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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Sesiones de Pasos Adelante
Fecha/Horario

(Esta usted en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

Manténgase fisicamente mas activo

(Esta usted en riesgo de desarrollar la
diabetes?
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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 azucar

Goce con su familia de comidas saludables
para el corazon
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Coma mas saludable por su corazon—aun
cuando tenga poco tiempo o dinero
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Goce de la vida sin el cigarrillo
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Fecha/Horario de los grupos de caminata

No va haber clases en las siguientes
semanas
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Como Funciona el Corazon

Auricula izquierda

(Left Atrium)
Auricula derecha
(Right Atrium)

Ventriculo
izquierdo
(Left Ventricle)

Ventriculo
derecho
(Right Ventricle)

1. 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.

2. El corazdn envia sangre a los pulmones para que se cargue de
oxigeno. Luego lleva oxigeno a todas las células del cuerpo.

3. El corazon es un érgano hueco, muscular, en forma de cono, mas o
menos del tamafio de un pufio.

4. El corazon tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

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

6. Las camaras inferiores (el ventriculo derecho y el ventriculo
izquierdo) bombean sangre.
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1. El corazon esta ubicado en el centro del pecho.
2. El corazon forma parte del sistema circulatorio.

3. El sistema circulatorio esta compuesto de todos los vasos sanguineos
que llevan la sangre a todas las partes del cuerpo.

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

5. Los vasos sanguineos llevan la sangre al corazén y del corazon a todo
el cuerpo.
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1. La sangre (con poco oxigeno) entra a la camara superior derecha del
corazon.

2. La sangre pasa a la camara inferior derecha para que pueda ser
bombeada a los pulmones. En los pulmones se quitan los desechos de
la sangre (dioxido de carbono). La sangre recoge entonces mas
oxigeno.

3. Lasangre, rica en oxigeno, regresa al corazon y entra a la camara
superior izquierda.

4. La sangre baja a la cAmara inferior izquierda y se bombea a todos los
organos y tejidos del cuerpo.
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¢, Esta usted en riesgo de
desarrollar enfermedades del
corazon?

Nombre:

Factores de riesgo son rasgos o habitos que contribuyen a aumentar la probabilidad de
que una persona desarrolle enfermedades de corazdn. Marquelos que tiene usted.
Piense en los factores de riesgo de su familia también.

Factores de riesgo de las enfermedades del corazon que usted puede
ayudar a prevenir

Marquelos que tiene usted:

[0 Habito de fumar

[ Presién arterial alta [J No estoy seguro
[ cColesterol alto en la sangre [J No estoy seguro
[J Diabetes [J No estoy seguro
[J Sobrepeso [J No estoy seguro
[ 1nactividad fisica

[0 Estrés

Factores de riesgo de la diabetes que usted no puede cambiar
[J Edad (més de 45 afios para hombres y 55 afios para las mujeres).

[ Personas de su familia que han tenido enfermedades del corazén a temprana
edad (antes de 45 afios para los hombres o antes de los 55 afios para las
mujeres).

Cuantos mas factores de riesgo marque, mayor riesgo tendra para desarrollar
enfermedades del corazdn. Hable con su medico acerca del riesgo que tenga.

s
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18 maneras de enfrentar el estrés ~
RAS

1. Ejercicio

... s una manera efectiva de enfrentar el estrés. Le permite deshacerse de tensiones acumuladas
y hace que su cuerpo produzca endorfinas (una sustancia parecida al opio que promueve un
sentido de bienestar). Esta sustancia quimica también mejora la efectividad de la respuesta
inmune de su cuerpo, la cual puede ayudar a prevenir enfermedades.

® Puede afiliarse a un grupo en su comunidad para:

Bailar Caminar  Salir de Excursion Trotar Correr Caminar al Perro

Jugar Fitbol  Cuidar el Jardin

2. Dieta y nutricion
El estrés emocional puede agotar ciertos nutrientes del cuerpo. Una dieta balanceada ayuda a
prevenir las deficiencias de nutrientes y mantener el cuerpo en buena condicién. Nota: si bebe
alcohol o café, o si fuma para enfrentar el estrés, solamente estd empeorando su salud y su estado

de estrés.

® Tome una clase para aprender a cocinar y hornear de manera saludable.

® Al ordenar comida en un restaurante, ordene, alimentos bajos en grasa,
bajos en azicar y bajos en sal.
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3. Conciencia: Escuche a su cuerpo
Preste atencion a las sefiales que le da su cuerpo. Por ejemplo, un nudo en su estbmago, dolores
de cabeza, insomnio o presién alta pueden ser indicadores de estrés.

4. Tiempo solo/Meditacion/Oracion
Tome cierto tiempo para estar solo(a), para alcanzar su mas alta conciencia, para descansar, para
estar tranquilo(a).

® Practique orar diariamente.
® Tome una clase para aprender a meditar.

® Encuentre un lugar callado en su comunidad para poder estar solo(a), para
descansar, o para estar tranquilo(a).

5. Técnicas de relajacion

Hay varias formas de reducir el estrés, incluyendo la meditacion, oracion, relajacion progresiva
de los masculos, imagenes guiadas, musica, etc. Usted puede experimentar para ver qué es lo que
mejor funciona para usted. Escoja las técnicas con las que se sienta mas comodo(a) y que pueda
practicar de manera cotidiana.

® Tome una clase para aprender técnicas de relajacion.

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



6. Sepa lo que realmente es importante para usted
Cuando sepa qué es lo que quiere de la vida y los pasos que debe tomar para obtenerlo, usted
tendré un sentido de proposito y direccion.

® ;Cuales son los valores de su comunidad? ;Los comparte usted?
,Es su herencia cultural importante para usted?

Poa(CS)

//// S "'/// 3
QM
Y \\/,},,,.
20 )
7. Manejo de su tiempo

Aprenda a usar el tiempo de manera sensata. Establezca prioridades sobre qué es lo que quiere
lograr. Ponga tiempo en las prioridades principales.

® Haga una lista de lo que tiene que hacer.

8. Apoyo social
Tenga amistades y familiares a los que pueda dirigirse en momentos de necesidad. Ellos le
ayudaran a apaciguar el impacto del estres.

® Haigase miembro de un grupo para conocer a otras personas y hacer amigos. Aprenda
algo sobre una cultura de la cual usted siempre ha querido saber mas.

