No esfécil darle unasolucién o sugerir la manera exacta en como puede
usted actuar inmediatamente para solucionar problemas o solicitar o que
les falta para comunidad.

e Casl todos de estos cambios se inician por unaramadel gobierno local u
organizaciones publicas.
Por gjemplo:

0 Paraproblema con perros peligrosos— hay que llamar ala
agencia de control de animales (animal control)

o No hay unaruta segura paralos nifios caminar ala escuela— hay
gue llamar ala escuelay/o al Departamento de Educacion

® Paraayudarle, hay una gréfica sobre la estructura de los niveles del
gobierno.

Niveles del Gobierno

/ Ciudades
Los E_stados <«»| Estados <«»| Condados
Unidos \
t_ Pueblos
Pueblitos
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® Existe un detalle importante y es que cada estado y cada comunidad tiene

una estructura diferente. Entonces si quiere hacer un cambio hay que
buscar la manera en su comunidad hacerlo. ¢Primero, donde estala
comunidad en gque trabaja, en una cuidad, pueblo o pueblito? Muchas
veces ciudades y pueblos tienen un sistema de gobernacion. Pueblitos

usual mente estan bajo del jurisdicciéon del condado.

Niveles de Gobernacion

Condados

/ Ciudades

Pueblitos

N\

Pueblos

® Lasiguiente gréficaes un eiemplo de parte de la estructuradel gobierno a
nivel del condado.

Departamento
de Salud

Un Condado

Junta de Supervisores

Del Condado

¢

Administrador

<« ~>
Departamento Departamento Departamento
de Parquesy de Autovias de Finanzasy
Recreacion y Cales Administracion

Departamento de
Planificacién y
Zonas

® Otravez, lagobernacion del condado tiene jurisdiccién sobre pueblitos.
Entonces si trabaja con una comunidad en un pueblito y ellos quieren hacer
un cambio, hay gque contactar y comunicar con departamentos al nivel del

condado.
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® Si no tiene unaidea con gquien comunicarse referente a un problema o tema
de preocupacion llame a administrador del Condado. Esta persona deber ser
capaz de dirigirle y explicarle a quien debe contactar.

® Lasiguiente gréfica es un giemplo de la parte de la estructura del

gobierno a nivel de unacuidad o pueblo.

Una Ciudad o Pueblo

Alcalde

[
>

~._

A

Ayuntamiento

Administrador

| =

Director de
Finanzasy
Administracion

Director de
Desarrollo
Comunitario

Director de
Trabajos
Publicos

Director de
Parquesy
Recreaciones

Director de
Planificacion y
Zonas

® S trabaja en una cuidad o pueblo estd bajo lajurisdiccion del gobierno de
la cuidad o pueblo, aunque algunos temas pertenecen a condado, tales

como temas sobre la salud.

® S tiene una pregunta, inquietud o tema de preocupacion y no tiene idea

donde empezar, [lame a administrador de la cuidad o puebloy

preguntele a quien debe contactar.

® Recuerde, si vive en un pueblito que no tiene un gobierno, hay que llamar

al administrador del condado para que le ayude.

® Nota, si cualquier comunidad, en una cuidad, pueblo o pueblito tiene una
pregunta sobre proyectos, problemas o inquietud concerniente alasalud y
temas de salud es recomendado llamar primero a Departamento de Salud a
nivel del condado. Ciudades muy grandesy partes de ciudades grandes

pueden tener su propio Departamentos de Salud.
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sesion 8

La glucosay el azucar

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® El funcionamiento de glucosa sanguinea
® Niveles de glucosa sanguinea
® Como la actividad fisica afecta la glucosa sanguinea

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan:

® Sobre el funcionamiento de glucosa sanguinea.
® Sobre niveles de glucosa sanguinea normal.
® La cantidad de azlcar en varias bebidas.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Pasos Adelante sesion
3

Pizarrdn y tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

Contador de glucosa y tiras para medir glucosa
Tazas disponibles
Cubitos de azucar

Botella de un litro de coca cola, cola dietetica, bebida de deporte, jugo de
uvas (100% jugo), Kool-Aid y agua

Papel para escribir la cantidad de azlcar en cada bebida

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

¢Qué es la glucosa?

Hipoglucemia: Bajo nivel de glucosa en la sangre
Hiperglucemia: Alto nivel de glucosa en la sangre
iPiense en el azlcar antes de tomarse alguna bebida!
Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
3. Acerca de esta sesion
;&- La sesion en accion
1. Repaso sobre la diabetes
2. Glucosa/Azucar
A. ¢Qué es la glucosa?
B. ¢ Qué afecta la glucosa en el cuerpo?
C. Variaciones normales de la glucosa sanguinea
D. Actividad sobre la glucosa
3. La dieta y la diabetes
A. Una dieta saludable
B. Mitos sobre el azicar
C. Actividad sobre el azucar
4. Club de caminata

5. Periodo de actividad — Caminar como un grupo

=
Q) ‘
© %i:;\ Promesa semanal

% Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

o0
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Pregunte:
¢Como les fue con su promesa de la semana pasada de examinar un area

de su comunidad y determinar si esta anima o desanima comportamientos
saludables?

® Pregunte:
¢Quién quiere compartir lo que aprendieron?

\)w& Nota: De los participantes 5 a 10 minutos para discutir las tiendas y
% supermercados en el &rea que examinaron.

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 7.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
Hoy discutiremos sobre el tema de glucosa. Cuando termine la sesién, ustedes
podran:
e Reconocer los niveles de glucosa sanguinea saludable.

¢ Identificar comidas que tiene mucha azucar.
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La sesidon en accion

1. Repaso sobre la diabetes

&

\ -7 - - -7
5 Nota: Antes de la sesion, repase sobre los materiales e informacion

adicional de la sesién 3.

Diga:
En la sesidon 3, hace cinco semanas, hablamos sobre como los alimentos se
convierten en azucar al llegar al estomago.

Muestre el dibujo educativo 3-1. Diga:
Primero el cuerpo convierte la comida que comemos en azlcar o sea,
glucosa.

Muestre el dibujo educativo 3-2. Diga:
La sangre lleva el azucar a las células del cuerpo. El azicar necesita la
insulina para entrar en las células.

Muestre el dibujo educativo 3-3. Sefale el proceso mientras que
diga:

El pancreas hace la insulina, la cual es una hormona. El pancreas
descarga la insulina a la sangre y es la insulina que ayuda el aztcar (de la
comida) entrar a las células del cuerpo. Si el pancreas no produce suficiente
insulina o si la insulina no funciona bien, el aztcar no puede entrar a las
células y el azucar queda en la sangre. Esto es lo que causa el nivel de azlcar
en la sangre subirse y es lo que causa diabetes.

iwlswlin

Muestre el dibujo educativo 3-4. Diga:
Esta persona tiene diabetes tipo 1. El pancreas no produce insulina para
controlar el azucar.

Muestre el dibujo educativo 3-5. Diga:

Esta persona tiene diabetes tipo 2. El cuerpo no puede usar
efectivamente la insulina. Hay insulina pero, poca, o las células no
reconocen la insulina.

DD
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® Diga:
Recuerde que la diabetes no duele.

2. Laglucosa

A. ¢Qué es laglucosa?

® Entregue a cada participante la hoja: “;Qué es la glucosa?.”

® Diga:
Hay millones de células en el cuerpo humano. Las células producen la energia
que necesita el cuerpo para funcionar bien. Uno puede decir que las células
son el motor del cuerpo. La glucosa (o sea el azlcar) es el combustible para el
cuerpo. La sangre lleva este combustible a las células.

® Diga:
Un motor en un carro necesita una llave para dejar entrar el combustible al
motor. En nuestros cuerpos, la llave es la insulina que deja la glucosa pasar a
las células.

B. ¢, Qué afecta la glucosa en el cuerpo?

® Diga:
e En personas saludables, el nivel de azucar sube después de comer y baja a
un nivel normal después de 1 a 2 horas.

e Para muchas personas, las hormonas producidas en tiempo de estrés
pueden provocar un incremento de azucar sanguineo.

e Reducir el estrés puede ayudar a aliviar sentimientos de depresion y
también controlar niveles de azUcar sanguineos.
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C. Variaciones normales de la glucosa sanguinea

® Diga:
Los que NO tienen diabetes no necesita revisar el nivel de azlcar en la sangre.
Para que sepan, el nivel de azucar sanguineo para una persona que NO tiene
diabetes debe estar entre 70 y 100 mg/dL en ayunas. Si usted tiene riesgo de
desarrollar diabetes, como mencionamos en la sesion 3, les exhorto visitar a su
médico y chequear su azUcar. Asi puede asegurarse gque no tiene problemas. Si
tiene diabetes es importante que siempre sepa su nivel de azucar en la sangre.

® Diga:
También es importante saber que la prediabetes es una afeccion en la que el
nivel de azlcar sanguineo es mas alto que lo normal, pero no lo
suficientemente alto como para diagnosticar diabetes. Para que sepan, el nivel
de azlcar sanguineo para una persona con prediabetes esta entre 100-125
mg/dL en ayunas. Las personas con prediabetes corren un riesgo mayor de
desarrollar diabetes tipo 2 entre 10 afios y de sufrir enfermedades del corazdn
y un derrame cerebral. Nuevos datos sugieren que al menos 54 millones de
adultos en los Estados Unidos tuvieron prediabetes en 2002. Puede disminuir
su riesgo de desarrollar diabetes si es que baja 5% a 7% de peso con dieta 'y
mas actividad fisica.

® Diga:
Es importante saber que una persona es diagnosticada con diabetes si tiene el
nivel de azlcar sanguineo igual a 0 mas de 126 mg/dL en ayunas. Para que
sepan, el nivel de azlcar sanguineo para una persona gue tiene diabetes debe
estar entre 90 y 130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL una a dos horas
después de comer.

® Diga:
Ahora vamos hablar un poco sobre lo que es hiperglucemia e hipoglucemia,
las cuales son condiciones de niveles de glucosa sanguinea extremas.

® Entregue a cada participante las hojas: “Hipoglucemia e
Hiperglucemia.”
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® Diga:
Cuando el nivel de azlcar en la sangre esta bajo, la condicidn se conoce como
hipoglucemia. Es normal que personas sin diabetes sientan estos sintomas, de
vez en cuando. Los sintomas de hipoglucemia son: sentir tembloroso,
ansiedad, mareo, debilidad, irritabilidad y dolor de cabeza cuando uno no
come. ¢Se han sentido asi cuando no come? Las personas con diabetes pueden
sentir los efectos de la hipoglucemia cuando no comen, cuando se han
inyectado demasiada insulina, cuando han tomado demasiados medicamentos
orales para controlar su diabetes, o por causa de hacer mucho ejercicio.

® Diga:
Cuando hay un exceso de azUcar en la sangre, la condicidn se conoce como
hiperglucemia. El decir hiperglucemia es equivalente a decir diabetes o altos
niveles de azlcar sanguineo. Esto es la definicion de diabetes. Las personas
con diabetes pueden sentir los sintomas de hiperglucemia cuando comen
demasiada comida, cuando no tienen suficiente insulina, cuando estan
enfermeros o cuando tienen mucha tension o estrés. Los sintomas incluyen:
demasiado sed, orina con frecuencia, piel seca, hambre, vision borrosa, suefio
Yy nausea.

® Diga:
Para las personas que toman medicamentos para la diabetes o insulina la
hipoglucemia puede ser un a condicion muy seria. Ellos deben
inmediatamente tomar jugo, leche o pastillas de azucar.

D. Actividad sobre la glucosa

= \__ medir el azlcar y quien pueda contestar preguntas sobre niveles bajos o

) altos. Los participantes también necesitan saber que las pruebas hechas
al no estar en ayunas no son exactas. Si alguien tiene un nivel sobre 240
mg/dL, esta persona debe ir al medico para hacerse una prueba en
ayunas.

(;i Nota: Para esta parte es importante tener a alguien con experiencia en
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® Pregunte:
¢Quién quiere hacerse una prueba de azlcar?

Examine a todos los participantes interesados. Pregunte por voluntarios de su
grupo y si quieren decir su nivel de azGcar. También pregunte por
voluntarios sin diabetes, a quienes les gustaria medirse el aztcar dos veces
maés durante la clase. Haga una tabla como esta en la pizarra o en una hoja de
papel grande para los voluntarios.

Prueba 1 Después de tomar las Despues de la actividad
bebidas azucaradas

HlwiNE

3. Ladietay ladiabetes

A. Una dieta saludable

® Diga:
La mejor manera para prevenir la diabetes es comer saludable y hacer
gjercicio.

® Diga:
En general, uno debe comer:

* Menos grasa
* Menos comidas azucaradas
* Una variedad de frutas frescas y vegetales

¢ Pescado y carnes con poca grasa

Sesion 8: La glucosa y el azucar 180




® Diga:
Hablaremos sobre la manera de comer mas saludable en las proximas
semanas.

® Diga:
Si tiene diabetes debe hablar con una nutridloga para crear su propio plan de
dieta.

B. Mito sobre el azlcar

® Diga:
Durante el dltimo siglo, a las personas con diabetes se les decia que evitaran el
azlcar. Se asumieron que el azucar cambiaria rapidamente a glucosa, y
aumentaria el nivel de glucosa en la sangre. Ahora sabemos que esto no
necesariamente es cierto. Se recomienda que las personas con diabetes
consuman azucar en moderacion.

® Diga:
El problema es que la comida azucarada frecuentemente no tiene nutrientes,
entonces uno consume calorias sin nutricion (calorias vacias). Muchas veces
uno se llena con esta comida y entonces no tiene el deseo de comer comidas
mas nutritivas.

® Diga:
Gente que toma bastantes bebidas azucaradas aumenta de peso. Hace 50 afios
las personas no tomaban muchas bebidas azucaradas, sin embargo hoy en dia
es raro ver a un nifio que no tome al menos de 6 latas de soda al dia. jQué
problema tan grande! Si cada lata de soda de 12 onzas tiene aproximadamente
150 calorias, entonces un paquete de 6 tiene 900 calorias. jEstas son 900
calorias de soda, calorias vacias sin ningan valor nutritivo en un dia!
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C. Actividad sobre el azucar

® Diga:
Ahora, haremos una actividad para ayudarles a pensar acerca de la mucha
cantidad de azucar en algunas bebidas.
%> Nota: Prepare esta actividad antes de comenzar la sesion.

\;@ Nota: Quizas quiera poner a las participantes en parejas, segun el

%/> numero de los participantes que regularmente asisten a las sesiones.
Entonces, si tiene 20 personas, por ejemplo, agrupe 10 parejas de 2
personas cada uno.

1. Rotule 5 tazas 1-5 (10 veces)

2. Corte tiritas de papel y enumérelos del 1-5. Cada grupo recibira 5 pedazos
de papel.

3. Llene las tazas con las siguientes bebidas:

TAZA | BEBIDA

Kool-Aid

Gatorade (bebida de sport)
Soda Dietética

Jugo de Uvas

Coca-Cola

ANl Rl Lo

4. Distribuya 5 tazas por grupo.

&\
Qﬁ; Nota: No deje que los participantes sepan cuél bebida esta en cada taza.
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® Dé a cada participante o pareja una taza de cada tipo de bebida. Entonces,
cada pareja debe tener cinco tazas enumeradas 1-5.

® D¢ a cada participante o pareja una puesta de los papelitos también
enumerados 1-5.

® Ponga:
Una lata de soda de 12 onzas y una caja de cubitos de azlcar en un lugar
donde todos pueden ver.

® Diga:
Ahora, me gustaria preguntarles si pueden adivinar cuantos cubitos de azlcar
estan en cada de estas bebidas, el tamafio es una lata de 12 onzas, como en
una lata soda. Escriban su respuesta en el papelito con el nUmero que
corresponde a la taza. Muestre la lata de 12 onzas.