I =4
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9. Recreo

Haga por lo menos una cosa cada dia que le dé alegria, algo que le guste hacer y que lo(a) deje
con energia y sintiéndose como nuevo(a). Su propia manera especial de escaparse por un rato.

® Programe descansos, o tome vacaciones cortas.
® Dé se a si mismo(a) tiempo para hacer sus pasatiempos.

® Embellezca su casa y su comunidad para disfrutar “estar” ahi.

10. Diga “No”
... cuando le pidan que haga algo que verdaderamente no quiere hacer.

11. Use la comunicacion para reducir el estrés
Aclare lo que oiga repitiendo lo que le hayan dicho (por ejemplo, “Entiendo que me esta
diciendo que...,” y escuche de manera activa).

12. Actitud y estilo de vida positivos

Cuando aprenda a pensar positivamente, hacer ejercicio, comer bien y descansar de manera
regular, usted estara cuidando a la persona mas importante que conoce: USTED MISMO(A).
Entonces podra cuidar mejor de otras personas.

® Ayude a la gente a pensar y vivir positivamente. Ofrezca ejemplos.
iSea usted un ejemplo!
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13. Tome riesgos/Mire los estresares de manera positiva
Enfréntese a los estresares de manera rapida y apropiada. Reciba el cambio como una
oportunidad y un reto para aprender y crecer.

14. Vigile lo que consume
... de azlcar, grasa, carbohidratos, sal, alcohol, y cafeina.

15. Sea organizado(a)
Genere un ambiente placentero; haga de sus alrededores algo comodo y placentero.

16. Sea creativo(a) y disfrute la risa
Tome las cosas con calma. No sea demasiado serio(a) consigo mismo(a).
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17. Haga Algo
... por los demas.

18. Tacto
Tenga algo de contacto fisico, un minimo de tres abrazos al dia, un masaje, una palmadita en la
espalda, etc.

&
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Antes de empezar un régimen de
actividad fisica es importante
saber algunas cosas

La mayoria de las personas no necesitan ver a un medico antes de
empezar un programa lento de actividad fisica. Pero, usted necesita
hablar con un medico si:

® Tiene un problema del corazén o ha tenido ataque al corazon.
® Toma medicinas para la presion alta o para otra enfermedad del corazén.
® Tiene diabetes y su nivel de glucosa sanguinea esta descontrolada.

® Es hombre y tiene mas de 40 afios, 0 es mujer y tiene mas de 50 afios, y quiere
realizar una actividad mas intensa, como correr.

® Tiene mas de un factor de riesgo, como presion alta, colesterol alto en la sangre,
diabetes, sobrepeso o fuma.

Comience despacio y aumente poco a poco el tiempo y el esfuerzo para hacer cualquier
actividad. No deberéa sentirse cansado al dia siguiente.

Beba agua antes y despues del ejercicio, aungque no tenga sed.

Use ropa y zapatos comodos. Use tenis y calcetines que les protejan a los pies. No
olvide su sombrero y crema protectora del sol/bloqueador para el sol. Y si tiene
diabetes, debe asegurase que no tiene llagas en los pies.

Nunca se envuelva el cuerpo con plastico ni use ropa demasiado pesada. Esto no le
ayudara a perder grasa, pero puede hacerle daiio a sus 6rganos, aumentarle el latido
de su corazon demasiado, causarle molestias en su estomago o subirle demasiado
la temperatura de su cuerpo. Ademas, corre el riesgo de sufrir deshidratacion.

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



Promesa Semanal O

Nombre: Fecha / /

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

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

.Pudo alcanzar su meta?

Si (Como?

No JPor qué? 257
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iArriba los corazones!
Digale si a la actividad fisica.

La actividad fisica regular puede ayudarle a que su corazon
v pulmones funcionen mejor, a bajar la presion arterial,
a bajar el colesterol en la sangre, v a controlar el peso
v ¢l apetito. Ademas, le ayuda a relajarse
y sentirse menos tenso, dormir mejor,
tener mas energia v sentirse
Mejor consigo mismo.

Haga de la actividad fisiea un hébito para toda la vida.

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

Yo no espero hasta
el final del dia cuando estoy
muy cansada para hacer alguna
actividad fisica. Estoy activa durante
todo el dia. Subo las escaleras en lugar
de tomar ascensor y camino a todos los
lugares que puedo. Lo mejor es escoger
la actividad que mas nos gusta y hacerlo -
en compania. Ahora estoy caminando ib:'

30 minutos por dia con Leticia, mi |
veeina. Estamos tan ocupadas
conversando que caminamos
aun por mas tiempo.

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo




Manténgase activo, Para volverse mas activo todo es empezar.
iEmpiEEE despaciﬂ y Estas cosas se lo pueden recordar:
aumente poco a pom! *  Dejar en el auto un par de zapatos para caminar.

Esfuércese por realizar alguna
actividad fisica durante 30
minutos por dia. Si no tiene
mucho tiempo, hagala en tres

periodos de diez minutos,

= Fijar con un compaiiero o companera de trabajo el dia v la

hora para =salir a caminar.

Carmencita, Virginia v Neéstor han aumentado su actividad fisica.
Ahora bailan ¥ usan la maquina de ejercicios casi todos los dias.
Mariano trota en su sitio cada dia.

»  LUsar las escaleras
en lugar del
ASCEN =0,
[:’Ull'k‘l'ﬁ;‘; :I;llu Haga su promesa para mantenerse activo
o dos paradas como lo ha hecho la familia Ramirez.
antesy caminar.

Considere estos ejemplos:

Pase a eslas Manana
acttvidades Estacione el auto unas cuadras antes v camine por 10 minutos.
*  Caminar

+ Bailar @

= Baile aerdbico (,f
* Trabajar en el jardin ™
*  Rastrillar las hojas

= Saltar a la cuerda F> -

*  Pedalear en ung
. . - e —
bicicleta estacidiaria

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

'J;'i_.-f;-h

———

Noche
Después de la cena, pedalee en una bicicleta estacionaria por
[0 minutos mientras mira la television.

Anote los cambios que tratara de hacer esta
semana:

nivel més alto

«  Correr
= Madar
= Ejarcicios en
el suelo
= Crimnasia ritmica
= Deportes

. .:E"}:'ﬂl"‘_“' La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su
. SAChEmo . sps
salud vy la de su familia!

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo ﬁ



Ejercicios de estiramiento

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

k‘ﬁ"‘j
r

m ‘H
1. Respiracion 2. Estiramiento del 3. Estiramiento de 4. Estiramiento de
profunda cuello los hombros los costados
Levante los brazos, respire, Mueva la cabeza de lado,  Mueva los hombros hacia  Mueva los costados hacia
baje los brazos, exhale. de adelante hacia atras. arriba y hacia abajo cinco  arriba v hacia abajo cinco
Todo esto dos veces, Dos veces en cada veces en cada lado. verces en cada direccicn.

direccion,

8. Estiramiento de

= Fetivamin ) PP :
5. I..*:.tll amiento de 6. Torsidn 7. Estiramiento cintura, de la espalda
la cintura Tuerza la cintura de lado  De arriba hacia abajo v las piernas

Estiresa de lado a lado a_la-‘.lc-___tres veces encada  cinco veces. ;:'ase 0 brazos entre [as
tres veces en cada direccian.

. : pigrnas seis veces,
direccion

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

Témese el tobillo cuatra De abajo hacia ariba cinco veoes, Muewva los talones hacia arriba
veces de cada lado. ¥ hacia abajo sels veces.

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

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

l Haga ejercicios de estiramiento. (Vea

3 , Camine despacio por 5 minutos. 4_ iDescanse!

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

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo ﬁ



Haga un habito de la actividad fisica
Planee su horario

Lleve un control de su progreso diario.
Comience despacio. I,/ Ln

Propongase llegar a los 30 minutos o mas por dia

\

Escriba en las columnas el nimero de minutos
que esta fisicamente activo cada dia:

Comingo Lunes Martes | Migrooles Jueves Yiernes Sdbado

Semana 1 5 win. 5 (4 1 15 15 15
(ejemplo)

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

Semana 7

Semana 8

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo ﬁ




Programa para caminar

Calentamiento

Caminata

Enfriamiento

Tiempo total

g

Semana 17

Caminar despacio
5 minutos

Caminar rdpido
5 minutos

Caminar despacio
5 minutos

[ 5 minutos

Semana 2¥

Caminar despacio
3 minutos

Caminar rapido
T minutos

Caminar despacio
2 minutos

| 7 minutos

Semana 3¥

Caminar despacio
5 minutos

Caminar rdpido
9 minutos

Caminar despacio
5 minutos

[ 9 minutos

Semana 4%

Caminar despacio
3 minutos

Caminar rapido
[ I minutos

Caminar despacio
2 minutos

21 minutos

B

Semana 5%

Caminar despacio
5 minutos

Caminar rdpido
| 3 minutos

Caminar despacio
5 minutos

5 N
7 as i)

minutos

Semana 6%

Caminar despacio
3 minutos

Caminar rapido
[ 5 minutos

Caminar despacio
3 minutos

25 minutos

Semana 7F

Caminar despacio
5 minutos

Caminar rapido
|5 minutos

Caminar despacio
5 minutos

28 minutos

P
v

Semana 8°

Caminar despacio
3 minutos

Caminar rapido
20 minutos

Caminar despacio
3 minutos

A0 minutos

*Caminar todos los dias de la semana

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo




Promesa Semanal S

Nombre: Fecha / /

Después de sesion 2
Manténgase fisicamente mas activo

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢, Como?

No ¢Por qué?

Sesién 2: Manténgase fisicamente mas activo ﬁ







¢,Qué es la diabetes? ﬁ

El cuerpo produce una hormona llamada insulina. La insulina ayuda a su cuerpo utilizar el
azucar en la sangre (glucosa) para producir energia. Para alguna gente, la insulina no
funciona de la manera debida, y para otros, el cuerpo no tiene suficiente insulina para
ayudarlo a funcionar debidamente. Esto puede causar demasiada azucar en la sangre.

Diabetes significa que hay demasiado azlcar en la sangre. Esto sucede cuando su cuerpo no
utiliza bien el azlcar que esta en su sangre. Esta azlcar viene de los alimentos que usted
come. Hay dos clases de diabetes.

Diabetes Tipo I: Es el tipo de diabetes mas comun en jévenes. El cuerpo no produce
insulina o no produce suficiente insulina para controlar el azucar. Para controlar este tipo de
diabetes requiere inyecciones de insulina.

Diabetes Tipo I1: Es el tipo de diabetes mas comun en adultos. EI cuerpo no produce
suficiente insulina o el cuerpo no puede usar efectivamente la insulina. Para controlar este
tipo de diabetes se requieren cambios en las comidas y la actividad fisica. A veces requiere
pastillas orales o inyecciones de insulina para controlar el azlcar en la sangre.

La diabetes gestacional es una forma especial de diabetes tipo 2 que 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. 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 més alto de desarrollar diabetes tipo 2 en el futuro. A cerca de 40% de las
mujeres que tuvieron diabetes gestacional, desarrollaran diabetes 5 a 10 afios después del
embarazo.

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



Sintomas de la diabetes

Tener hambre todo el Pérdida de peso
tiempo Inexplicable

Fatiga, |
Cansancio

Visidn Borrosa

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?
Los dibujos, sino el rifion, son adaptado de: Novo Nordisk Pharmacueticals 1996 y Integrated Therapeutics Group, Inc., 1998 Cémo
convivir con su diabetes




Problemas que |la diabetes puede causar
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Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes? —
Los dibujos, sino el rifion, son adaptado de: Novo Nordisk Pharmacueticals 1996 y Integrated Therapeutics Group, Inc., 1998 C6mo | (S
convivir con su diabetes




(e
La diabetes y los riflones, los &

ojos y los pies

La diabetes puede causar dafio a los rilones

Los rifiones son los 6rganos que limpian la sangre. Procesan
aproximadamente 200 litros de sangre todos los dias y quitan deshechos del
cuerpo con agua extra del cuerpo. Estos desechos combinados con agua se
Ilama orina.

Los rifiones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la diabetes y la falta
de insulina, el azucar que queda en la sangre y actla 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.

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.

La diabetes puede causar dafio alos ojos

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 ojo, el 0jo se hincharé, resultando en vision
borrosa.

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

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

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



La retinopatia diabética es el problema ocular mas grave causado por la
diabetes. A través 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.

La diabetes puede causar dafio a los pies

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 esten lastimados o infectados. Una infeccion grave en el pie
puede causar la amputacion de un pie o pierna.

\9)

e 2 Es importante:

(r ; Mantener los pies limpios
Mantener los pies secos

Mantener los pies suaves
Mantener los pies protegidos y seguros

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes? "’%q >
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¢ CUALES SON LOS SINTOMAS DE A%
DEPRESION QUE HAY QUE BUSCAR?