\)@ Nota: Cuando ya terminaron de escribir sus respuestas, los participantes

%} 0 parejas deben compartir sus respuestas/adivinanzas. Empezar con la
bebida nimero uno. Cuente el nimero de cubitos en cada bebida de 12
onzas en voz alta. Vea el cuadro abajo.

TAZA BEBIDA NUMERO DE CUBITOS
DE AZUCAR en 12 onzas

1. Kool-Aid 9

2. Gatorade 5

3. Soda Dietética 0

4. Jugo de Uvas 16

5. Coca-Cola 10

® Pregunte:
¢Les sorprendido aprender que el jugo de uva contiene méas azlcar que la
soda? Para que el jugo de uva no sea tan dulce, podemos agregar agua al
jugo, especialmente para nifios — y rinde mas.
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® Entregue a cada participante la hoja: “jPiense en el azlcar antes de
tomar!.”

® Diga:
Esta hoja, “jPiense en el azicar antes de tomar!” les ayudara recordar y
demostrar a su familia la cantidad de azucar en estas bebidas.

® Pregunte:
¢Quién quiere sacarse una prueba de azlcar sanguinea despues de tomar
una de estas bebidas?

\,&& Nota: Si hay voluntarios, anote los resultados en la misma tabla en la
K:/> pizarra o hoja de papel pegado a la pared con cinta adhesiva.

4. Club de caminata &
;@

~ Nota: No debe caminar con su grupos méas de 1 vez esta

&/} semana. Anime a los participantes caminar solos. Avise a los
participantes que esta sera la ultima vez que caminara con ellos. Ellos
deben escoger a alguien que anotara y llenara la hoja de asistencia.
Recdjala la proxima semana.

® Pregunte:
¢Como les fue en las caminatas de la semana pasada?

® Discutan cualquier problema que tuvieron con las caminatas o al
llenar la hoja de asistencia.

® Diga:
Ahora ustedes deben decidir a qué hora y a dénde quieren caminar. (Se espera
que esto haya ocurrido antes.) Asegurese que hay un voluntario que tomara la
asistencia.
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5. Periodo de Actividad — Caminen como un grupo /

® Diga:
Como les dije antes, la mejor manera de prevenir la diabetes es comer
saludable y hacer ejercicio. Ejercicio incluye actividades suaves, uno no tiene
que ser un atleta Olimpico para recibir los beneficios de actividad fisica.

® Diga:
Los cientificos estan de acuerdo con el hecho de que el ejercicio es de gran
ayuda para prevenir la diabetes y ayudando a las personas que tienen diabetes
a controlarlo.

® Diga:
Algunos de los beneficios son que:

e Puede disminuir los niveles de glucosa sanguinea (el ejercicio quema la
glucosa y produce energia).

¢ Facilita el trabajo de la insulina.

e Fortalece la actividad cardiaca.

e Mejora la circulacion.

e Disminuye los niveles de colesterol.
e Puede aliviar la tension nerviosa.

e Mejora la condicion fisica.

e Usted se siente mejor.
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® Diga:
Es importante para todos cuidar sus pies. Es especialmente importante para las
personas con diabetes cuidar sus pies y andar en zapatos comodos y calcetines
suaves. Recuerde que los pies pueden tener problemas si no los cuidan bien.
Es buena idea reemplazar los zapatos desgastados por unos nuevos; los
zapatos viejos y muy usados ya no tienen el soporte necesario. Las personas
con diabetes también deben de examinarse todo el pie (arriba, abajo, y los
lados) después de caminar. Si encuentran una llaga, deben de ver su médico lo
mas pronto posible.

® Diga:
Las personas con diabetes también tienen que saber sus niveles de azucar
antes, durante y despues del ejercicio. El ejercicio puede causar un bajon de
glucosa y producir hipoglucemia.

® Diga:
La gente con diabetes debe planificar el hacer ejercicio de acuerdo de su
patron de comidas y de inyecciones de insulina.

e Generalmente las personas con diabetes deben hacer ejercicio después de
comer.

e Lacomida les ayuda a mantener el nivel de azucar sanguineo.

e Es mejor hacer ejercicio 1 a 3 horas después de comer cuando el nivel de
azlcar sanguineo esta mas alto.

® Diga:
La gente que tiene diabetes debe estar preparada para tratar la hipoglucemia,
especialmente cuando hacen ejercicio.

e Ellos siempre deben traer jugo, soda regular, pasas, u otros alimentos que
contienen azucares simples. También es importante el traer identificacion —
esto es importante para todos.

¢ Si ellos sienten una reaccion, deben hacer una prueba de azucar sanguinea

(si es posible) y tratar la hipoglucemia rapidamente con jugo, soda, pasas o
lo que trajo.

Sesion 8: La glucosa y el azucar 186



® Diga:
Las personas con diabetes deben saber cuando es seguro hacer ejercicio.

¢ Si el nivel de azlcar sanguineo, medido en ayunas, esta sobre 300 mg/dL,
la diabetes esta fuera de control.

e Estas personas no deben hacer ejercicio hasta que su nivel de azlcar
sanguineo baje o hasta que han hablado con su médico.

® Diga:
La gente con diabetes debe consultar con su medico cuando empiezan un
régimen de ejercicio. Recuerde que el ejercicio facilitara el trabajo de la
insulina y posiblemente las personas con diabetes no necesitaran tanta insulina
ni pastillas para controlar su diabetes. EI médico puede ayudarle hacer un plan
de ejercicio especialmente para ellos.

® Diga:
Ahora caminaremos como un grupo.

AN

%\
g Nota: No olvide estirarse.

® Pide a los voluntarios que se midan su nivel de azlicar sanguineo despues de
caminar. Anote los resultados en la misma tabla en la pizarra o en la hoja de
papel pegado a la pared.

E)i Nota: El nivel de glucosa sanguineo debe bajar después de un tiempo y

después de la caminata. Si, el nivel medido por el metro de glucosa fue
maés bajo que la inicial discuta como la actividad fisica ayuda a bajar el
nivel de azlcar sanguineo. Por lo contrario, si la lectura fue mas alta o
igual, es probable que el periodo o la intensidad no fueron suficientes.
Como sea el resultado, recuerde a los participantes que todos somos
diferentes. Todos tenemos diferente arreglo genético, diferente nivel de
condicidn fisica, hemos comido diferentes comidas hoy, y posiblemente
sentimos diferentes niveles de estrés o tension. Recuerde a los
participantes que todos estos factores influyen los niveles de azlcar
sanguineos.

Sesion 8: La glucosa y el azucar 187



Promesa Semanal

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer una cosa concreta que les
ayudara a mantener un nivel de glucosa sanguinea normal.

piensan hacer. (Por ejemplo, si dicen que tomaran menos bebidas
azucaradas, pregunteles cuales son las maneras en que quitaran las
bebidas.)

@ Nota: Diga a los participantes que sean muy precisos acerca de lo que

® Diga:
En la proxima sesion, hablaremos de los resultados de su promesa.

® Diga:
No olviden sus promesas de comer menos grasa saturada, colesterol y sodio y
de hacer mas actividad fisica.

\)w& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
—>_ enun lugar visible. Pidales que la traigan a la proxima sesion.
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$%9°

Repaso de los puntos mas importantes

® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢Qué es la glucosa?

* Respuesta:
Es el combustible del cuerpo.

® Pregunte:
¢Cuales son los niveles de glucosa sanguinea normal para una persona
con diabetes?

®

* Respuesta:
Los niveles de azlcar sanguineo para una persona que tiene diabetes deben
estar entre 90 y 130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL una a dos
horas después de comer.

® Pregunte:
¢Por qué son las bebidas azucaradas malas para la salud?

&

* Respuesta:
Muchas veces tienen pocos nutrientes y remplazan comidas que son mas
saludables.

® Pregunte:
¢Por qué es el ejercicio bueno para mantener el nivel de azlcar
sanguinea?

&

* Respuesta:
El ejercicio facilita el trabajo de la insulina y puede disminuir el nivel de
glucosa sanguinea.
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Cierre de la sesidon SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentarios me pueden hacer acerca de la
sesion? Espero verlos en la proxima sesion. En la proxima sesion hablaremos

cdmo comer mejor.

N Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
= de hoy. ¢Qué cree que funcionoé y que no funcion6? ;Quée cambid en su
propia vida como resultado de lo que aprendio en esta sesion?
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sesion 9

Goce con su familia de comidas
saludables

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® Coémo preparar comidas latinas saludables
® La piramide de los alimentos y como usar la para escoger alimentos saludables

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan cémo:
® Planear y preparar comidas latinas tradicionales de manera que sean saludables.

® Escoger alimentos para una alimentacion saludable usando la pirdmide de los
alimentos para los latinos.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesidn, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
® Un juego de tazas para medir (1 taza, Y taza, ¥ taza)

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Escoja una variedad de alimentos saludables para el corazén
® La piramide de alimentos para los latinos

® Receta de la sopa de albéndigas

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesidon

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

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1. Coma una variedad de alimentos saludables
2. La comida latina
3. La pirdmide de alimentos para los latinos

4. Coma de manera saludable con la piramide de alimentos para los
latinos

5. Receta de la sopa de albdndigas
6. Club de caminata

7. Periodo de actividad — Escoja la actividad

=
®
C%%\ Promesa semanal

E& Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

}
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Introduccidon de la sesidon

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
En la Gltima sesion hablamos de la glucosa y la importancia de reducir la
ingestion de azdcar.

® Pregunte:
¢Qué es la glucosa?

* Respuesta:
Es el combustible que necesita el cuerpo para funcionar.

® Pregunte:
¢Cuales son los niveles de la glucosa en la sangre o sea del azucar en la
sangre para una persona que tiene diabetes?

* Respuesta:
Entre 90 y 130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL una a dos horas
después de comer.

® Pregunte:
¢Por qué no son saludables las bebidas azucaradas?

* Respuesta:
Muchas veces no tienen nutrientes y una persona se siente llena después de
tomar una. Entonces, en realidad estas bebidas azucaradas sustituyen
comidas que son mas nutritivas.
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® Pregunte:
¢Por qué es el ejercicio bueno para mantener el nivel de azlcar
sanguineo?

* Respuesta:

El ejercicio facilita el trabajo de la insulina y puede disminuir el nivel de
glucosa sanguinea.

® Diga:
Al final de la Gltima sesion, ustedes prometieron hacer algo para mantener el
nivel de azlcar en la sangre normal o reducir la cantidad de azicar que come.
¢Qué es lo que anduvo bien? Si tuvieron algan problema, ¢cémo lo
resolvieron?

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 8.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
La sesion de hoy es acerca de la importancia de comer una variedad de
alimentos saludables para la salud. Durante esta sesion, aprenderan a:
* Escoger una variedad de alimentos para tener un cuerpo sano.

e Reconocer cuantas porciones deberan comer de cada grupo de alimentos.
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La sesidon en accion

1. Coma una variedad de alimentos saludables

® Pregunte:
¢Por qué es importante comer una variedad de alimentos saludables?

\)&@ Nota: Dé a los participantes 5 minutos para responder. Escriba las
b respuestas de los participantes en un pizarron o en una hoja grande de
papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

* Respuesta:
Agregue las respuestas que figuran a continuacion si los participantes no
las mencionaron:

Los alimentos que comemos

> Hay que comer una variedad de propc.)rci_onan, entre otros,
alimentos con bajo contenido de grasa, los siguientes nutrientes:
grasa saturada, colesterol, sal y sodio y

calorfas porque ayudan para que tenga Carbohidratos

un cuerpo sano. Proteinas
Grasas

> Ningun alimento puede proporcionar Vl_tamlnas

Minerales

todos los nutrientes en la cantidad
que el cuerpo necesita.

2. La comida latina

&\ Nota: En esta sesion los participantes tendran que pensar en los
alimentos que comen. Algunos de los alimentos favoritos de la comida
latina tradicional son muy nutritivos. Algunos platos pueden prepararse
de manera que resulten mas saludables.

® Pregunte:
¢ Cuales son algunos de los alimentos latinos tradicionales?
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\,&& Nota: Dé a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba las
%>respuestas en un pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la
) pared con cinta adhesiva.

® Diga:
La comida latina tradicional tiene una variedad de alimentos nutritivos. Estos
son:
e Pan e Arroz
e Tortillas de maiz e Verduras
e Frijoles e Fruta
e Carney aves e Queso
e |Leche
® Diga:

Los frijoles son una parte importante de la comida latina. Cuando se comen
junto con arroz o con tortillas de maiz, son una buena fuente de proteinas. Son
una fuente tan buena de proteinas como la carne, las aves o el pescado. Los
frijoles son més baratos que la carne. Pero tenemos que tener cuidado con la
manera de prepararlos. Si cocinamos o refreimos los frijoles con manteca,
tocino o carnes con grasa, tendran mas grasa saturada, calorias y colesterol.

® Diga:
Algunos latinos han adoptado habitos en la manera de cocinar y comer que
pueden llevar a problemas de salud como la diabetes y enfermedades del
corazon.

® Pregunte:
¢Pueden dar algunos ejemplos de estos habitos?

(}i Nota: Deé a los participantes unos 3 minutos para responder.
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* Respuesta:
Agregue los habitos siguientes si nadie los ha mencionado:

» Cocinar los alimentos con demasiada grasa, como manteca de cerdo o
manteca vegetal (shortening).

» Comer a menudo alimentos fritos, como frijoles refritos, pollo frito,
tacos fritos y queso frito.

» Comer alimentos con alto contenido de grasa, como papas fritas, carnes
grasosas, quesos y cremas con alto contenido de grasa, tortillas de
harina y chips.

» Comer alimentos con alto contenido de calorias, como bebidas
gaseosas, pasteles, dulces y chocolate.

» Comer menos fruta, verdura, tortillas de maiz y frijoles.

3. La piramide de alimentos para los latinos

® Diga:
Podemos dar algunos pasos para mejorar la manera en gue comemos y
saborear aun nuestras comidas tradicionales. EI primer paso consiste en
aprender que alimentos deberemos comer méas a menudo. El segundo paso es
aprender que cantidad de estos alimentos deberemos comer cada dia.

® Muestre el dibujo educativo 6-1.

\,&& Nota: Durante todo el tiempo que dure esta actividad, mantenga a la
%,}vista la piramide de los alimentos.

® Diga:
La pirdmide de alimentos para los latinos es un instrumento util pues muestra
tanto los tipos como las cantidades de alimentos que debemos comer.
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® Entregue a cada participante las hojas: “Escoja una variedad de
alimentos saludables” y “La piramide de alimentos para los latinos.”
Repase los grupos de alimentos, las recomendaciones sobre el tamario de
las porciones y los tipos de alimentos que una persona debe comer cada
dia.

\,&& Nota: Sefale el dibujo educativo 6-1 con cada grupo de alimentos
%mientras da la explicacion.

® Haga las siguientes preguntas:

@Nota: Después de cada respuesta, levante la taza para mostrar las

= \._medidas que corresponden.

® Pregunte:
¢Cuanto es una porcion de verduras cocidas?

* Respuesta:
Y2 taza

® Pregunte:
¢Cuanta leche o cuanto yogur se considera una porcion?

* Respuesta:
1 taza

® Pregunte:
¢Pueden dar un ejemplo de una porcion del grupo mas grande de la
piramide de alimentos para los latinos?

* Respuesta:

El grupo del pan, los cereales y las pastas es el mas grande.
1 rebanada de pan, 1 onza de cereal, 0 2 taza de arroz o pasta.
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® Pregunte:
¢Cuanto es una porcion de fruta?

* Respuesta:
Una manzana, banana o naranja mediana; o %2 taza de fruta cruda o en lata;
0 ¥ taza de jugo de fruta.

® Muestre el dibujo educativo 6-1. Diga:
@Nota: Sefiale cada grupo de alimentos mientras da la explicacion.