FISICOS

Cambio en habitos de dormir Tiene problemas con dormir, se despierta seguido
durante la noche, quiere dormir méas de lo comun,

incluyendo durante el dia.

Cambio en habitos alimenticios Apetito reducido y pérdida de peso, o mas apetito
y ganancia de peso.

Pérdida de energia, fatiga Se siente cansado(a) todo el tiempo.

Sentimientos de inquietud Siente ansiedad todo el tiempo y no poder estar
quieto(a).

Libido disminuido Pérdida de interés en el sexo o la intimidad.

Sintomas fisicos persistentes Incluye dolores de cabeza, dolores crénicos,

constipacion u otros problemas digestivos que no
responden al tratamiento.

Accidentes frecuentes Lesiones no intencionales, contusiones.
PSICOLOGICOS
Pérdida de interés en actividades Pérdida de interés en hacer cosas que antes
cotidianas disfrutaba.
Estado de animo deprimido Esta persistentemente triste, siente ansiedad,
irritabilidad, o estados de 4nimo “vacios.”
Pesimismo, desesperacion Uno siente que nada esté bien.

Aislamiento o retiro

Culpabilidad, sentimiento de inutilidad | Siente que nunca hace nada bien; culpabilidad

inapropiada.

Tristeza matutina Se siente peor en la mafiana que en el resto del
dia.

Mayor enojo Discusiones frecuentes o pérdida de
temperamento.

Pérdida de interés en la atencion

personal y apariencia personal

PENSAMIENTO

Menos concentracion y menos habilidad | No puede ver TV ni leer porque otros

para prestar atencion pensamientos o sentimientos se interponen.

Confusion, mala memoria Menor capacidad para recordar las cosas de lo
comun.

Proceso lento de pensamiento Dificultad con la toma de decisiones.

Pensamientos de suicidio Quiere morirse; piensa en formas de hacerse
dafio.

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes? ( )
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. CUAL ES LA DEPRESION? RAN

A pesar de que la depresion es algo comun entre las personas de todas edades y
grupos étnicos, hay ciertos grupos que son afectados mas que otros:

‘/La depresion es dos veces mas comun entre las mujeres que entre los
hombres.

\/Los hispanos tienen mayores tasas de depresion que los blancos que no son
hispanos.

\/La depresion ocurre mas a menudo entre los adultos de 25 a 44 afios, segun
estudios basados en la poblacién estadounidense.

La depresion es un problema de animo que a menudo coexiste con otros problemas
mentales/emocionales o fisicos, tales como la ansiedad y diabetes,
respectivamente. El sufrimiento que resulta de la depresion severa no solamente
afecta al individuo sino también a los miembros de su familia y amistades.

La depresion se define como un estado emocional marcado por un estado de
tristeza profunda, sentimientos de que uno no vale nada, culpabilidad y ansiedad.
Casi todos los adultos experimentaran dichas emociones con la pérdida de un ser
querido, pérdida de empleo, u otros eventos tragicos.

La depresion severa difiere de estas emociones negativas normales en duracion e
intensidad. La depresion severa no consiste de un estado de animo “triste”
pasadero, ni de una sefial de debilidad personal. Las personas que padecen de
depresion severa necesitan ayuda para recuperarse.

A pesar de que los sintomas pueden durar semanas, meses, 0 afios sin tratamiento,
las personas con depresion pueden recuperarse con un tratamiento adecuado.

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



¢, Esta usted en riesgo de ES
desarrollar la diabetes?

Nombre:

Factores de riesgo son rasgos o habitos que hace que una persona tenga mas
probabilidad de desarrollar diabetes. Marquelos que tiene usted. Piense en los
factores de riesgo de su familia también.

Factores de riesgo de la diabetes que podemos controlar y cambiar

Marquelos que tiene usted:
Q Sobrepeso
Q Inactividad fisica

O Habito de fumar

Factores de riesgo de la diabetes que no podemos controlar ni
cambiar

O Edad (mas de 45 afios, riesgo sube con méas de 65 afos)

O Una mujer que tuvo un nifio que pes6é mas de 9 libras (4 kilogramos)

O Hermano o hermana con diabetes

QO Padre con diabetes

Q Origen hispano/latino, americano nativo, americano africano, o asiatico

Cuantos mas factores de riesgo marque, mayor riesgo tendra para desarrollar la
diabetes. Hable con su medico acerca del riesgo que tenga.

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes? %
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Promesa Semanal O
=
Nombre: Fecha / /

Después de sesion 3
ﬁ ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Coémo?

No ¢Por qué?

Sesion 3: ¢ Esta usted en riesgo de desarrollar la diabetes?
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Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio



Tome accion hoy para estar saludable v no tener alta presion mas tarde—

i Prevenga la presion arterial alta!

Para prevenir la presion arterial
alta:

1.

Lad
®

th

Trate de mantener un
peso saludable. Trate de no
aumentar de peso. Pierda
peso sl tiene sobrepeso. Trate
de perder peso poco a poco,
alrededor de Yz a 1 libra por
segmana hasta que alcance un

peso saludable.

Esté activo todos los
dias. Puede caminar,
bailar. usar las escaleras. practicar

deportes o realizar cualquier actividad

que le guste.

Use menos sal v sodio
cuando cocine. Compre
alimentos marcados en
la etiqueta “sin sodio™,
“hajo en sodio™ o
“sodio reducidoe™. Quité
el salero de la mesa.

Coma miss frutas, verduras, pan
integral de trico v cereales ¥
productos derivados de la leche con
bajo contenido de grasa.

Reduzca el consumo de bebidas
alcohdlicas. Los hombres que beben
no deberdan tomar mas de una o dos
tragos por dia. Las mujeres que beben
no deberdan tomar mas de un trago por
dia. Las mujeres embarazadas no
deberin beber nada de alcohol.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

Para bajar la presion arterial
alta:
1. Lleve a la prictica estos consejos:
= mantener un peso saludable.
« estar activo todos los dias.

«  comer menos alimentos con alto
contenido de sal v de sodio.

= comer mas frutas, verduras, pan
integral de trigo v cereales v
productos derivados de la leche

con bajo contenido de grasa.

*  tomar menos bebidas alcohdlicas.