* Coma mas porciones de los alimentos situados en la parte inferior de la
piramide. Haga de ellos el centro de sus comidas. El pan, los cereales, el
arroz, las pastas, la fruta y la verdura tienen menos grasa, grasa saturada y
colesterol.

* Coma menos porciones de los alimentos situados en la parte superior de la
piramide. Escoja variedades con bajo contenido o nada de grasa, como
leche sin grasa (descremada) o poca grasa (1 %), yogur y quesos con bajo
contenido o nada de grasa, cortes de carne con bajo contenido de grasa,
pescado, aves sin el pellejo, frijoles, huevos y nueces.

* Las yemas de huevo tienen alto contenido de colesterol. Las claras de
huevo no tienen colesterol. No coma mas de cuatro huevos por semana.
Para cocinar u hornear use claras de huevo o un sustituto de los huevos.
Por ejemplo, dos claras de huevo equivalen a un huevo entero.

* Use aceite y grasa solo en pequerias cantidades. Coma menos dulces. Los
alimentos de este grupo contienen mas grasa, grasa saturada y calorias.
Pruebe aderezos y mayonesa con bajo contenido o nada de grasa.

* Los circulos indican la grasa presente en forma natural o agregada en los

alimentos (como los alimentos fritos). Los triangulos indican los azlcares
agregados en los alimentos.
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4. Coma de manera saludable con la pirAmide de alimentos
para los latinos

® Diga:

Esta actividad es para aprender a usar la piramide de alimentos para escoger
alimentos saludables.

A

® Pregunte:

~X~ Nota: Escriba el desayuno de Virginia en el pizarrén o en una hoja
% grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

¢Cual es el grupo de alimentos a que pertenece cada alimento? ¢Qué
cambios contribuirian a que el desayuno de Virginia fuera mas
saludable? Escriba sus sugerencias en el pizarron o en la hoja de papel
al lado de los alimentos que se estan remplazando.

El desayuno de
Virginia

Ejemplo de un desayuno

Grupo de alimentos

Tamarno de
las porciones

Una mejor eleccién

Huevo frito

Grupo de la carne con bajo
contenido de grasa, aves,
pescado, frijoles secos,
nueces

1 huevo

Huevo pasado por agua
(escalfado o tibio) huevo
duro o % de taza de
sustituto de huevo
(revuelto sin grasa)

Tocino

Grupo de la carne con bajo
contenido de grasa, aves,
pescado, frijoles secos,
huevos y nueces

3 tajadas

Tocino con bajo
contenido de grasa

Tostada de pan
blanco

Grupo del pan

1 rebanada

Tostada de pan integral

Mantequilla

Grupo de las grasas y
dulces

1 cucharadita

Margarina o jalea

Jugo de naranja

Grupo de las frutas

% taza

iUna eleccion excelente!

Café con leche
entera

Grupo de la leche, yogur o
queso con bajo contenido
del grasa o sin grasa
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® Diga:
Para comer menos grasa, grasa saturada, colesterol, sodio y calorias, usted
deberé:

* Elegir la mayor parte de los alimentos de los grupos de alimentos que se
hallan en la parte inferior de la piramide.

* Reducir las grasas, aceites y dulces.

* Escoger productos lacteos aderezos para ensaladas y mayonesa con bajo
contenido o nada de grasa.

» Escoger cortes de carne con bajo contenido de grasa. Cortar la grasa visible
de la carne.

e Quitar el pellejo de las aves antes de comerlas.
* No comer mas de cuatro yemas de huevo por semana.

* Leer las etiquetas de los alimentos para escoger alimentos con menor
contenido de grasa, grasa saturada, colesterol, sodio y calorias.

® Diga:
Pongan la piramide en la puerta del refrigerador para que les ayude a comer de
manera saludable.

5. Receta de la sopa de albondigas

\)@ Nota: Con esta actividad se dara oportunidad a los participantes de
%;}probar en la casa una receta saludable.

® Entregue a cada participante la hoja con la receta de “Sopa de
albdndigas.”
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® Diga:
Este plato contiene carne con bajo contenido de grasa y una variedad de
verduras. También esta sazonada con muchas hierbas y especias y solo una
pizca de sal. Traten de prepararla esta semana en su casa.

6. Club de caminata

& Nota: Ya no debe estar caminando con el grupo.

® Pregunte:
¢, Como les va con las caminatas?

\z&@ Nota: Dé al grupo 3 a 5 minutos para hablar sobre las dificultades. Si la
%/} asistencia fue baja, el grupo debe hacer un plan para mejorar la
) asistencia.

® Discutan cualquier problema que tuvieran al llenar la lista de asistencia.

\J\&@ Nota: Ahora seria un buen momento para hablar sobre los incentivos de
— . la semana para los que caminan tres veces o mas. (opcional—segun sus
recursos)

® Pregunte:
¢Necesitan tiempo para organizar los horas, dias y lugars donde
caminaran?

\ - - - -
i“ Nota: Dé al grupo(s) 5 minutos para organizarse si s necesario.

——

\,x@ Nota: Asegurese que alguien del grupo(s) llenara las listas de asistencia
K:/> de las caminatas. Ofrezca las hoja a la persona que tomara la asistencia.
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7. Periodo de Actividad — Escoja la actividad que usted quiera /

5 Nota: Una opcion es jugar naipes (poker) durante la caminata.

1) Antes de la sesion consiga dos o tres paquetes de naipes (cartas o barajas).

2) Escoja un camino lo cual pueda rocorrer en dos minutos.

3) Cada vez que una persona da una vuelta, dele un naipe.

4) Es divertido hacer esta actividad con mdsica.

5) Al fin de la caminata, los participates deben tener por lo menos 7 naipes — (7
naipes y 2 minutos cada vez = 14 minutos). La persona con la mejor mano

de poker debe ganar un premio o puede darle premios a la peor mano, a la
persona con todo los naipes negros etc. jSea creativo con los premios!

>
%); Nota: No olvide estirarse antes y después de la actividad.
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Promesa semanal Q

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que esta semana se comprometan a hacer una promesa concreta para
comer una variedad mas grande de alimentos saludables.

= \__ participantes que cuenten en detalle que piensan hacer. Por ejemplo, si
) los participantes dicen que van a comer mas verduras, pidales que le
digan cémo planean hacerlo. Piense en estos dos ejemplos:

@ Nota: Diga a los participantes que promesa ha hecho usted. Pida a los

e Llevaré unas zanahorias y apio cortados en trozos al trabajo para comer
como bocadillos.

e Agregaré al cereal pasas y bananas.

® Diga:
Hablaremos acerca de los resultados de su promesa en la proxima sesion. No
olviden de cumplir las promesas de hacer mas actividad fisica, reducir la grasa
saturada, el colesterol y el sodio en la alimentacion y mantener un peso
saludable.

\,&& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
%;> en un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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$%9°

Repaso de las puntos mas importantes

® Diga:
Repasemos ahora lo que hemos aprendido hoy.

® Pregunte:
¢Que es lo saludable en la comida latina tradicional?

* Respuesta:
La comida latina tradicional proporciona una variedad de alimentos con
bajo contenido de grasa y sodio, como el pan y tortillas de maiz, frijoles,
arroz, verduras, fruta, aves, pescado y productos lacteos.

® Pregunte:
¢ Qué alimentos debemos comer en menor cantidad?

* Respuesta:
» Los alimentos con alto contenido de grasa, como frijoles refritos o pollo
frito, carnes grasosas, quesos con alto contenido de grasa

» Los alimentos salados como las papitas y tostaditas o “chips”

> Los alimentos con alto contenido de grasa y de azucar como pasteles,
galletitas y chocolate

> Los alimentos azucarados como caramelos y gaseosas (sodas)

® Pregunte:
¢ Como puede usarse la piramide de alimentos para planear comidas
saludables para el corazén?

* Respuesta:
Use la piramide de los alimentos para los latinos para escoger alimentos
con contenido mas bajo de grasa, grasa saturada, colesterol y sodio de cada
uno de los cinco grupos de alimentos principales. La pirdmide de los
alimentos también da la cantidad de alimentos que uno necesita de cada
grupo, cada dia.
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® Pregunte:
¢Por qué es util saber cuantas porciones deberd comer de cada

grupo principal de alimentos?

* Respuesta:
Porque le ayuda a conocer la cantidad de alimentos que necesita comer

cada dia. Le ayuda a controlar la cantidad de calorias que come.
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Cierre de la sesién SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos otra vez en la proxima sesion. En la préxima sesion hablaremos
de como comer de manera saludable, aunque se disponga de poco tiempo y
dinero.

= \__ de hoy. {Qué cree usted que funciond y que no funciond? ;Qué cambio

()ﬁ Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
' en su propia vida como resultado de lo que aprendié en esta sesion?
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sesiodn 10@&

Coma mas saludable—aun cuando
tenga poco tiempo o dinero

C

N

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

®  Como preparar comidas saludables rapidamente
®  Como comprar alimentos saludables sin mucho gasto

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan:

® |Laforma de preparar rapida y facilmente los alimentos y algunas sugerencias
utiles para la hora de las comidas.

® Como comer de manera saludable.

®  Como ahorrar dinero en la compra de alimentos.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazén, su vida
® Ejemplos de publicidad de productos de alimentos en revistas (opcional)

® Pizarrony tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

" apices

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

® Sugerencias para las familias ocupadas

® El dilema de Rosa: Una historia de la vida real

® Sugerencias para comer afuera de manera saludable para el corazén
® Sugerencias para ahorrar dinero

® Lista de compras

® Receta de cazuela de carne en un dos por tres

® Promesa Semanal
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

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

3. Acerca de esta sesion

%@ La sesion en accion
AN

1. Coma de manera saludable para el corazdn cuando dispone de poco
tiempo

A. Dias muy ocupados
B. Sugerencias para preparar comidas rapida y facilmente
C. Cuando se come afuera

2. Ahorre dinero en la compra de alimentos
A. Sugerencias para ahorrar dinero
B. Publicidad de los alimentos
C. Receta de cazuela de carne en un dos por tres

3. Club de Caminata

l~ts 4. Periodo de Actividad — Escoja la actividad

Y Promesa semanal

=

Repaso de los puntos mas importantes

E 9997

Cierre de la sesion
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Introduccidon de la sesidn

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Pregunte:
¢Como les va con la promesa de incluir en la alimentacion una
variedad de alimentos saludables? ¢ Qué es lo que anduvo bien? ;Qué
clase de problemas tuvieron (como el rechazo a los cambios o la falta
de interés de la familia)? ¢ Qué hicieron para resolver estos problemas?

\)@ Nota: Dé a los participantes unos 4 minutos para que expresen sus
—_>._comentarios.

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 9.
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3. Acerca de esta sesion

® Diga:
Hoy vamos a aprender como comer de manera saludable—aun cuando
dispongan de muy poco tiempo y un presupuesto limitado. Durante esta
sesion, ustedes aprenderan:
e Maneras rapidas y faciles de preparar comidas saludables.
e CoOmo comer de manera saludable cuando coman afuera.

e Como comprar los alimentos que la familia necesita y el presupuesto
permite.

e Como la publicidad puede hacernos cambiar lo que acostumbramos a
comprar por cosas gque cuestan mas o que no necesitamos.
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\
La sesidon en accion AN

1. Coma de manera saludable cuando dispone de poco
tiempo

A. Dias muy ocupados

\)N& Nota: Muchas personas tienen poco tiempo para hacer las compras,
% preparar la comida y limpiar después de comer. Esta sesién ayudara a
) los participantes a comer de manera saludable, aun cuando estén
apurados.

® Diga:
Muchas personas estdn muy ocupadas y creen que no tienen tiempo para
comer comidas saludables. Estas personas tal vez:

e No toman el desayuno ni el almuerzo y comen una sola comida grande por
la noche

e Coman afuera varias veces por semana
e Compren alimentos en cajas o instantaneos o alimentos ya preparados

e Compren alimentos en maquinas dispensadoras de alimentos (vending
machines)

® Pregunte:
¢Qué comen cuando no tienen tiempo para cocinar?

\)N& Nota: Dé al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las
6 respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la
pared con cinta adhesiva.
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® Diga:
Cuando se come de prisa generalmente se comen alimentos con mas alto
contenido de grasa, sodio y calorias. Por ejemplo, comemos bocadillos y
golosinas y dulces de una maquina dispensadora de alimentos o salchichas
(hot dogs) y papas fritas en un restaurante.

® Diga:
La gente suele comer estos alimentos porque son faciles de comprar o rapidos
de preparar. Cuando se esté apurado el sabor probablemente no sea tan
importante. Estos alimentos pueden tener alto contenido de grasa, sodio y
calorias.

® Diga:
Es probable que también coman porciones méas grandes con alto contenido de
grasa y calorias cuando no hay tiempo para preparar platos para acompafiar,
como ensaladas, verduras o arroz.

B. Sugerencias para preparar comidas rapidas y faciles

\,&& Nota: Esta parte de la sesion les ayudara a que piensen en distintas
@ maneras de preparar comidas en menos tiempo.

® Diga:
Las personas por lo comun encuentran que estan demasiado cansadas para
preparar el tipo de alimentos que les gustaria que coma la familia.
Necesitamos aprender algunas maneras de ahorrar tiempo (simplificar la
preparacion).

® Entregue a cada participante la hoja: “Sugerencias para las familias
ocupadas.”
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&\ Nota: Muestre el dibujo educativo 7-1 mientras repasa “Planee
sus comidas” y “Use una lista para las compras.”

——

\)@ Nota: Muestre el dibujo educativo 7-2 mientras repasa “Cocine
= \__ por adelantado.”

vez. Deje que los participantes hagan comentarios a medida que se leen

()ﬁ Nota: Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias, una a la
las sugerencias.

® Pregunte:
¢Les parece que estas sugerencias son dificiles de seguir?

e\
& Nota: Dé a los participantes 3 a 5 minutos para responder.

Actividad en grupo

\}@ Nota: Esta actividad en grupo ayudara los participantes a crear y pensar
&} maneras para que la familia goce de comidas saludables cuando el
tiempo es limitado.

® Divida a los participantes en grupos mas pequefios de unas tres a cuatro
personas cada uno.

® Dé a los participantes la hoja: “El dilema de Rosa: Una historia
de la vida real.”

® Diga:
Voy a leer una situacion de la vida real. Piensen de qué manera Rosa podria
resolver el problema.
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El dilema de Rosa

Rosa esta casada y tiene dos hijos, uno de 7 afios de edad y otro de 10 afios.

Tomas, su marido, trabaja de lunes a viernes en una compariia de construccion
Tomas sale de su casa para ir al trabajo a las 6:30 de la mafiana y vuelve a su casa a
las 4 de la tarde. Rosa también trabaja de lunes a viernes en un restaurante.

Sale de su casa a las 10 de la mafana y regresa a las 7 de la tarde. Todas las noches
Rosa prepara la cena de la familia después de llegar del trabajo. Muchas veces esta
demasiado cansada para cocinar, de modo que a menudo compra en el camino a su
casa una pizza con pepperoni, hamburguesas y papas fritas, o pollo frito.

Rosa nota que toda la familia estd aumentando de peso. Tomas quiere que Rosa
prepare las comidas latinas tradicionales. Rosa trata de que su marido la ayude con
la cena, pero él también estd muy cansado. Ademas, Tomas piensa que la mujer es
quien debe cocinar.

® Pida a cada uno de los pequefios grupos que discutan de qué manera Rosa
puede asegurarse de que su familia coma de manera saludable.

s , .
2“ Nota: Dé a los grupos unos 5 minutos para que presente sus
> sugerencias.