2. Tome su medicina como el médico
le indique.

3. Midase la presion arterial con
frecuencia.




;Busque el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos!

i
e T
LAV ITIERYL

B Cantidad por porcion

Las cantidades de nutrientes
en la etiqueta son para una
porcién. Por lo tanto, si usted
come mids o menos de una
porcidn, tendra que sumar o
restar las cantidades de
nutrientes. Por ejemplo, si
usted come 1 taza de
chicharos, estard comiendo
dos porciones. Usted tiene
que doblar la cantidad de
sodio indicada en la etiqueta.

H MNutrientes

En la etiqueta hay una lista
con la cantidad de sodio que
conheneg una porcion. Estas
cantidades se dan en
miligramos (mg).

La decision es suva—

Compare!

sCuil elegiria usted?

Los chicharos congeladas
tienen menos sodie. Lea las
etiquetas de los alimentos v elija
los que tengan menos sodio para
ayudar a que su corazdon se

mantenga saludable.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

Chicharos congeladas

ng Size 172 cup
ings Per Comtainer about 354

Witiumin A 15%, = Witarmin C 30%

% Dy Valua®
Total Fat Og 0%
Saturated Fat 0g 0%
Cholesteral Omg 04
[Sodium 125mg 5%l
Total Carbohydrate 11g 4%
Dietary Fiber Bg 29%,
Sugars bg
Proteln Sg

Calcium 0% - Iron 6%

*Parcent Daily Values are based on a
2,000 calorie dist.

11! YRR L P etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita

saber sobre la eleccidn de alimentos con bajo contenido
de sodio. Esta es la etiqueta de los chicharos

congeladas. La etiqueta le dice:

B Namero de porciones

El tamano de la poreidn es
igual a 1/z taza. En el
paquete hay unas tres

pore iones.

M Valor porcentual
diario

El valor porcentual (%)
diario le ayuda a comparar
productos v le dice
enseguida si el alimento
tene un contenido alto o
bajo de sodio. Busque v
elija productos con el valor
porcentual diario més bajo
que encuentre de sodio.

*  Los wvalores
porcentuales diarios se
basan en un dieta de 2,000
calorias.

Cakras 50 Colones frm Fabd

Tolal Falog

R
Satumaied Fal Og R
R

Calores6)  Caloriss from Fatd

% O e Slnln”

Tolal Fal 0g 0%

Saturaled Fal Og %
Cholestaral omg

Sodium 240mg 15%

Chicharoes congeladas

Una porcion (12 taza) de
chicharos congeladas
tienen solo 5 por ciento
del valor diario de sodio.

Chicharos en lata

Lna porcion (12 taza) de
chicharos en lata tiene 15
por ciento del valor diario
de sodio. Eso es mas de
tres veces el sodio que se
encuentra en una porcion
de chicharos congeladas.



Elija los mejores alimentos para Mariano

Mariano, el
marido de
WVirginia, tenia
la presion
arterial
levemente alta
la tltima ver
que visitd al
médico. El
médico le dijo
que comiera
menos sodio.
Fijese en las
etiquetas de los
alimentos para
ayudar a

WVirginia a elegir

los alimentos
que le
permitirin a
Mariano seguir
el consejo del
me&dico. Anote
a la derecha de
las etiquetas el
namero elegido
de cada par de

etiquetas.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

1 — Jugo de tomate

MNutrition Facts
Serving Size 8 0. oz, (240 ml)
Senvings Per Conlainer 4

Z — Jugo de naranja

Nutrition Facts
Sarving Size 8 fl. oz. (240 ml)
Servings Per Conalner B

Amount Per Serding Amount Per Serving
Calorias 50 Calones from Fat O Calories 110 Calomes from Fat 0
% Daily Velue* % Draily Value *
Total Fat 0g 0% Total Fat 0g ' o

Seburated Fat Og o3 Saturaled Fal Og 0%
Cholesterol dmg 0% Cholesterol Omg 0%

Sodium B60mg 6% Sodium Smg 0%
Total Carbohydrate Og 3% Total Carbohydrate 269 £,

Dietary Fibar 1g 4% Diéstary Fibar Og 0%

Sugars g Sugars 22q .
Protein 2g Protaein less than 1g 2:::&
Witarman A 205 * Vitamin © 40% Witarmin A" « Witarmin C 100% | sndin
Calcium 2% * bron B% Calcium 2% = lran** -

“*Ho es fuente importants de eslos nutrisnies
3 — Chicharos congeladas 4 — Chichares en lata
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (121g) Serving Slee 172 cup (121g)
Servings Per Container about 3 Servings Per Container about 3
Amount Per Sorving Amount Per Serving
If_':ajmmﬂu Calories from Fat D Calories 60 Cabaries from Fat O |
% Daily Value, % Daily Value
Total Fat 0g s Total Fat 0g I
Saturated Fat 0g _ 0% B Saturated Fat Og 0%
Chelesteral Omg 0% Chalestersl Omg i
Sodium 125mg 5% Sodium 380mg 16%
Total Carbohydrate 115 4% | Total Carbohydrate 12g 4%
Diatary Fiber Gy =%, Diatary Fiber 3g YT
ars 5 Supars 4p .
Fri:n Elgl;|I Pratein 49 | Tene
e —— e —— [TIZT105
‘ilamin A 15% = Wizamin C 30% Vitamin & 6% * Wilamin G 10% sadin
Calclum 0% = lron 6% FE;T:;iurn 2% * lron 8%

*Los waloras porcentuales diarios se basan enuna dista de 2,000 calarias.

B



Elja los mejores alimentos para Mariano

5 — Tortillas de maiz

6 — Tortillas de harina

Mutrition Facts MNutrition Facts
Semving Size 2 tortillas Serving Size 2 wilias
Serings Per Container 5 Servings Per Container 5
Arnpunl Par Sarving imnunt Pear Serving
Ed';nc.'iaa -I_B-I-:I_ Cralaries from Fad 15 Calaries 160 Calorias fram Fal 30
2 Daily Value * % Daily Value®
Total Fat 1.5g s Tatal Fat Sg 5%
Saturated Fat Og 0% ___E-alurajlad Fat 0.5g 2%
Chalesteral Omg a9 Cholasterol Omg m..-;.
Sodium S0mg 4% Sodium 290mg ' p—y
Total Carbohydrate 26g 5% Total Carbohydrate 27g )
Dislary Fiber 2 8% Diatary Fiber 3g 2%
Sugars Og Sugars g )