® Pida a una persona de cada grupo que presente las sugerencias del grupo a los
demas. Si no se presentaron, agregue estas ideas:

e Rosa podria cocinar dos ¢ tres comidas durante el fin de semanay
guardarlas en el congelador.

e Su marido podria ayudarla poniendo en el horno las comidas guardadas en
el congelador o preparadas la noche anterior.

e Podrian reunirse varias familias y compartir las comidas.

e Sus hijos podrian lavar y secar los platos para ayudarla.

e De vez en cuando, Rosa podria comprar pollo asado en lugar de pollo frito
0 hamburguesas y papas fritas, o podria comprar una pizza vegetariana en

lugar de pizza con carne.
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C. Cuando se come afuera

\,&& Nota: Esta actividad ensefiara a los participantes a escoger comidas
K:/>saludables en los restaurantes que sirven comidas rapidas.

® Pregunte:
Cuando comen fuera de casa, ,addnde van?

\}@ Nota: Deé a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las
%/} respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegado a la
) pared con cinta adhesiva.

® Diga:
Ml?chas personas comen en restaurantes que sirven comidas rapidas porque:
e Sirven rapido la comida.
e Lacomida es sabrosa.
e Lacomida es mas barata que la de los otros restaurantes.
e A los nifios les atraen las comidas y juguetes especiales.

e Pueden tener un lugar para que jueguen los nifios.

® Diga:
La comida rapida puede tener mas alto el contenido de grasa, sodio y calorias,
pero ustedes pueden elegir en el menu alimentos con contenido mas bajo de
grasa, sodio y calorias.

® Muestre el dibujo educativo 7-3. Mantengalo a la vista mientras
repasa el volante.

® Entregue a cada participante la hoja: “Sugerencias para comer
afuera de manera saludable.”
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® Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias del volante.

® Pregunte:
¢Se les ocurre alguna otra idea para escoger comidas saludables en un
restaurante?

\/&(&Q Nota: Deé a los participantes 2 a 3 minutos para responder. Escriba las
%> respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegado a la
pared con cinta adhesiva.

2. Ahorre dinero en la compra de alimentos

A. Sugerencias para ahorrar dinero

® Pregunte:
¢ Qué hacen ustedes para ahorrar dinero en la compra de alimentos?

= \__respuestas en el pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la

@Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba las
) pared con cinta adhesiva.

® Entregue a cada participante la hoja: “Sugerencias para ahorrar
dinero.”

® Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.

® Entregue a cada participante la hoja: “Lista de compras.”

® Diga:
Ustedes pueden usar esta lista de compras cuando vayan al supermercado o
bodega. Simplemente marquen o escriban en el espacio en blanco lo que
quieran comprar.

Sesion 10: Coma mas saludable—aun cuando tenga poco o tiempo dinero 219



B. Publicidad en la compra de alimentos

\)N& Nota: Esta seccion ayudara a los participantes a darse mejor cuenta de
6 la manera en que la publicidad influye en las decisiones que tornen en
la compra de alimentos.

® Diga:
La publicidad de la compra de alimentos es una actividad comercial de gran
impacto.

e Los avisos de publicidad tratan de convencer a la gente de que compre un
cierto producto.

e La publicidad cuesta dinero. Se gastan miles de millones de ddlares en la
publicidad de productos alimenticios. Las personas que compran los
alimentos-los consumidores -son quienes la pagan.

e Los articulos que reciben publicidad nacional generalmente son mas caros
que los que llevan la marca de la tienda y los que no reciben publicidad
nacional.

e La mayoria de la gente tiende a comprar envases llamativos y novedosos.

e La gente, especialmente los latinos, tienden a comprar siempre la misma
marca y a menudo compran un producto aunque les cueste mas.

® Pida a los participantes que describan los avisos de publicidad que los han
llevado a comprar un cierto producto.

O , - .

5 Nota: Dé a los participantes unos 5 minutos para responder.

® Repase los diferentes temas de publicidad que se emplean para que la gente
compre productos alimenticios.

\fé& Nota: Muestre o describa un ejemplo de los siguientes temas
> publicitarios.
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® Muestre ejemplos de temas publicitarios sacados de revistas. (opcional)
Son temas populares de publicidad:

La familia

Los agentes de publicidad tratan de que ustedes usen el producto que promueven
basandose en el amor que ustedes sienten por su familia. Es algo que da resultado
con los latinos porque la familia desempefia un importante papel en nuestras vidas.
Los avisos con el tema de la familia suelen estar dirigidos a las mujeres latinas por
ser ellas las que cuidan a la familia.

La salud

Este tema se centra en los efectos positivos que el uso de ciertos productos
tienen en la salud. Da resultado porque las personas se preocupan por su
salud.

La atraccion sexual

Un producto que promete aumentar la atraccion sexual de quien lo use se vende
bien. Muchas personas quieren creer que ellas también serdn hermosas y atractivas
si usan el producto.

Humor
Una situacion divertida generalmente ayuda a la gente a recordar el producto.

Apariencia
En los avisos publicitarios los alimentos tienen mejor aspecto que en la
realidad. Se consigue asi que la gente quiera probar el producto.

Personas famosas

La publicidad emplea personas famosas para vender un producto. También puede
mostrar un personaje reconocido que usa el producto en un programa o pelicula de
television.

® Diga:
La publicidad puede ser util porque informa al pablico sobre los diferentes
productos que puede comprar. Pero los avisos tambien pueden llevar a la
gente a comprar productos que no necesita, no puede comprar, 0 que cree que
son mejores de lo que realmente son.
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® Pregunte:
¢ Qué pueden preguntarse ustedes mismos cuando estan tratando de
decidir qué marca comprar?

N—

v)w& Nota: Dé a los participantes 4 a 5 minutos para responder.

.

* Respuesta:
Si nadie las hizo, agregue estas preguntas:

1.

2.

® Diga:
Aun si ustedes quieren comprar marcas de renombre, pueden todavia ahorrar

¢Hay un producto menos caro que sirve para lo mismo?

¢He comparado la etiqueta de los alimentos de los productos con un
articulo que cuesta menos?

¢ Estoy comprandolo porque viene en un lindo envase?

¢Estoy comprandolo porque el producto dice que mejorara mi
apariencia o me ayudara a perder peso?

¢ Estoy comprandolo porque tengo un cupon o esta en oferta?
¢ Lo necesito realmente?
¢Esta al alcance de mi bolsillo aun teniendo un cupén?

¢Puedo esperar hasta que este en oferta?

dinero si compran los productos cuando se ofrecen en oferta.
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C. Receta de cazuela de carne en un dos por tres

® Entregue a cada participante la hoja con la receta de la “Cazuela
de carne en un dos por tres.” Pidales que prueben este plato algun
dia de esta semana.

® Pregunte:
¢Como puede ayudarnos este plato a comer de manera saludable
cuando tenemos poco tiempo?

* Respuesta:
Si nadie lo menciono, agregue lo siguiente:

» puede hacerse por adelantado y congelarse para ahorrar tiempo
» tiene muchas verduras

> tiene menos grasa porque se escurre la grasa de la carne después de
cocinarse y no se le agrega mas grasa mientras se esta cocinando

3. Club de Caminata

Q)\i Nota: Ahora es el momento para hacer competencia y

= . seqguir animando a los participantes para que sigan caminando.

4. Periodo de Actividad — Escoja la actividad que usted quiera f
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Promesa semanal Q)

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer una cosa concreta para escoger
alimentos saludables cuando coman afuera o cuando coman de prisa 'y
corriendo la semana proxima. Diga qué cosa va hacer para ahorrar dinero en la
compra de alimentos.

\)C& Nota: Pidales que le digan en detalle qué piensan hacer. Por ejemplo, si
s le dicen que elegiran ciertos alimentos menos a menudo cuando coman
— afuera, pregunteles con qué los van a sustituir. Si dicen que ahorraran
dinero cuando compren alimentos, pidales que le digan exactamente

como planean hacer eso. Considere estos ejemplos:

e En los sandwiches usaré mostaza en lugar de mayonesa.

e Probaré un producto de la marca del mercado para ver si le gusta a mi
familia.

® Diga:
Recuerden que deben continuar aplicando lo aprendido en las otras sesiones y
que sigan tratando de cumplir las promesas de realizar mas actividad fisica,
reducir en la alimentacion la grasa saturada, el colesterol y el sodio y
mantener un peso saludable.

® Pregunte:
¢Han encontrado alguna barrera para cumplir alguna de las promesas
que han hecho?

\,&& Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla
@ en un lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.

Sesion 10: Coma mas saludable—aun cuando tenga poco o tiempo dinero 224



Repaso de los puntos mas importantes

5?7

® Diga:
Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.

® Pregunte:
¢ Qué pueden hacer para ahorrar tiempo en la preparacion de las comidas?

* Respuesta:
> Recibir ayuda del esposo o compariero.

> Preparar varias comidas a la vez y congelar algunas de ellas.
» Hacer una cantidad mas grande y aprovechar lo sobrante.
» Preparar los almuerzos la noche anterior.

» Aprender recetas sencillas y rapidas.

® Pregunte:
¢ Qué pueden hacer para comer de manera mas saludable cuando comen
fuera de su casa?

* Respuesta:
> Pedir sdndwiches sin mayonesa o salsas (0 con bajo contenido de
grasa).

> Pedir hamburguesas pequefias sin ningun agregado o sandwiches de
rosbif sin grasa o de pavo en lugar de sandwiches especiales.

> Pedir un aderezo con bajo contenido de grasa para la ensalada o llevar
el propio.

» Escoger agua, jugo de fruta o leche sin grasa o con bajo contenido de
grasa (1%) en lugar de gaseosas o batidos de leche.

> Pedir pequefias porciones.

> Escoger alimentos asados o a la parrilla en lugar de fritos.
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>

>

Quitar y no comer el pellejo del pollo.

Escoger pizza vegetariana y pedir que le pongan menos queso.

® Pregunte:
¢ Qué pueden hacer para ahorrar dinero cuando hacen las compras?

* Respuesta:

>

>

>

Y

YV Vv VYV V¥V

Planear las comidas de la semana y hacer las compras con una lista.
Usar una lista y no ir al mercado demasiado a menudo.

Fijarse en los avisos de ofertas de alimentos.

Comprar con menos frecuencia comidas ya preparadas.

Comprar solo la cantidad de alimentos que la familia necesita.
Hacer las compras solo y cuando no tenga hambre.

Fijarse en el recibo para ver si hay algun error.

Tratar de no comprar en las pequefias tiendas (convenience stores) de
golosinas, gaseosas y demas articulos de uso inmediato.

Probar las marcas de la tienda y usarlas lo mas a menudo posible.
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Cierre de la sesién SN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos en la proxima sesion. En la sesion siguiente se hablaré sobre

cémo vivir sin el cigarrillo.

A Nota: Reflexion para el presentador de la sesién. Piense en la sesion

N~
g de hoy. ¢Que cree usted que funciond y que no funcion6? ;Qué cambid
, en su propia vida como resultado de lo que aprendié en esta sesion?
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sesion 11

Goce de la vida sin el cigarrillo

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® El dafio a la salud que causa el cigarrillo
" Diferente maneras en como dejar de fumar

® Coémo evitar el humo secundario

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes aprenderan:

® Como los cigarrillos causan dafio al fumador.

® Como el “humo de segunda mano” dafia a las personas que estan cerca de los
que fuman.

" Sugerencias que pueden ayudar al fumador que quiere dejar de fumar.
® Maneras de pedir que no fumen a las personas que estan cerca de uno.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

El manual Pasos Adelante y los dibujos educativos de Su corazén, su vida

Pizarrdn y tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

Un VCR y monitor de televisor (opcional)

La telenovela “El gran partido: Rompa el habito de fumar” o la fotonovela
“El gran partido: Rompa el habito de fumar” en la guia Mas vale prevenir
que lamentar en las paginas 20 y 21 (opcional)

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

Como el habito de fumar puede causarle dafio

Como el habito de fumar dafia a los bebes y los nifios
El costo de fumar

Nuestra familia no fuma

Lista de programas locales para dejar de fumar

\/(& Nota: Prepare esta lista por anticipado. Puede obtener informacion en
s el departamento de salud local, el hospital local o la afiliacion local de
\"~"" la American Lung Association (llame al 1-800-445-6016 para averiguar
el numero del afiliado més cercano a usted).

Rompa con el habito de fumar

Ayude a su corazon. Deje de fumar. (También esta en la guia Mas vale prevenir
que lamentar (paginas 22 y 23)) (2 hojas)

Promesa Semanal
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\/&& Nota: Pueden pedirse posters (afiches o carteles) para esta sesion a la
American Lung Association y al National Cancer Institute (Illame al
\~"1-800-4-CANCER).

\{&@ Nota: Quizas quiera preguntarle a un grupo de dejar de fumar local para
%}‘} que le ayuden facilitar esta sesion.
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

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

3. Acerca de esta sesion

* La sesién en accion

1. La telenovela o fotonovela “El gran partido: Rompa con el habito de fumar”
(opcional)

. Informacién sobre el habito de fumar
. Como el habito de fumar afecta a los bebés y los nifios
. Los jovenes y el habito de fumar

. El habito de fumar y su billetera

o o1 B~ WD

. El humo de segunda mano

A. Como el humo de segunda mano puede dafiarlo a usted o a los
gue lo rodean

B. Actividad de dramatizacion acerca del humo de segunda mano
7. Como dejar de fumar
8. Club de caminata

9. Periodo de actividad — Escoja la actividad

=
D
C%%\ Promesa semanal
% S Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Cierre de la sesion

Ve 2
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Introduccidon de la sesidn

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

® Diga:
En la ultima sesién hablamos de la diversas maneras de ahorrar dinero en los
gastos para la comida.

® Pregunte:
¢Quién puede nombrar algunas de ellas?

\}@ Nota: De a los participantes unos 3 minutos para contestar. Vaya
%/} haciendo una lista en el pizarron o en la hoja de papel a medida que los
) participantes las mencionen.

* Respuesta:
Si no se mencionaron, agregue estas ideas:

» Planee las comidas de la semana y haga las compras con una lista.
> Fijese en los avisos de ofertas de alimentos.

» Use menos alimentos ya preparados.

» Compre solo la cantidad de alimentos que la familia necesita.

» Haga las compras solo. Hagalo cuando no tenga hambre.

> Fijese si hay errores cuando pague en la caja.
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> Recorte los cupones de los productos que usa.

» Compre con menos frecuencia en las pequefias tiendas que en inglés se
Ilaman “convenience stores.”

® Pregunte:
Como les va con la promesa de comer de manera saludable aun cuando

no tengan mucho tiempo y dinero. ¢Qué es lo que anduvo bien? ;Hubo
problemas? Si es asi, ¢queé hicieron para resolverlos?

N
% Nota: Dé a los participantes 5 a 8 minutos para responder.

® Pida a cada participante por su promesa semanal de la sesion 10.

3. Acerca de esta sesion

® Diga:
En esta sesion hablaremos de la necesidad de no empezar a fumar y de la
importancia de dejar de fumar. Durante esta sesion aprenderan:

e COmo el habito de fumar cigarrillos causa dafio al fumador

e Como el humo de segunda mano causa dafio a las personas que estan cerca
de los que fuman

e Maneras de pedir a las personas que no fumen cuando estan cerca de uno

e Maneras faciles de dejar de fumar

® Pregunte:
¢ Cuantos de ustedes fuman o viven con un fumador?

® Diga:
El tabaco se usa de varias maneras: en cigarrillos, cigarros, pipas, tabaco para
masticar, tabaco en polvo (rapé) para tomarlo por la nariz o para frotarlo en las
encias. En esta sesion hablaremos del habito de fumar cigarrillos pues esta es
la forma méas comun de usar el tabaco.
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La sesidon en accion

1. Latelenovela o fotonovela “El gran partido: Rompa con el
habito de fumar” (opcional)

® Muestre la telenovela “El gran partido: Rompa el habito de fumar,” o pida a
voluntarios que lean la narracion de la guia Mas vale prevenir que lamentar
(paginas 20 y 21).

2. Informaciéon sobre el habito de fumar

® Diga:
Hay muchas razones por las que uno no debe empezar a fumar o por las que
uno debe dejar de fumar. Explique esas razones.

* En los Estados Unidos mueren unas 400,000 (cuatrocientas mil) personas
por afio de enfermedades relacionadas con el habito de fumar. Esto es méas
de 1,000 (mil) personas cada dia. El habito de fumar es la causa de
aproximadamente una de cada cinco muertes.

e Los costos de la atencion de salud debida al habito de fumar ascienden a
unos 50 billones de dolares por afio.

* Mas de uno de cada cuatro hombres latinos fuman (un 28 por ciento). El
nimero de mujeres latinas que fuman es menor (1 de cada 6, o sea, un 17 por
ciento), pero este numero esta aumentando.

» Cualquiera sea la razén por la cual las personas empiezan a fumar o la edad
en que empiezan a hacerlo, continuaran fumando debido a los efectos de una
poderosa droga: la nicotina. La nicotina se encuentra en todos los productos
del tabaco. Las personas contintan fumando porgue se vuelven adictas a la
nicotina. El cigarrillo se convierte en un habito. Las personas fumaran
algunas veces después de las comidas o cuando estan con los amigos.

* jPuede dafiar a todos lo que los rodean!
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® Muestre el dibujo educativo 8-1. Diga:
Hoy vamos a hablar acerca de lo que les puede pasar cuando fuman.
También vamos a hablar sobre las distintas maneras de dejar de fumar o
de ayudar a un amigo o familiar que quiere dejar de fumar.

® Entregue a cada participante la hoja: “Cémo el habito de fumar
puede causarle dafio” y repase la informacion.

\%& Nota: Pida a voluntarios que lean en voz alta cada una de las
gsugerencias. Mantenga a la vista el dibujo educativo mientras repase la
\ informacion.

3. Como el habito de fumar dafa a los bebes y los nifios

® Muestre el dibujo educativo 8-2. Pregunte:
¢Creen que las mujeres embarazadas pueden fumar?

* Respuesta:
Las mujeres embarazadas no deberan fumar porque eso afectara la salud y
el bienestar del bebe. También deberan apartarse de los que fuman debido
a los dafios que causa el humo de segunda mano.

® Diga:
Muchas personas han oido que no es bueno que las mujeres embarazadas
fumen o estén alrededor de otros que fuman. ;Saben por qué? Veamos
algunos de los problemas que pueden ocurrir.

® Entregue a cada participante la hoja: “Cémo el habito de fumar dafia
a los bebes y los nifios.”

\/&@ Nota: Pida a voluntarios que lean en voz alta cada uno de los datos, o
§ recorte cada uno de los datos por la linea de puntos. Ponga las tiras de
papel en una caja o sombrero. Pida a los participantes que saquen una
tira de papel para leerla en voz alta. Mientras repasa la hoja mantenga el
dibujo educativo a la vista.

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo 235



4. Los jovenes y el habito de fumar

® Muestre los dibujos educativos 8-3. Pregunte:
¢Por qué creen que muchas personas empiezan a fumar cuando
son adolescentes? Repase el dibujo educativo 8-3 para mostrar
algunas de las razones.

* Respuesta:
Si no se mencionan, agregue estas razones:

>

>

>

Los adolescentes quieren parecerse a sus amigos.
Los jovenes fuman para parecer mayores.

Quieren ser como los personajes que fuman en las peliculas o en la
television.

Los adolescentes estan bajo la influencia de los avisos de publicidad en
los que los fumadores son atractivos y seguros de si mismos.

Tal vez quieran parecerse a los padres u otros familiares que fuman.

Algunos adolescentes fumaran solo para hacer algo que sus padres no
quieren que hagan.

Los jovenes hacen poco caso del dafio que puede causarles el cigarrillo
0 piensan que no se van a enfermar.

Los adolescentes probablemente se sientan atraidos por las chaquetas,
sombreros y demas premios que ofrecen las compafiias de tabaco.
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® Diga:
Veamos algunos de los datos acerca de los jovenes y el habito de fumar.

e En los Estados Unidos, el habito de fumar cigarrillos entre los jovenes esta
aumentando.

e Las personas que empiezan a fumar cuando son jovenes probablemente
fumen durante toda su vida.

e Cuanto mas tiempo lleve fumando una persona, mas probabilidad tiene de
desarrollar los problemas causados por el habito de fumar.

e Los jovenes que fuman cigarrillos también tienen méas probabilidad de
probar otras drogas, especialmente mariguana.

® Diga:
Si ustedes fuman, traten de no fumar delante de sus hijos. Nunca pidan a sus
hijos que les traigan cigarrillos o que le enciendan un cigarrillo. Cuando les
pide esas cosas puede estar diciéndoles que esta bien que ellos fumen.

5. El habito de fumar y su billetera

® Diga:
El habito de fumar cuesta mucho también de otra manera. Veamos algunas de
las cosas que un fumador podria comprar con el dinero que gasta en
cigarrillos.

® Entregue a cada participante la hoja: “El costo de fumar” y repase la
informacion.
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6. El humo de segunda mano

A. Como el humo de segunda mano puede causarle dafio a
usted o alos que lo rodean

® Pregunte:
¢Qué han oido acerca del humo de segunda mano?

5 Nota: Dé a los participantes 3 a 5 minutos para responder.

® Diga:
El humo de segunda mano es el humo que usted inhala del cigarrillo de otra
persona. Aun los que no fuman pueden sufrir si estan cerca del humo de
segunda mano.

® Diga:
Veamos algunos datos sobre el humo de segunda mano.

* El humo de segunda mano contiene venenos como arsénico, cianuro,
amoniaco y formaldehido.

* Laaspiracién del humo de segunda mano causa irritacion en los 0jos,
molestias en la nariz y la garganta, dolores de cabeza y tos.

* Todos los afios hasta 5,000 (cinco mil) no fumadores mueren de cancer de
pulmon causado por el humo de segunda mano.

* Los no fumadores que viven con alguien que fuma tienen dos veces mas
probabilidad de tener enfermedades respiratorias, bronquitis y neumonia
que los no fumadores que no viven con alguien que fuma.

* EIl humo de segunda mano puede provocar un atague de asma.
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B. Actividad de dramatizacion acerca del humo de segunda
mano

® Diga:
Tratemos de hacer una dramatizacion. Algunas personas encuentran dificil
pedir a los fumadores que no fumen alrededor de ellas o de sus hijos. Esta
actividad les permitira practicar lo que les dird cuando alguien fuma alrededor
de ustedes o de sus familias.

® Divida a los participantes en grupos de tres personas.

® Dé a cada grupo una escena para que la representen (de “escenas para la
actividad de dramatizacion”).

® Pidales que representen también una escena con la solucién para el problema.

AN

~&> Nota: Lea una escena a la vez o entregue copias a cada grupo. Dé a un
=_\._grupo unos 5 minutos para representar una solucion.

® Pregunte:
¢ Tienen algln comentario o pregunta que hacer acerca de la
dramatizacion?

® Diga:
Una cosa que todos podemos hacer en nuestra casa para prevenir estas
situaciones es colocar un letrero que diga “Gracias por no fumar” o “Nuestra
familia no fuma.” Asi les hace saber a los visitantes que en su casa no se fuma.

® Entregue a cada participante una copia del aviso “Nuestra familia no
fuma.”

® Diga:
Pueden colocarlo sobre una mesa o0 pegarlo con cinta adhesiva en la pared o
en el refrigerador.
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Escenas para la actividad de dramatizacion

¢, Qué puede hacer usted?

Escena 1:
Sus suegros estan en su casa de visita. Su conyuge esta en la tienda
comprando algunas cosas. El resto de la familia esta en la sala, conversando.
Su suegro enciende un cigarrillo y le pide un cenicero. Usted no quiere que
fume dentro de la casa, alrededor de los nifios. ¢Qué puede hacer usted?
Soluciones:
e Digale que esa es una casa en la que no se fuma.
e Digale que el humo le molesta a usted y a los nifios.

e Pidale si por favor podria ir a fumar afuera.

Escena 2:
Usted y su familia van a la casa de una amiga a celebrar el cumplearios de su
hijo. Hay muchos adultos y nifios dentro de la casa. Algunos de los invitados
estdn fumando y la casa esta llena de humo. EI humo le irrita la garganta.
También los ojos de su hija estan irritados. Usted le prometio a su amiga que
la iba a ayudar, de modo que no quiere irse. ;Qué puede hacer usted?

Soluciones:

e Digale a su amiga que siente mucho no poder ayudarla, pero que tiene
que irse porque a usted y a sus hijos les molesta el humo.
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Escena 3:

Usted sale a comer con un amigo para celebrar una ocasion especial. Pide
sentarse en la seccion del restaurante donde no se puede fumar. Esta seccion
estd en un rincon del restaurante. No hay paredes que separen la seccién
donde se fuma de la seccion donde no se fuma. Cuando estd pidiendo la
comida, cuatro personas se sientan unas tres mesas por medio en la seccién
donde esta permitido fumar. Empiezan a fumar un cigarrillo tras otro.
Después de un minuto o dos, usted empieza a sentir olor a humo en su mesa.
Le dice al mesero que el humo lo estd molestando. EI mesero dice que no
puede pedirles que dejen de fumar porgue estan en la seccion donde se fuma.
¢ Qué hace usted?

Soluciones:
e Pida que le den otra mesa mas alejada de los fumadores.

e Pida al mesero que le envuelva la comida y vayase. Diga al jefe del
restaurante que esta descontento y que no volvera a ese restaurante.

7. Como dejar de fumar

® Diga:
Para el fumador es muy dificil privarse de la nicotina. Es facil que se rinda al
deseo de fumar. Las personas que quieren dejar de fumar deben estar
dispuestas a hacer todo lo necesario para ello. Muchas personas encuentran
que es dificil resistir las ganas de fumar en momentos de tension o cuando
estan entre amigos que fuman. Si se quiere dejar de fumar, hay que estar
preparado para esos momentos de tension.

® Pregunte si alguno de los participantes acostumbraba fumar y dejé de
hacerlo. Si responden que si, pidales que cuenten como dejaron de
fumar.
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® Diga:
Algunas personas pueden dejar de fumar de un dia para otro y otras recurren a
uno o mas medios para ayudarse. Estos son algunos consejos para dejar de
fumar:

e Usen parches con nicotina, chicle con nicotina y nebulizadores nasales con
nicotina. Estos productos pueden ayudar a reducir las ganas de fumar.
Dejan que el fumador reduzca poco a poco la cantidad de nicotina que
recibe por dia. La nicotina que contienen estos productos se introduce en el
cuerpo a través de la piel en los brazos o dentro de la boca o nariz. Sigan
las instrucciones del producto cuando los usen.

e Encuentren otras maneras de aliviar la tension. Traten de ir a caminar,
de escuchar musica, de hablar con un amigo o de hacer algo que les
guste, como ir al cine o trabajar en el jardin. Pregunte:
¢ Qué hacen para relajarse cuando estan con tension?

e Unanse a un grupo para dejar de fumar. Estos programas ofrecen apoyo del
lider y de otras personas que también quieren dejar de fumar.

\)@Q Nota: Entregue a cada participante una copia de la lista de los
K:E/}programas para dejar de fumar en el area donde vive. Fijese si se
) ofrece alguno en espariol.

® Entregue a cada participante la hoja: “jRompa con el habito de
fumar!.” Pida a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.

® Diga:
Estas sugerencias han ayudado a otra gente. Si ustedes fuman, pueden
ayudarles a dejar el habito. Si no fuman pasen estas sugerencias a un familiar
que ustedes desearian que deje de fumar.
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® Diga:
Con regaiiar a las personas que fuman lo que se consigue generalmente es que
se enojen o se pongan a la defensiva. Prueben estas maneras positivas de
ayudar a la gente que conocen y quieran dejar de fumar.
e Digan cosas como “Es dificil, pero sé que lo puedes hacer.”
e Los primeros dias ayudenlos a mantenerse alejados de los fumadores.

e Sugieran otras actividades que les ayuden a superar las ganas de fumar. Por
ejemplo, invitenlos a ir a ver una pelicula con ustedes.

® Pregunte:
¢Quieren hacer alguna pregunta sobre la informacion que vimos hoy?

\,&& Nota: Los detalles en la hoja “Mas Informacion” al fin de esta sesion
K:/> pueden ayudarle a contestar estas preguntas.

8. Club de caminata

\)N& Nota: Ahora es el momento hacer competencias y continuar
§ animando a los participantes seguir caminando.

9. Periodo de Actividad — Escoja la actividad que uste quiera f
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Promesa semanal

® Entregue a cada participante la hoja: “Promesa Semanal.”

® Diga:
Les pido que se comprometan a hacer una cosa concreta para prevenir o dejar
el habito de fumar o para reducir el humo de segunda mano inhalado.

\,&& Nota: Pida a cada uno de los participantes que den detalles sobre lo que
= _\__piensan hacer. Considere estos ejemplos:

e Fumaré la mitad de los cigarrillos que generalmente fumo por dia.

e Les pediré a mis hijos que hagan un letrero para que la gente sepa que
nuestra casa esta libre de humo.

® Diga:
Hablaremos acerca de como les va con la promesa sobre el habito de fumar en
la proxima sesién. Sigan tratando de cumplir las promesas que hicieron en las
primeras sesiones, incluida la promesa de la semana pasada de comer de
manera saludable, aunque estén apurados o tengan que mantenerse dentro del
presupuesto.

@ Nota: Pide a cada participante llevar la promesa a su casa y colocarla

=_._enun lugar visible. Pideles traerla a la proxima sesion.
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Repaso de los puntos mas importantes

Diga:
Veamos ahora qué aprendimos hoy.

Pregunte:
¢Cuando la gente fuma, ¢qué enfermedades probablemente desarrollen?

* Respuesta:
El habito de fumar contribuye a desarrollar enfermedades del corazon,
cancer, derrame cerebral y efisema.

Pregunte:
¢Puede fumar una mujer embarazada? ¢Por qué o por qué no?

® ©

* Respuesta:
Las mujeres embarazadas no deben fumar. Al fumar, se reduce el oxigeno
que recibe el bebé, el peso de este es menor y aumenta la probabilidad de
que el nifio nazca muerto.

Pregunte:
¢Qué es el humo de segunda mano?

&

* Respuesta:
El humo de segunda mano es el humo que usted inhala del cigarrillo de
otra persona.

Pregunte:
¢Qué pueden hacer si alguien esta fumando alrededor de ustedes y a
ustedes no les gusta?

&

* Respuesta:
Pidan a la persona que no fume adentro o vayanse ustedes de alli.
Coloquen un aviso que diga “Gracias por no fumar” o “Nuestra familia no
fuma.”
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Cierre de la sesion AN

® Diga:
Gracias por asistir hoy. ¢Qué comentario me pueden dar acerca de la sesion?
Espero verlos la semana proxima. La proxima sesion sera un repaso y la

celebracion de la graduacion.

® Pregunte a los participantes si quieren traer algun platillo para
compartir con el grupo en la sesion final. Pida a voluntarios que
traigan platillos saludables.

\/&@ Nota: No olvide que se necesitaran platos de papel, tenedores y

K://}cucharas de plastico en la sesion final.

&N Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
— _ de hoy. ¢Qué cree usted que funciono y que no funciond? ;Qué cambio
\""""en su propia vida como resultado de lo que aprendi6 en esta sesion?
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Mas Informacion

Las compafiias de tabaco gastan miles de millones de dolares en propaganda de
sus productos para conseguir que la gente fume. Lo hacen mediante avisos de
publicidad en revistas y en carteleras y letreros.

Estos avisos muestran por lo comun a personas felices y atractivas que gozan de
la vida mientras fuman cigarrillos. Muchos quieren ser como ellos y empiezan a
fumar.

Las compafiias de tabaco también hacen propaganda de sus productos cuando
patrocinan acontecimientos deportivos como torneos de tenis y carreras de
automdviles. Van a eventos comunitarios, bailes y festivales donde regalan
premios y cigarrillos para promover sus productos.