Protain 2g Proteln 4 o Tiene
e —— | mencs
WVitamin A 2% ~* Vitamin C 0% Witamin A" = Wilamin G~ * sodio

Calclum B, « lran 4% Cakcium® ™ = lrap B9
“*Ha es fuents importants de estos nutrisnes.
8 — Pello al horno (pechugas
7 — Pollo en lata sin pellejo deshuesadas)
Nutrition Facts Mutrition Facts
Serving Slze 3 oz Sarving Size 3 oz
Sarvinga Per Container abau 2 1/2 Servings Per Contalnar 4
Amount Par Sanving Amount Per Sandng
1 Calores 90 Calofias from Fat 15 | Calories 110 Calodes from Fat 10
% Dailly Value * % Deally Value |
Total Fat 1.5g % Total Fat 1g )
Saturaled Fal g 5% Saturatad Fal 0g 0%
Cholesterol 40mg 12% Chaolesteral TSmg 23%
Sodlum 345mg 159 Sodium 30mg 1%
Total Carbohydrale less than 1g 0% Total Garbohydrats Og o
_ Distary Fiber loss than 1g Dietary Fiber 0g
Sugars 0g Sugpars .
Proteln 17g pmki 2: Tiens
——— e ——————— 15105
Witamin & 0% = Wilamin & % -l Yitamin & 0% = Vitamin © 0% sodio
Calciom 0% = Iron 0% C;I_nzlum 0% = lron 4%

*Lo= wvalorss porcantuales diarics se basan en una dista de 2,000 calorias.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

¥



Elija los mejores alimentos para Mariano

% — Pretzels {finitos)

Mutrition Facts
Sonving Size 10z (289%boul 10 predzels)
Sonvings Per Contalner 16
Calpnies 1|]|:|- Calories frem Fat 0
% Daily Valug *
'| Total Fat Op %%
Saturaled Fat Og 0%
Chalasterol Omp (%
E-nl:llum 480 200
Total Carbohydrata 229 %
Dietary Fibar 1g 4%
Gugars 19
Proteln 2g
Vitamnin & 0% * Vitamin C 0%
Calcium (ri% + lron 2%

10 — Chips de tortilla {al horno)

Nutrition Facts
Serving Size 1 oz (28g/about & chips)

Servings Per Container 8
[Avcunt P Servng |
Calodes 120 Calories from Fat 15 |
% Dally Vale *
Total Fat 1.5¢ 2%
Saturated Fat 0g o
Chalesterol Gmg e
Sodium 170mg T4
Total Carbohydrate 23y B%
Distary Fiber 1g 4%
Sugars Og
Protein 2g
Vitamin A 0% * Vitamin C 0%
Caloium 4% * lron 4%

“Los valores porcentualss diarios 52 basan enura dista de 2,000 calorias.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

Tiene
Menos

sodio

¥



El sodio en los alimentos

Elija con MAS frecuencia

Elija con MENOS frecuencia

{Alimentos con contenido midis bajo de
sodio)

*  Pollo y pavo (a los que se les ha

quitado el pellejo)

«  Pescado fresco

*  Quesos con bajo contenido o contenido

reducido de sodio

*  Chips, nueces, pretzels
con bajo contenido de

sodio o sin sal

*  Agroz, fideos o pastas simples

*  Algunos cereales frios, listos para

comer, con contenido minimo de sodio

*  Sopas con bajo contenido o contenido

reducido de sodio

*  Verduras frescas, congeladas o

enlatadas sin agregado de =al

*  Especias, hierbas
y aderezos como
cilantro, perejil.
ajo en polvo, cebolla en
polvo, vinagre v jugo de

[1mdn

., . ., . . S
Sesion 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio Ov‘\;J

(Alimentos con alte contenido de
sodio)

*  Cames ahumadas »
curadas, como tocino,
jamon, chorizos,
salchichas o mortadela

*  Pescado en lata. como atin

sardinas. bacalao seco salado

Casi todos los quesos ’3 }
<\/§:D“'"’

+  Saladitos, como chips, crackers.

nueces, “pretzels”

*  Agroz rapido, mezclas de arroz, papas

o fideos en cajas

*  Algunos cereales frios, listos para

comer. con alto contenido de sodio

*  Sopas en lata regulares,

sopas instantaneas

*  Nerduras en lata
regulares, pickles.

aceitunas, verduras en encurtido

+  Condimentos v aderezos como salsa
de sova, ketchup, sal de ajo, sal
concimentada, cubos de caldo,
sustancias para ablandar la carne.
acdobo, alcaparras v glutamato
monosadico (GMS)



Piense en su corazon.
Coma menos sal y sodio.

Los alimentos bajos en sal v sodio pueden ayudarle a prevenir v controlar
la presion arterial alta v ayudan a dar un buen ejemplo a sus hijos.

éSabe usted cuil es su presion arterfal?

Lo mejor es tener una presion arterial menor de 120080,
Si su presion arterial es de 140/90 & més, usted tiene presicn
arterial alta o hipertension. La hipertension no desaparece
por su cuenta. Pidale a su médico que le ayude a bajarla.
51 no sabe cual es su presion arterial, pregintele a su medico.

Anote aqui su preston artertal:

Jram

iDELE SABOR A LA COMIDA!
Descubra e gran sabor que puede agregar a
sus platfllos con las espectas y hierbas,

Para que la comida resulta
sibrosa con mancs sal, uso
cilantro, coming, ajo fresco,

Dofia Fela sabe que no es dificil Wftﬂil- cehalla, |'-'il11i~‘I;ll_t::~'
I 12 VETOes, omegano y amben
5] K . iy
lograr que su familia se i, et A il :
acostumbre a comer menos picante cuando cocino. 1
sal vy sodio. Fn mi familia todos
=2 acosimbraron ‘

al zabor de la
comida con
menes =al.

=

Llenc el salero 4 taza aji (chile) en polvo
. T — 2 cucharadas pimenton

Para dejar de usar sal en el de hicrhas + en polvo (paprika)

salero pruebe la receta esmeckis v sk 2 cucharadtas or@gano

secreta de Dofa Fela. Speciaty 1 cucharadta ajo en poho
e SARnar Js 1 cucharadia pimienta negra
alimentos en vex 1fz cucharadta pimienta cobrmada
de sal: 1fz cucharadia mostaza saca

C Y\

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio Nk



Emptece hoy mismo a
hacer estos camblos.

.

Compre verduras frescas.
congeladas, o enlatadas, sin
sal.

Compre ajos frescos

o en polvo en g
lugar de sal (0
COT a0,

Compre los alimentos con
efiquetas en las que se lee:
“bajo contenido de sodic™
(low sodium), “sin sodio™

(sodium free), o “sin agregado
de sal” (no salt added).

Use lamitad de la
cantidad de sal que usa
nonmalmente.

Cuando cocine
frijoles, armoz,
fideos y verdura,
ponga poca sal o nada
de sal al agua.

Reduzca la cantidad de carne
de res v de cerdo y las aves
ahumadas, curadas y elaboradas
como jaman, mortadela o
chorizo.

Cuite el salero de
la mesa o [lénelo
con una mezcla de
hierbas y especias.

Elija frata v verduras en lugar
de bocadillos salados como
papitas v tostaditas.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

Mariano sabe controlar su presion arterial alta.
I\ Parano olvidarse, torma las pastillas para la
presidn alta con el desaywno todos los dias.
Yano fuma y también sale a caminar a diario.
. Mariano descubric que la comida puede tener buen
= sabor con mencs sal v sodio.

rHaga su promesa para lograr lo que Mariano
ha hecho! Considere estos ejemplos:

Desayuno
Preparar avena con leche con 1% de grasa, pasas, T ER - I
canela y nada de sal. ifi;.l-, . %
(o 3
- e
Almuerzo | ;'*Q\M g
%L:w |
Usar el pollo sobrante del dia anterior para | anieA -d L
hacer un sindwich en lugar de usar cames fifas. | -
x,\_\_\_\_ _'_'__,-"

% Cena T
- :

Preparar sopa de verduras con

i A
[ .
@" P2 % T |a mitad de la sal que generalmente usa.

Entre las comidas

Comer wna naranja sin sal en lugar de papitas saladas.

Anote los cambios que tratari de hacer esta
semana

La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud
¥ la de su familia!



Sugerencias para comer menos sal y sodio

.

s

0

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

Lea la etiqueta de los alimentos para elegir los alimentos que tengan menos

sodio.

Coma menos alimentos en lata v preparados
{ahumados, salados) que tienen alto contenido de
sodio (por ejemplo, mortadela, chicharrones,
chorizos, peperoni, salami, salchichas, sopas en

lata regulares. de sobre o instantaneas. quesos v “chips™ saladitos).

I ”
1] II-.ll'll'-"""'l‘I

Coma frutas v verduras en lugar de bocadillos salados.

Coma menos galletitas v nueces saladas. Pruebe las nueces sin sal v las

oalletitas con poco o nada de sodio.
{oma menos aceltunas v pickles.

51 le pone sal a la comida, vse la mitad de la que normalmente usa cuando

COCH®.

Sazone los alimentos con hierbas v
especias eén lugar de sal.

Llsg menos cubos de caldos, adobo, alcaparras v salsa de soyva. 51 usa estos

condimentos, no agregue sal a la comida.
Llse ajo en polvo v cebolla en polve en lugar de sal con ajo o sal con cebolla.
Cuite el salero de la mesa.

Coma fruta sin agregarle sal.

Cuando coma afuera, pida
que no le agreguen sal a su porcion, especialmente con las papas fritas.



Use hierbas y especias en lugar de sal

Aji (chile) en polvo: Uselo en sopas. ensaladas y verduras.

Albahaca: Usela en sopas. ensaladas. verduras. pescado v cames.

Canela: Usela en ensaladas, verduras, panes v bocadillos. ¢
Clavo de olor: Uselo en sopas, ensaladas v verduras.

Eneldo v semilla de eneldo: Uselo en pescados, sopas. ensaladas v verduras.
Jengibre: Uselo en sopas. ensaladas, verduras y carnes.

Mejorana: Usela en sopas, ensaladas. verduras, camne de res,

pescado v pollo.

Nuez moscada: Usela en verduras, carnes v bocadillos.

Orécano: Uselo en sopas, ensaladas, verduras. cames y pollo,
I." = L‘PI‘- Teom " Ie—— R . e Y
ere)il: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y carmes.

Romero: Uselo en ensaladas, verduras, pescado v cames.

Salvia: Usela en sopas. ensaladas. verduras, cames v pollo.
Tomillo: Uselo en ensaladas, verduras. pescado y pollo.

Nota: Para empezar, use pequenas cantidades de estas hierbas v especias para ver
sl le gustan.

(@
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Sesion 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio P D



Habichuelas (frijoles) rosadas a la canbena

Este es un delicioso plato econdmico. No le agregue manteca ni grasa para que el
contenido de grasa se mantenga bajo. Sirvalo con arroz cocido sin sal.

libra de habichuelas o frijoles rosados
tazas de agua

platanos verdes medianos,
fmamente picados

cebolla mediana, finamente picada

pimiento rojo pequeno,
fmamente picado

dientes de ajo, inamente picados
tomate grande, finamente picado

cucharadita de sal

|. Enjuague v limpie las habichuelas

para

quitarles las piedras o la tierra. Ponga

las habichuelas en una olla grande
agregue 10 tazas de agua. Coloque
olla en el refrigerador v deje las
habichuelas en remojo hasta el dia
siguiente.

2. Cocimne las habichuelas hasta que e
blandas. Si es necesario, agregue n
agua mientras se estin cocinando.

Tk

Anada los platanos, el tomate, el

y
la

sten

145

pimiento, el ajo, la cebolla, v la sal.

Continte cocinando a fuego suave
que los platanos estén blandos.

hasta

Sirve: 16 porciones
Tamafio de la porcian; 1z taza
Cada parcian proporciona:
Caloras: 133
Grasa total: menos de 19
Grasa saturada: menos de 149
Colestaral: 0 mg
Sodio: 205 mg
Calcio: 28 mg
Hiama: 2 mg

Sugerencias rapidas

Esta recefa tiene menos sal v sodio que Ia
mayvoria de los platos con habichuelas.
Lleva:

habichuelas secas en lugar de habichuelas
en lata

solo 112 cucharadita de sal para una olla
entera de habichuelas

tomates frescos en lugar de tomates en lata

pimientos frescos, ajo v cebolla para darle
sabor, en lugar de sal con cebolla o ajo.

Recuerde estas sugerencias para preparar
otros plates con menos sal v sodio.

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio

¥



Promesa Semanal O

Nombre: Fecha / /

Q Después de sesion 4

@?-@ Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta,

é la sal y el sodio

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar
para mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢Como?