Las compafiias de tabaco pagan a las empresas cinematograficas para que las
estrellas fumen en la pantalla. Esto les permite evadir la ley que prohibe la
publicidad de cigarrillos en la television o en las peliculas.

Las compaifiias de tabaco reclutan nuevos fumadores para compensar la perdida
de los miles de personas que mueren todos los dias de enfermedades relacionadas
con el habito de fumar cigarrillos. Se dirigen a los jovenes porque es probable
que los fumadores jovenes sigan fumando toda la vida. Los fumadores
adolescentes son importantes para las compafiias de tabaco porque calculan que
seguiran comprando cigarrillos por muchos afios.

Los jovenes estan influenciados por los programas comerciales. EI nimero de
jovenes que han empezado a fumar aumenté cuando las compariias de tabaco
introdujeron personajes parecidos a los de las caricaturas comicas para vender
cigarrillos. Las compafiias de tabaco distribuyen regalos que atraen a los jovenes
para conseguir que fumen una cierta marca de cigarrillo.
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SESI1 0N

Repaso y graduacion

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesion se tratara de:

® Repasar a 11 sesiones

® El compartimiento de los logros y experiencias de los participantes durante el
programa

® Graduacion

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
® Repasaran la informacién aprendida en las sesiones 1 al 11 por medio de juegos

y actividades.
® Seran reconocidos por los esfuerzos y los resultados que han logrado.

Sesion 12: Repaso y graduacion 247



MATERIALES

Para dirigir esta sesion, usted necesitara:

® El manual Pasos Adelante, los dibujos educativos de Pasos Adelante, y los
dibujos educativos de Su corazon, su vida

® Pizarrény tizas o varias hojas grandes de papel, un marcador y cinta
adhesiva

® Informacion de la loteria
® Cartones para la “Loteria de la salud del corazén”

® Cosas para marcar los cartones (pueden usarse monedas de centavo o maiz
Seco)

® Plumas
® Sobres con estampillas para ser enviados por correo
® Comida para la celebracion de la graduacion (opcional)

" Un pequeiio regalo o certificado para cada uno de los participantes
(opcional)

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesién, entregue a cada uno de los participantes estas hojas:

Todas las promesas semanales

Una carta para mi (muestra) (opcional)

Una carta para mi
® Certificado
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Esquema de la sesion y actividades

Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

'&2}5

Y
J

La sesion en accion

\

1. Repaso sobre enfermedades crénicas
2. Loteria (“bingo”) de la salud del corazén
3. Las promesas semanales

4. Actividad — Un recordatorio para mi

g Reconocimiento por haber completado el programa Pasos

Adelante
QV

ab

Discusién del grupo
Comida (opcional)

Cierre de la sesion
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Introduccidon de la sesidn

1. Bienvenida

® Reciba cordialmente a los participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

\,&@ Nota: Si los participantes visitaron un supermercado, pidales que
%)‘} cuenten lo que aprendieron en la visita. Si no hicieron la visita, pase al
) repaso siguiente de la sesion 11.

® Diga:
Durante la sesion 11 hablamos sobre los problemas de salud que puede
causarles el habito de fumar cigarrillos.

® Pregunte:
¢Quién puede nombrar algunos de esos problemas?

respuestas en el pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la

@ Nota: Deé a los participantes 3 a 5 minutos para responder. Escriba las
pared con cinta adhesiva.

Sesion 12: Repaso y graduacion 250



e Respuesta:
Agregue los siguientes problemas de salud si los participantes no los
mencionan. El habito de fumar cigarrillos puede causar problemas de salud
como:
» Enfermedades del corazon
> Cancer
» Derrame cerebral

> Enfisema

» Cuando se fuman cigarrillos se irritan los 0jos y pueden producirse
ataques de asma.

e Otros efectos menos serios pero muy desagradables son:
» Manchas amarillas en los dientes y los dedos

» Mal aliento
» Sentido disminuido del olor y del gusto
» Arrugas prematuras en la cara

» Muchos resfrios y dolores de garganta

® Pregunte:
¢Como les fue con la promesa de hacer una cosa para dejar de fumar
0 para proteger a sus familias del humo de segunda mano? ¢Resulto
muy bien algo de lo que hicieron? ¢Hubo algo que causo problemas?

\,&& Nota: De a los participantes 5 a 8 minutos para que hagan los
& comentarios.
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3. Acerca de esta sesion

® Diga:
Durante esta sesion repasaremos la informacion que aprendimos en las
sesiones 1 al 12. A todos, muchas gracias por haber participado en las
sesiones. Y felicitaciones por haberse esforzado en aprender de que manera
disminuir la probabilidad de que ustedes y sus familias lleguen a tener
enfermedades cronicas, como la diabetes, enfermedades del corazén, derrames
cerebrales y depresion.
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)

La sesidon en accion

\

1. Repaso sobre enfermedades cronicas

® Diga:
Hemos hablado mucho sobre la salud en estas sesiones. Repasaremos sobre la
importancia de ser saludable.

® Pregunte:
¢Qué quiere decir “enfermedades cronicas?”

\;@ Nota: Dé a los participantes 2 minutos para discutir. Mientras que los
& participantes estén hablando prepare los dibujos educativos.

® Diga:
Enfermedades cronicas son enfermedades que tardan afios y afios para
desarrollar y no desaparecen. No son como la gripe o un catarro que ocurren
de repente y donde el cuerpo se puede recuperar. Es dificil preocuparse por
estas enfermedades porque no sentimos los efectos pequefios que se suman y
al fin aparecen en forma de una enfermedad cronica. Ejemplos de
enfermedades cronicas que hemos discutido son:

e Enfermedades del corazon
e Ladiabetes

e Hipertension
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® Diga:
Otras enfermedades crénicas de que no hemos discutido son:

e Asma
e Derrame cerebral

e Cancer

® Muestre el dibujo educativo 12-1. Diga:
En sesidn 1 hablamos sobre enfermedades del corazén. Sabemos la
importancia del corazon. Puede bombear aproximadamente cinco
litros de sangre por minuto y late unas 100,000 (cien mil) veces por
dia. Enfermedades del corazén pueden impedir con el funcionamiento del
corazon o pararlo completamente.

® Muestre el dibujo educativo 12-2. Diga:
La diabetes es cuando uno tiene un exceso de azucar en la sangre. Este
exceso puede causar dafio a los rifiones, problemas con la vista o
ceguera, llagas que no sanan en los pies, piernas 0 manos y puede
causar enfermedades del corazoén.

® Muestre el dibujo educativo 12-3. Diga:
En la sesion 4 hablamos sobre la hipertension. Es cuando la presién
arterial esta continuamente alta. Hipertension puede causar dafio a las
arterias, 0jos, rifiones, corazén y cerebro.

® Diga:
Hablamos sobre los factores de riesgo para estas enfermedades. Muchos de los
factores son los mismos para enfermedades del corazon, diabetes,
hipertension, derrame cerebral, etc. Algunos factores no podemos prevenir y
otros podemos controlar y también cambiar.
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® Muestre el dibujo educativo 12-4. Diga:
Los factores de riesgo que no podemos cambiar ni controlar son:

e La historia médica familiar
e Edad
e El hecho de ser hombre o mujer

e Grupo étnico

® Muestre el dibujo educativo 12-5. Diga:
Hay muchos factores de riesgo que podemos controlar. El primero es
la presion arterial alta.

® Muestre el dibujo educativo 12-6. Diga:
También podemos controlar nuestro colesterol. Recuerde que colesterol
alto puede tapar las arterias y prevenir la circulacion de la sangre.

sulim

® Muestre el dibujo educativo 12-7. Diga:
Podemos controlar nuestro peso, y asegurarnos que no estamos sobre peso

im

® Muestre el dibujo educativo 12-8. Diga:
Podemos hacer actividad fisica. Ejemplos de actividad fisica son:
caminar, nadar, andar en bicicleta, limpiar la casa y trabajo en el jardin.

® Muestre el dibujo educativo 12-9. Diga:
Podemos comer saludable. Comer comidas ricas en vitaminas y
minerales, fibra dietética y bajas en grasas y sodio.

® Muestre el dibujo educativo 12-10. Diga:
Podemos dejar de fumar y ayudar a los que nos rodean a dejar de fumar.

julimlis

Sesion 12: Repaso y graduacion 255



® Diga:
Muchos de estos factores de riesgo son para todas las enfermedades cronicas.
Entonces, podemos prevenir muchas enfermedades cronicas al mismo tiempo
si hacemos mas actividad fisica, comemos saludable, si cuidamos el peso y no
fumamos.

2. Loteria (*bingo”) de la salud del corazon

linea de puntos. Ponga las tiras en una caja y revuélvalas bien. Copie

@ Nota: Copie la informacion del juego de loteria en papel y corte por la
también los cartones de loteria y recortelos.

® Entregue a cada participante un cartén. Entrégueles también ocho
monedas de centavo, ocho granos de maiz seco o cualquier otra cosa
que sirva para marcar los cartones.

® Diga:
Vamos a jugar a la loteria, o “bingo,” para repasar la informacién sobre la
prevencion de enfermedades del corazén. Vamos a jugar asi:

1. Para empezar, coloquen un marcador en el espacio libre que queda en el
centro del carton.

2. Luego escuchen cuando el encargado de sacar las tiras de la caja, lee la
informacidn sobre la salud del corazon escrita en cada una de ellas.

3. Si la informacion leida de una de las tiras concuerda con una de las que
usted tiene en su cartén, pdngale encima un marcador.

4. Si tiene tres marcadores en fila, diga en voz alta “iBingo!.” La linea puede
ser horizontal, vertical o en diagonal. (Levante un cartén y muéstrelo a los
participantes.)

\x& Nota: Jueguen dos o tres partidas, segun el tiempo disponible. Al final

g de cada partida, pida a los participantes que cambien sus cartones por
otros nuevos. Si puede hacerlo, quiza quiera dar un pequefio premio a
los ganadores.
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3. Las Promesas Semanales

® Diga:
Ustedes han hecho promesas sobre la salud, una durante cada sesion. Les
entregaré sus promesas. Quiero que ustedes lean todas de sus promesas y
piensen en el por qué las prometieron.

® Entregue a cada participante sus promesas semanales.

® Pida a cada participante compartir por lo menos una promesa con el
grupo.

® Diga:
Espero que ustedes hayan tenido exito con sus promesas. Recuerde que cuesta
tiempo acostumbrarse y acostumbrar a su familia a un cambio de habito. Lean
y repasen sus promesas seguidamente. Recuerden las razones por qué ustedes
hicieron las promesas. EI motivo nimero uno es la salud. Las promesas les
ayudaran a recordar que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas
sesiones para proteger la salud.

4. Actividad: Un recordatorio para mi

&N Nota: Lleve ala clase un sobre con estampilla y una lapicera para cada
N uno de los participantes. Si tiene participantes que no escriben bien,
pidales que le den la informacion y usted puede escribirla por ellos.

® Entregue a cada participante una pluma, la hoja “Una carta para
mi”” y un sobre con estampilla. Tal vez quiera mostrar o leer a los
participantes el modelo de “Una carta para mi” para darles ideas.

® Pida a los participantes que usen la hoja que se les entregd para anotar los
cambios saludables que seguiran tratando de adoptar hasta que se conviertan
en un hébito.

® Digales que se dirijan el sobre a si mismos y que pongan adentro la carta.
Recoja los sobres.
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® Diga:
Dentro de unos 3 meses le mandaré a cada uno su carta. Esta carta les ayudara
a recordarles que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas sesiones
para proteger la salud.
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Reconocimiento por haber completado
el programa Pasos Adelante

® Muestre el dibujo educativo 9-1. Diga:
Todos pusieron tiempo y esfuerzo para asistir a las sesiones. Espero que
aprovechen la informacidn que recibieron para que les ayude a ustedes y
a sus familias a mejorar la salud.

Opcional — (Si decide entregar certificados y/o pequerios regalos.)

® Diga:
Ahora me gustaria entregarles a cada uno un certificado [regalo] en honor de
los esfuerzos que han realizado y de los resultados logrados.

® Llame a cada uno de los participantes por su nombre y entréguele el
certificado y/o pequefio regalo de reconocimiento.

>
5 Nota: Vea el modelo de certificado que puede copiar y llenar.

®  Ahora tiene oportunidad de hablar de lo que ha encontrado Util.

® Pregunte:
¢Le gustaria a alguna de ustedes contar alguna experiencia sobre la
reaccion de la familia ante las actividades emprendidas para cumplir
con las promesas?
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Discusion del grupo

® Diga:
Ahora, me gustaria si pudieran decirme lo que les gustd y lo que no les gusto
del programa. Les pido sus respuestas con confianza. Sientan libre hablar
sobre el negativo porgue no nos molestara. A lo mejor, usaremos todas sus
respuestas, buenas y malas, para mejorar el programa para la préxima vez.

\,&& Nota: Asegurese que alguien va a escribir las respuestas de cada
= pregunta. Estas respuestas son importantes porque se pueden utilizar
para cambiar y mejorar el programa.

>
Ké; Nota: Dé el grupo 5 minutos para discutir cada pregunta.

® Pregunte:
¢Qué fue lo mas util del programa para ustedes?

® Pregunte:
¢Qué no fue atil para ustedes?

® Pregunte:
¢ Qué les gustd del programa?

® Pregunte:
¢ QUE no les gusto de programa?

® Pregunte:
¢ Qué piensan ustedes de los clubes de caminar? ¢ Les gusto o no les
gusto? ¢Por qué? ¢ Continuraran caminando?

QRRIOO

® Diga:
Gracias por sus comentarios, seran muy utiles. Les agradezco. jGracias!
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Comida (opcional)

® Diga:
Ha llegado el momento de la comida. Por favor, pongan el/los plato(s) que
hayan traido sobre la mesa. Empecemos a celebrar.
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Cierre de la sesién N

® Diga:
Gracias por su asistencia y por el esfuerzo que pusieron para completar el
programa. Muchas felicidades a todos y espero que continden la “marcha
hacia la buena salud.”

N Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion
=\ de hoy. ¢Que cree usted que funciond y que no funcion6? ;Qué cambio
en su propia vida ha sido resultado de lo que aprendié en esta sesion?
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Apéndice

Este apéndice incluye:

® Actividades para capacitar a promotores de salud

® Mas informacion sobre:
e La salud y nutricién

e Las caminatas y clubes de caminatas

e La salud emocional y mental

® Hojas para entregar:
e Datos de Nutricion (traducido de inglés)

e Visitas al Doctor — Lista de control

e Mas recetas
» Batido de fruta
» Gazpacho
» Picadillo
» Frijoles refritos (bajo en grasa)
» Tortillas de harina (bajo en grasa)

®" Informacién sobre como pedir recetarios
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Actividades para capacitar a
promotores de salud

El manual Pasos Adelante también puede utilizarse para capacitar a promotores de
salud. Dirijala capacitacion como s estuviera ensefiando clases en la comunidad.
Incluya actividades especiales para promotores de salud en las sesiones 1, 10y 12.

Dé a conocer su programa de capacitacion de promotores mediante €l volante a fin de
esta capacitacion. Coloque alavistalos volantes en las clinicas y organizaciones
locales. Pida alos lideres comunitarios que le ayuden a encontrar personas para €
programa de capacitacion.

Sesion 1

Después de la actividad de factores de resigo, usted describira una actividad de
presentaciOn que se incluira como parte de la sesion 12. Repase la hoja “ Sugerencias
parala ensefianza.” Entregue a cada uno de los promotores de salud una copia del
manual para que lo usen durante la capacitacion.

Como prepararse para la presentacion

® Diga:
Cuando ustedes finalicen el programa de capacitacion Pasos Adelante (Su corazon
su vida) podran dirigir € programa para grupos o individuos de su comunidad.
Como promotores de salud, no estaran dando consegj 0 0 asesoramiento
meédico. Ustedes ofreceran informacion y apoyo a otros paraanimarlos avivir
vidas més sanas 'y aprovechar los servicios de salud disponibles en la comunidad.

® Diga:
Después de asistir atodas las sesiones, cada uno de ustedes hara una a breve
presentaci On sobre un tema discutido durante €l programa. Esa presentacion sera
parte de la graduacion en la sesion 12. Ustedes pueden elegir el tema que van a
presentar. Pueden hacer |a presentacion solos o con un compafiero. Elegiran €
temaal final de lasesion 10. De esa manera tendran 2 semanas para preparase.
Después de cada presentacion, €l grupo tendra oportunidad de hacer sugerencias
positivas al presentador.
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® Diga:
Ahora vamos a examinar algunos pasos que les ayudara a preparar una
presentacion més eficaz e interesante.

" Diga:
Repasemos “ Sugerencias parala ensefianza’ y las “ Siete reglas de oro parala
ensefianza de grupos.” Consultenlas cuando preparen la presentacion y ensefien
Pasos Adelante.
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Sugerencias para la ensenanza

Antes de la sesion

B Repase el manual cuidadosamente varias veces.

B Obtenga informacion sobre los que participarian en su programa (nivel de
educacion, cuan dispuestos estan a recibir nueva informacion sobre la salud,

etc. .

B Practique lo que ensenara frente a su familia o amigos usando todos los
materiales del programa.

B Reuna los materiales v equipo que va a necesitar (carteles, musica, videos,
hojas para entregar, cables alargadores, monitor, VCR, dibujos educativos,
marcadores, cinta adhesiva que no deje marcas en la pared y alimentos para
mostrar].

El dia de la sesion

B Llegue por lo menos 30 minutos antes de que empiece la sesion.
Arregle las sillas v mesas en circulo para que todos participen.
Fijese donde hay tomas de enchufes e interruptores de la luz.
Instale el equipo audiovisual.

Deje el video preparado para empezar en la parte que usted necesita.

Coloque los carteles donde los participantes puedan verlos. Asegirese de no
danar las paredes.

B Coloque las hojas para entregar a los participantes en el orden en que las va a
entregar. Fijese que haya copias pama todos.

B Arregle lo necesario para las actividades o bocadillos que haya planeado.

Después de la sesion

B Deje la sala limpia v ordenada como la encontra.

\ J
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Siete reglas de oro para la ensefianza de grupos

[

n

Mantenga contacto visual con todos los participantes.

Hable para que todos los participantes puedan oir: Hable con voz clara, fuerte v

cordial.

Muestre su entusiasmo: Sea expresiva, muévase, Use sUs IManos y sonria.

Recuerde cuianto tiempo tiene disponible: Planee su presentacion de modo que no

tenga que apresurarse. No permita que la clase se extienda mucho.

Muestre interés por los participantes: Haga saber a los participantes que usted quiere

compartir con ellos informacion importante a traves de una presentacion.

Trate de que todos participen:
Las personas tienden a aprender
mas cuando participan
activamente. Ewvite hablar
usted solo frente a la clase:

Salidelos cuando llegan a la clase.

Digales que aprecia el tiempo que dedican al programa y su asistencia.
Escuche lo que dicen los participantes.

Hable de manera simple v sin rodeos.

Avyudeles a cumplir sus metas.

Manténgase tranquilo v tome las cosas con humor. Tenga una actitud positiva.

Termine con un repaso de los
puntos mas importantes.
Agradézcales su asistencia.

Haga preguntas al grupo.
Elogie las respuestas cormrectas.
Corrija amablemente la
mformacion incorrecta.

Responda a las preguntas de
los participantes. Sea honesto.
Encuentre las respuestas a las
preguntas que no puede
contestar.

Preste atencion al contenido: Su presentacion gdebe dar la informacion correcta.

Para los participantes, usted representa el mejor ejernplo de como lograrlo.
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Sesion 10

Después del repaso de los puntos mas importantes de hoy en sesion 10, usted preguntara
alos promotores que elijan un tema de |a lista de temas que se encuentra abgjo parala
presentacion o un tema que ellos sugieran. También pueden elegir un compafiero, si asi
lo desean.

Seleccion de temas para la presentacion

® Diga:
Como parte de lafiesta de graduacion (sesion 12), cada uno de ustedes hara una
presentacion breve, solos o0 con otro participante. Cada presentacion durarade 3 a5
minutos y vaa enfatizar uno de los temas tratados. A continuacion tienen unalista
de los temas que podran elegir. Les daré algunos minutos para gue escojan un tema
y elijan un compariero. Luego haremos unalistade los temasy presentadores. No
Se pongan nerviosos. Aqui todos somos amigos.

&\ Nota: Estaeslalistadelostemas paraincluir. Haga un alista de todos estos
= temas o de algunos de ellos en una hoja grande de papel o en el pizarron.,
" Usted o | os participantes pueden agregar otros temas.

e Como funcionael corazén

e Factores de riesgo de diabetes que usted puede prevenir

e Maneras de prevenir la presion arterial alta

e Maneras de prevenir €l colesterol alto en lasangre

e COmo preparar alimentos con contenido mas bajo de grasa, grasa saturada y colesterol
e COmo usar la etiqueta de los alimentos

e COomo usar la guia de la piramide de alimentos para comer de manera saludable
e COmo puede causarle dafio €l habito de fumar

e COmMo mantener un peso saludable

e COmMo preparar las comidas bajas en calorias

e COMo aumentar su actividad fisica

e Cémo le ayuda la actividad fisica

e Larelacion delainsulinay la diabetes

e Maneras de limitar lasal y € sodio

e COmo ahorrar dinero en la compra de alimentos

¢ Formas de comer de manera saludable con poco tiempo y dinero
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e Cuando coma afuera, coma de manera saludable

" Pregunte:
¢Qué temas quieren presentar? Escriba el nhombre del participante (y €
nombre del compariero) al lado del tema.

\A& Nota: Si hay demasiadas personas con |os mismos temas, debera pedirles
% que €elijan otro.

® Diga:
Usen las “ Sugerencias para la ensefianza’ y “ Siete reglas de oro para la ensefianza
de grupos.”

®  Ayude alos participantes a encontrar en el manual materiales que tratan el tema
gue han elegido.

Sesioén 12

Después de la*Actividad: Un recordatorio parami,” los promotores de salud
presentaran un trabajo de 3 a5 minutos de duracion sobre el temas que eligieron
durante la sesion 10. También seinvitara alos participantes a hacer comentarios
positivos sobre cada uno de los presentadores.

Presentaciones del grupo

® Diga:
Ahora haremos nuestras breves presentaciones. No se pongan nerviosos. Este
gjercicio les dard oportunidad de practicar sus técnicas de ensefianzay de recibir
comentarios. Cada vez que hagan una presentacion se sentiran comodos 'y
aprenderan mas maneras para motivar alagente. A relgarse entonces pasar un
buen rato.

Pasos Adelante



1. Presentaciones con un companero

" Diga:
Primero vamos a oir las presentaciones preparadas en pargja. ¢Quién quiere
empezar?

&\ Nota: Después de cada presentacion dé unos minutos para las preguntas o
- comentarios de los demas participantes. Agradezca alos dos presentadores y
"~ haga comentarios positivos. Corrija amablemente cualquier informacién

incorrecta. Luego pida a otra pareja que haga la presentacion hasta que se

terminen todas las presentaciones en pareja.

2. Presentaciones individuales

® Diga:
Ahora oiremos a |l os presentadores individuales.

® Después del Ultimo presentador individual, pregunte:
¢Hay mas preguntas o comentarios finales que quieran hacer?

O

Nota: Dé algunos minutos para que hablen los participantes. Luego...

® Diga:
Ustedes han avanzado mucho en € objetivo que nos hemos propuesto de ayudar a
otros a aprender acerca de la salud. Espero que aprovechen todas las oportunidades
posibles paradifundir el mensaje-los latinos no tienen que morir de diabetes,
enfermedades del corazdn o otras enfermedades crénicas. Los promotores de salud
como ustedes son la clave para ayudar nuestras familiasy comunidades avivir
vidas més largas y sanas.
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Para adquirir mas practica

Si @ grupo de promotores esta interesado en ganar confianza al ensefiar, aqui hay
algunas ideas para darles mas préctica.

e Haga que los promotores observen a un promotor con experiencia ensefiar una
sesion completa o el programa entero.

e Planee una oportunidad para que cada promotor presente una sesion completaa
otros miembros del grupo.

e Haga que un equipo de promotores recién capacitados ensefie una sesion o €

programa completo a un grupo en la comunidad. El coordinador del programa
debe estar disponible para ofrecer apoyo.
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Mas Informacion

Para mas informacién sobre la salud y nutricion:

American Diabetes Association
American Diabetes Association
ATTN: National Call Center

1701 North Beauregard Street
Alexandria, VA 22311
1-800-DIABETES (1-800-342-2383)
Internet: www.diabetes.org

Cancer Information Service

Office of Communications

National Cancer Institute

Building 31, Room 10A31

Bethesda, MD 20892

Internet: cis.nci.nih.gov and www.cancer.qov

Centers for Disease Control and Prevention
1600 Clifton Road
Atlanta, GA 30333

Internet: www.cdc.gov

Center for Nutrition Policy and Promotion
United States Department of Agriculture
3101 Park Center Drive, 10th Floor
Alexandria, VA 22302-1594

Internet: www.usda.gov/cnpp

Food and Drug Administration
5600 Fishers Lane
Rockville, MD 20857

Internet: www.fda.gov

Food and Nutrition Information Center
National Agricultural Library, USDA
10301 Baltimore Avenue, Room 105
Beltsville, MD 20705

Internet: www.fnic.nal.usda.gov

healthfinder® — Your Guide to Reliable

Health Information

Office of Disease Prevention and Health Promotion
National Health Information Center

U.S. Department of Health and Human Services
P.O. Box 1133

Washington, DC 20013- 1133

Internet: www.healthfinder.gov

National Institute on Aging
Building 31, Room 5C27

31 Center Drive, MSC 2292
Bethesda, MD 20892
Internet: www.nia.nih.gov

National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism

5635 Fishers Lane, MSC 9304

Bethesda, MD 20892-9304

Internet: www.niaaa.nih.qgov

National Institute of Diabetes and Digestive
and Kidney Diseases

Office of Communications and Public Liaison
NIDDK, NIH

Building 31, Room 9A06

31 Center Drive, MSC 2560

Bethesda, MD 20892-2560

Internet: www.niddk.nih.gov

National Heart, Lung, and Blood Institute
Health Information Center

P.O. Box 30105

Bethesda, MD 20824-0105

Internet: www.nhlbi.nih.gov

—Contacte a su economista del hogar de extension condado (county extension home economist) en
la sistema de extensidn cooperativa (cooperative extension system), 0 una nutricionista en su
departamento de salud publica, hospital, la Cruz Roja (American Red Cross), asociacion dietética
(dietetic association), asociacion diabética (diabetes association), asociaciéon del corazén (heart

association), o la sociedad de cancer.

Toda esta informacion se obtuvo y era valida en agosto 2007
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Para mas informacion sobre las caminatas y clubes de caminatas:

American Volkssport Association (AVA)

Este sitio puede ayudarle a encontrar caminos para caminar, clubes de
caminatas, talleres u otros programas especiales. Este grupo (AVA) tiene una
red de 350 clubes y organiza mas de 3,000 caminatas, no competitivas, cada
afo en cada estado. Puede buscar un club en su area.

Internet: www.ava.org

Sierra Club

El Sierra Club organiza, excursiones, contemplar pajaros, caminatas y recorridos en
otras areas naturales que estan cerca de areas urbanas. Este lugar le puede ayudar
localizar un club cerca de usted.

Internet: www.sierraclub.org

American Council on Exercise

Esta hoja de datos le motivara a empezar a caminar y hacer las caminatas una
actividad permanente en su vida.

Internet: http://www.acefitness.org/fitfacts/fitfacts display.aspx?itemid=96

American Heart Association

Este sitio le ayuda a juntar a sus colaboradores, amigos, y/o parientes para
participar en un evento de caminata no competitivo. El dinero obtenido mediante
la participacion en “Heart Walk” ayuda contra la lucha de enfermedades
cardiovasculares y derrames cerebrales. La mayoria de las caminatas recorren
menos de 5 millas (8 kilometros) y puede registrase mediante la red cibernética
en la siguiente direccion.

Internet: http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3040824#about

Toda esta informacion se obtuvo y era valida en agosto 2007 Pasos Adelante
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Para mas informacion sobre la salud emocional y mental:

Libros:

American Diabetes Association. 1997. Caring for the Diabetic Soul: Restoring
Emotional Balance for Yourself and Your Family. Alexandria, VA: American
Diabetes Association.

Biddle S, Fox KR, Boutcher S. 2003. Physical Activity and Psychological Well-
being. New York: Routledge.

Delgado J. 2002. Salud: Guia para la salud integral de la mujer Latina. New
York, NY: HarperCollins Publishers.

Gonzalez V, Hernandez-Marin M, Lorig K, Sobel D, Laurent D, Minor M. 2002.
Tomando Control de su Salud: Una guia para el manejo de las infermedades del
corazon, diabetes, asma, bronquitis, enfisema y otros problemas crénicos
(Taking Control of Your Health: A guide for the self-management of heart
disease, diabetes, asthma, bronchitis, emphysema and other chronic problems).
Boulder, CO: Bull Publishing.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/

Bull Publishing Company

PO Box 1377

Boulder CO 80306

1-800-676-2855; FAX: (303) 676-2855

Lozano-Vranich B, Petit J. 2003. The Seven Beliefs — A Step-By-Step Guide to
Help Latinas Recognize and Overcome Depression. New York, NY: Harper
Collins Publishers.

Weintraub A. 2004. Yoga For Depression — A Compassionate Guide to Relieve
Suffering Through Yoga. New York: Broadway Books.

Weintraub A. 2003. Breathe to Beat the Blues: Manage Your Mood with Your
Breath. CD. Yoga to Beat the Blues Productions, Tucson, Arizona.

Cassettes/CDs:
Living a Healthy Life with Chronic Conditions (abridged version; audio book). An
abridged audio CD of the book. Bull Publishing Company, 1994.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/
Bull Publishing Company
PO Box 1377
Boulder CO 80306 USA
1-800-676-2855; FAX: (303) 676-2855

Toda esta informacion se obtuvo y era valida en agosto 2007 Pasos Adelante
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Time for Healing: Relaxation for Mind and Body (long version). Two 30-minutes
relaxation exercises with background music and the voice of Catherine Regan
PhD. Bull Publishing Company, 1994.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/

Bull Publishing Company

PO Box 1377

Boulder CO 80306

1-800-676-2855; FAX: (303) 676-2855

Time for Healing: Relaxation for Mind and Body (short version). Bull Publishing
Company, 1994.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/

Bull Publishing Company

PO Box 1377

Boulder CO 80306

1-800-676-2855; FAX: (303) 676-285

Casete de relajacion (Spanish Relaxation Audio Tape). Two 20-minute relaxation
exercises with background music and the voice of Virginia Nacif de Brey.
Stanford Patient Education Research Center, 1995.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/

Stanford Patient Education Research Center

1000 Welch Road, Suite 204

Palo Alto CA 94304

1-800-366-2624 (English) or 1-800-725-9424 (Spanish)

FAX: (650) 723-9656

iHagamos ejercicio! (Let's Exercise!) Exercise audio cassette tape with illustrated
guide with background music and the voice of Virginia Nacif de Brey. Stanford
Patient Education Center, 1995.
Available at: http://patienteducation.stanford.edu/materials/

Stanford Patient Education Research Center

1000 Welch Road, Suite 204

Palo Alto CA 94304

1-800-366-2624 (English) or 1-800-725-9424 (Spanish)

FAX: (650) 723-9656

Paginas de Internet:

Center for Anxiety & Stress Treatment: Anxiety? Stress? Panic? Phobias?
Worry?

Available at: http://www.stressrelease.com/

Toda esta informacion se obtuvo y era valida en agosto 2007 Pasos Adelante
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Depression Health Center. WebMD.

Available at:

http://my.webmd.com/medical information/condition centers/depression/default.
htm

Depression — You Don't Have to Feel that Way. American Family Physician.
Published by the American Academy of Family Physicians. March 1, 2000.
Available at:http://www.aafp.org/afp/20000301/1523ph.html

Families for Depression Awareness: Bringing Depression into the Light.
Available at: www.familyaware.org

Mental Health Matters: Self Help Center: Video and Audio Tapes.
Available at: http://www.mental-health-matters.com/selfhelp/m media.php

National Alliance for Hispanic Health (NAHH).
Available at: http://www.hispanichealth.org/

National Mental Health Association (NMHA).
Available at: www.nmha.org

Whole Person Associates, Stress and Wellness Specialists. 30 Scripts for
Relaxation: A Stress and Wellness Resource from Whole Person Associates.
Available at: http://www.wholeperson.com/wpa/tr/30s/intro.htm

Para las emergencias:

1-800-SUICIDE National Hopeline Network: USA
(1-800-784-2433)

1-800-273-TALK National Suicide Prevention Lifeline: USA
(1-8008-273-8255)

911 Life-threatening or medical emergency

Toda esta informacidn se obtuvo y era valida en agosto 2007 Pasos Adelante
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Datos de Nutricidon Espaiol

Datos de NutriCién — Siel tamafio de la racién

Tamafio de racion 1 taza (228g) es 1 taza y usted come dos
tazas, usted necesitara
16 Raciones por envase 2 — duplicar las calorias,
I ngles gramos de grasa y otros
- Tamarios por racion nutrientes para saber lo
Nutr|t|0n FaCtS Calor{as 90 Calorfas de G 30 ) que en realidad obtuvo en
Serving Size 1 cup (228g) e ——— S S e 0”35 s m— la racion
Servings per container 2 % de Valor Diario
Amount per serving Total de Grasa 3g 5% :
Calories 90  Calories from Fat 30 \ Los Porcentajes de
|
% Daily Value® Grasa Saturada 0g 0% Valores Diarios le indican
Total Fat 3 g 50 Colesterol 0mg 0% siun allmen_to esaltoo
Saturated Fat Og 0% - bajo e,n_nutrlentes
Cholesterol 0mg 0% Sodio 300mg 13 % especificos.
Sodium 300mg 13 % Total de Carbohidratos 13g 4%
0 . .
Total Carbohydrate 139 4 % . 5 Elija alimentos saludables,
Dietary Fiber 3g 12 % Fibra dietética 3g 12 % .
los cuales son bajos en
Sugars 3g Azucares 39 L
= Proteina 3 grasa, colesterol y sodio; y
Protein 3 g altos en fibra, vitaminas y
- - 0, i H H 0 — m|nerales
g;iriEI;A 804/00/ \1:'[;:“'” C 63 0//0 Vitamina A 80% - VitaminaC 60 %
0 - 0
* Percent Daily Values are based on a 2,000 Calcio 4 % - Hierro 4 %
calories diet. Your daily values may be higher or
lower depending on your calorie needs: * Los Porcentajes de Valores Diarios son basados en /
Calories 2,000 2,500 una dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios pueden
Tg::l E:tt I':S:: ttr:‘::: ggg ggg ser mas altos o bajos seglin su requisito para calorias.
. Calorias 2,000 2,500
Cholesterol ~ Lessthan 300mg 300 mg Total de grasa menols de 65g 80g
Sodium Lessthan 2,400 mg 2,400mg Grasa Sat. menos de  20g 25
Tot_al Carbphydrate 300g 3759 Colesterol menos de  300mg 300 mg
Dietary Fiber 259 30g Sodio menos de 2,400 mg 2,400mg
Total de Carbohidratos 3009 375¢
Fibra Dietética 25¢ 30g
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Visitas al Doctor
Lista de Control

0

LLEVE ESTE PAPEL CADA VEZ QUE VISITE A LOS MIEMBROS DE SU EQUIPO MEDICO

Visita 1| Visita 2| Visita 3| Visita 4| Visita 5| Visita 6
Se Fecha | Fecha | Fecha | Fecha | Fecha | Fecha
Recomienda
Frecuencia
1.) Estatura
Si su estatura esta disminuyendo Cada
puede indicar que tiene visita
osteoporosis (huesos débiles)
Cada
2.) Peso Visita
3.) Presion Arterial
Sanguinea
Bueno: menos de 120/80 mm Hg Cada
Alto: més de 140/90 mm Hg Visita
Alta presion cronica puede
indicar que tiene hipertension
4.) Colesterol (LDL y HDL)
Bueno: menos de 200 mg/dL
Cuidado: entre 200 a 239 mg/dL anualmente
Alto: mas de 240 mg/dL
LDL Colesterol (malo)
Bueno: menos de 130 mg/dL
Cuidado: entre 130 a 159 mg/dL anualmente
Alto: mas de 160 mg/dL
HDL Colesterol (bueno)
Bueno: méas de 60 mg/dL
Cuidado: entre 35 a 59 mg/dL anualmente
Alto: menos de 35 mg/dL
5.) Triglicéridos
Normal: menos de 150 mg/dL
Medio Alto: entre 150 a 199 mg/dL | anualmente

Alto: entre 200 a 499 mg/dL

Muy Alto: més de 500 mg/dL

Afio 2007

& Existen otros examenes o pruebas que debera hacerse si es que tiene diabetes, enfermedades del
\',/> corazén u otras enfermedades cronicas. Diferentes organizaciones tienen diferentes valores en
sus sistemas de medidas. Hable con su doctor sobre sus resultados.
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Recuerde:

1)

2))

3)

4)

5)

Para que no se les olvide las preguntas que tiene para su doctor, escribalas antes de
la cita y traigalas a su visita.

No tenga miedo o pena en preguntar lo que no entiende o lo que le interesa. Como
paciente tiene el derecho de saber todo lo que sucede y lo que pasa.

No tenga miedo. No omita informacion porque le de pena o vergiienza el hablar con
su médico. Todo lo que habla con el médico es confidencial.

Si el doctor le habla y no le entiende, tiene derecho de decir, “Disculpa, pero no
entiendo bien.” Si es que necesita mas informacion o una explanacion mas detallada
sobre su visita, resultados de pruebas o examenes, acerca de como cuidarse mejor,
sobre una enfermedad, referente a grupos de apoyo en su comunidad o lo que sea,
pidala a su doctor.

Recuerde que usted y su doctor son un equipo. Para recibir el maximo beneficio de
un tratamiento, plan, o régimen, tienen que trabajar juntos.
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Batido de fruta

Rinde 4, 1-taza porciones

1 % tazas de jugo de naranja

1 paquete (10.5 0z) de “silken tofu,” frio**

1 banana

8 0z de fresas congeladas individuales (No deben ser descongeladas)
1-2 cucharadas de miel

Ponga el jugo de naranja, el tofu (el producto de soya) y la banana en la
licuadora y licue. Agregue las fresas y parela para limpiar los lados, si es
necesario. Agregue la miel si quiere un sabor mas dulce.

**Este batido esta alto en proteina porque el tofu esta alto en proteina. El
tofu es hecho de soya—si no sabe lo que es o donde encontrarlo pida a
alguien en el supermercado o se puede usar 8 onzas de yogur bajo en grasa o
sin grasa sin sabor. También si las fresas no estan disponibles sustituya una
otra fruta congelada que estan en pedazos pequefios.

Adaptado de: “Recipes for a Healthy Life”
Centros de Salud del Norte de Nuevo México
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Gazpacho

Rinde 12 porciones

4 tazas de jugo vegetal V-8 (bajo en sodio)
1 cucharadas jugo de limén

1 taza de rajas de pepino delgadas

2 tazas de tomate pelado y picado

Y cebolla roja, picado

Y4 taza de cebollinas verdes, en rebanadas
1 diente de ajo picado

Sazonar con pimienta

1.) Para pelar los tomates y sacarles las semillas, hierva el agua en una olla
pequefia. Ponga en ella un tomate entero, dejando que el agua lo cubra
totalmente. Déjelo en agua 30-45 segundos. Saque el tomate y paselo
inmediatamente por agua fria. Quitele la piel con un cuchillo afilado y
pélelo. Corte por la mitad y apriete suavemente para quitar las semillas.

2.) Separe ¥ 0 la mitad de los vegetales frescos para servir con la sopa.
Afada el resto de los vegetales al jugo y refrigerar por 2 horas. Si la sopa
tiene pedazos de vegetales muy grandes, se puede licuar un poco.

3.) Sirvalo frio, con abundante guarnicién de vegetales.

Por porcién: 28 calorias, 0 g de grasa (6% calorias de grasa), 1 g de proteina,
6 g de carbohidratos, 0 mg de colesterol, 300 mg de sodio

Adapto de: “Recipe for a Healthy Life”
Centros de Salud del Norte de Nuevo México
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Picadillo

Rinde 6 porciones

1 Ib de carne molida

1 cebolla picada

3 dientes de ajo machacados

1 lata (14 0z) de tomates

2 papas peladas y picadas

1 zanahoria picada

2 cucharaditas de pasas picadas

1 chile jalapefio picado sin semillas o 1 cucharada de chiles jalapefios
encurtidos picados

1 cucharadita de orégano y 1 cucharadita de comino

Y4 cucharadita de pimienta

1.) En una cacerola antiadherente cueza la carne, la cebolla y el ajo a fuego
medio desmenuzando la carne con parte de atras de una cuchara durante 10
minutos o hasta que la carne ya no se vea roja. Quite la grasa que acumula

en la cacerola.

2.) Agregue los tomates, las papas, las zanahorias, las pasas, el chile
jalapefio, el orégano, el comino y pimienta. Cueza hasta que hierva. Baje el
fuego, cubra y cueza revolviendo de vez en cuando durante 15 minutos o
hasta que cuezan las papas.

3.) Destape y cueza durante unos minutos mas o hasta que se evapore el
liquido.

Por porcion: 226 calorias, 11 g de grasa, 16 g de proteina, 14 g de
carbohidratos, 42 mg de colesterol, 195 mg de sodio

Adapto de: Un Mundo de Sabor
Bristol-Myers Squibb Company
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Frijoles Refritos

Rinde 3 porciones

1 lata (16 0z) de frijoles (pintas 0 negros), escurridos
1 cucharada de aceite de olivo

1 diente de ajo, machacado

1 cucharadita de orégano

Y cucharadita de chile en polvo

% cucharadita de pimienta

1.) Para una consistencia mas suave, eche los frijoles en una licuadora y
licue hasta que lleguen a la consistencia deseada. Para una consistencia mas
fornido, eche los frijoles en un plato hondo y hagalos puré con un tenedor
hasta que lleguen a la consistencia deseada.

2.) Caliente el aceite de olivo en un cacerola sobre fuego mediano.
3.) Agregue los frijoles y las especias a la cacerola, mezcle, y cueza por 2-3

minutos.

Por porcién: 182 calorias, 6 g de grasa, 8 g de proteinas, 25 g de
carbohidratos, 0 mg de colesterol, 475 mg de sodio

Adaptado de: “BellaOnline: The Voice of Women”
(http://www.bellaonline.com/articles/art14058.asp)
Ella Kennen

Pasos Adelante
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Tortillas de Harina

Rinde 6 porciones

2 tazas de harina

Y cucharadita de sal

1 cucharadita de polvo de hornear

2 cucharadas de “Miracle Whip Light”
% taza de agua caliente

Mezcle la harina, el polvo de hornear y la sal en una cacerola mediana. Haga
un hoyo en el centro. Afiada “Miracle Whip Light” y agua caliente.
Remueva hasta que se mezclen bien. Si la mezcla es demasiado pegajosa
para trabajar con ella, afiada mas harina, una cucharada cada vez. Ponga la
masa en una superficie enharinada. Amase unas 20 veces, hasta que sea
suave Yy elastica. Forme una bola y pdngala en una superficie enharinada.
Cubra la cacerola y deje la masa descansar 15 minutos. Con un cuchillo
afilado, divida la masa en 6 tortillas. Haga bolas. Estirelas al tamafio
deseado. Ponga las tortillas en un comal caliente. Cocinelas por 2 minutos.
Déles la vuelta y cocinelas por 1 minuto. Péngalas en un plato caliente.
Cuando las tortillas estén hechas cubralas con otro plato y péngalas en el
horno a temperatura templada hasta que se sirvan. Las tortillas que no se use
guardelas en el refrigerador.

Por porcion: 157 calorias, 1 g de grasa, 4 g de proteinas, 32 g de
carbohidratos, 0 mg de colesterol, 251 mg de sodio

Adaptado de: “Recipes for a Healthy Life”
Centros de Salud del Norte de Nuevo México

Pasos Adelante
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Recetarios

En esta seccidn del apéndice se puede encontrar informacién sobre como conseguir
recetarios. A veces no cocinamos saludable porque no sabemos como hacerlo.

Recetarios:
> EI NHLBI tiene materiales en inglés y espafiol sobre Rt oo bt
enfermedades del corazon especificamente para Latinos.
También tiene un recetario, en espafiol e inglés, que se puede
pedir por un costo bajo, como el recetario a la derecha.

Para pedir la publicacion:

Se puede pedir los recetarios en-linea (por la Red) o del centro de o Lt bnithy

informacion de salud de NHLBI. Descuentos son disponibles si mamenL ey or i

pide grandes cantidades. Repase sobre los precios de la publicacion

antes de pedirla. Hay cuatro opciones para pedirlo: El precio (en 2007)
Una copia $3.00

1. Pedir del catalago en-linea o por la Red
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip
.htm. (Tarjetas de crédito solamente.)

2. Pedir por teléfono, fax o correo.

25 copias $37.00
100 copias $120.00

Bajar la hoja de pedido:
PDF hoja de pedido HTML (la Red) hoja de pedido

Llena la hoja de pedido y:

Teléfono Llame al Centro de Informacion de Salud NHLBI 301-592-8573 o
240-629-3255 (TTY). Tenga su namero de tarjeta de credito listo.

Fax Fax la hoja de pedido llenada completamente a 240-629-3246.
Incluye el nimero de su tarjeta de crédito.

Correo  Con la hoja de pedido incluye un cheque o nimero de tarjeta de
crédito y enviela a:
NHLBI Health Information Center
P.O. Box 30105
Bethesda, MD 20824-0105

La informacion aqui era valida en 2007. Pasos Adelante


http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip.pdf�
http://emall.nhlbihin.net/Default.asp?
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/health/infoctr/ord_form.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/infoctr/ord_form.gif
http://www.nhlbi.nih.gov/health/infoctr/ord_form.gif

O se puede bajar del sitio por un PDF file (una carpeta PDF), gratis.

» El Instituto Nacional de Cancer (NCIl—por sus siglas en inglés) también
tiene un recetario y otra informacion en espafiol. Folletos y libritos en
espafiol son: “jSu familia se merece los mejores alimentos! (Your Family
Deserves the Best Foods!),” “Coma Menos Grasa” y “Celebre la cocina
hispana: healthy Hispanic recipes.”

Se puede obtener 20 copias de cada folleto o librito gratis.

Contacte a NCI, Publications Ordering Service:

Telefono 1-800-4-CANCER, recados: 800-422-6237 (en inglésy
espafiol)

Fax 1-301-330-7968

Correo National Cancer Institute

Publications Ordering Service
P.O. Box 24128
Baltimore, MD 21227

En-linea (la Red) www.cancer.gov/publications

La informacion aqui era valida en 2007. Pasos Adelante
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