No ¢Por que?

Sesién 4: Todo lo que necesita saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio P






La verdad sobre el colesterol y las \ )\

grasas —

¢, Qué es el colesterol?

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 comemaos. El colesterol que circula en la sangre
se llama colesterol sanguineo. El higado produce este colesterol. El colesterol que
proviene de los alimentos que comemos se le llama colesterol alimentario.

Nuestro cuerpo necesita colesterol para producir hormonas, vitamina D y &cidos biliares,
que ayudan a absorber la grasa. El cuerpo fabrica todo el colesterol que necesita.

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.

Cantidad deseable de Frontera para contenido Contenido alto de
colesterol en la sangre: alto de colesterol: colesterol:
Menos de 200 mg/dL 200 a 239 mg/dL 240 mg/dL o mas

S— @
%‘:} Nota: estas categorias se aplican a cualquier persona de 20 0 mas afios de edad.

LDL vs. HDL — Colesterol

Las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, transportan el colesterol a los vasos
sanguineos. Cuando el nivel de las LDLs es demasiado alto, el colesterol puede quedar
atrapando en las paredes de las paredes de las arterias endureciéndolas. La apertura de las
arterias puede quedar mas estrecha y obstruida. Por eso es que al colesterol LDL se lo
Ilama generalmente colesterol "malo."

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."

Sesién 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol @\
—



Sea bueno con su corazon.
Coma menos grasa, menos grasa
saturada y menos colesterol.

Los alimentos con bajo contenido de grasa saturada y colesterol pueden ayudarle
a disminuir su nivel de colesterol en la sangre, a bajar de peso v a prevenir las
enfermedades del corazén. También le ayudan a darun buen ejemplo a sus hijos.
;Sabe usted cuidl es su nivel de colesterol?

El significado de su colesterol es:

Menos de 2000 jBuena noticia!l

200 a 239 jAlerta! Este nivel necesita cuidado. Es tiempo de hacer
| F
cambios en lo que come, en su actividad v su peso.

240 6 mis iPeligro! Usted esta en alto riesgo de tener las arterias
obstruidas lo que puede resultar en un ataque al corazon.

Anote aqui el nimero de su nivel de colesterol en la sangre:

Jin
et

sty ‘l iHaga camblos hoy para mejorar la salud de su corazén!

Dofia Fela sabe que no es dificil lograr que su familia se
acostumbre a comer alimentos con menos grasa y mencs colesterol.

Como conseguil que mi familia cambara la leche entera
por la leche deseremada,

Para que mi familia pasam de tomar leche
enbera a leche sin grasa, el primer mes les
seryl |a leche entera mezelada con leche
con 2% de grasa. El sepunde mes mezclé
leche con 2% de grasa con lecha con
1% de gra=a. Finalmente, mezclé
leche con 1% de grasa con lecha
sin grisa hasta que solo estaban
tomando leche sin graza.

Promta ni notaron la

difierencia.

i i

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol



Haga algunos de estos

1.

2.

&=

&=

&=

cambios sencillos:

(nando hagp
las compras

Compre leche sin grasa o
con 1% de grasa v queso
sin grasa o con poca grasa.

Compre un rociador (“spray™)
de aceite para cocinar. Rocie
las sartenes en lugar de usar
gran cantidad de manteca para
engrasarlas.

Lea las etiquetas de los
alimentos para elegir los que
tienen bajo contenido de
grasa, grasa saturada y
colesterol

Corte la grasa de la carne.
Cuite el pellejo vy la grasa

al pollo o al pavo antes de
cocinarlo.

Cocine la carne molida y haga
escLrTir la grasa.

Enfrie la sopa v quitele la capa
de grasa.

Use mayonesa, aderezos y
cTema agria sin grasa o bajos en
pras.

Use pequedas canhidades
de margarina suave en lugar de
mantequilla.

Elija frutas v verduras en lugar
de alimentos con mucha grasa.
como papitas fritas.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol

Virginia sabe que si come alimentos con alto
contenido de grasa saturada aumentara su
nivel de colesterol. Poreso ha cambiado
la receta de su pastel favorito por otra con
rmargarina, leche descremada v queso crema
semidescremado. Asi el pastel resulta sabroso pero con
menos grasa, grasa saturada v colesterol.

iHaga su promesa para lograr lo que ha
hecho Virgcinia! Considere estos ejemplos.

&2 Desayuno

T

a1 Usar leche sin grasa en el café o cereales.

Almuerzo

Hacer un sindwich de pavo. Inchar una zanahoria
v una banana como postre,

Cena

Ouitar el pellejo al pollo antes de cocinardo.
Sazonar el pollo con jugo de limén, cilantro v
tomates antes de ponerlo al horno.

Entre las comidas

Comer una manzana en lugar de tostaditas grasosas.

Anote aqui los cambios que hari esta semana:

L.a salud es oro. ;Vale la pena invertir
en su salud v en la de su familia!




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 més 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 atencion. Es tiempo de
cambiar lo que come, su actividad y su peso. Si tiene 2
0 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, lo que puede resultar en un
ataque al corazon. Visite a su medico.

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.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol



Los Triglicéridos

Muchas veces cuando el médico hace 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 en la sangre.

El cuerpo convierte la comida a energia. Lo que no se usa inmediatamente se
convierte a triglicéridos. La sangre transporta los trigliceridos a las celulas para
almacenamiento. Entre comidas hormonas controlan la liberacion de los
trigliceridos de las celtlas para manter el nivel de energia en el cuerpo.

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.

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

Son basados a niveles de triglicéridos en ayunas.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol



¢, Qué es lagrasa?

Los alimentos contienen tipos diferentes de grasa—qgrasa saturada y grasa insaturada. Todos
los alimentos tienen alguna combinacidn de estos tipos de grasa. La grasa total que se
encuentra en los alimentos es la suma de la grasa saturada y la grasa insaturada.

La grasa saturada es la mas dafiina para el corazon. La grasa saturada eleva el nivel de
colesterol en la sangre mas que cualquier otra cosa en su alimentacion. Algunos ejemplos
son:

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

® | agrasa saturada es generalmente solida (dura) a temperatura ambiente.

COMO DISMUNIR EL CONSUMO DE LA GRASA,
LA GRASA SATURADA Y EL COLESTEROL*
Para disminuir el consumo de la grasa saturada y el colesterol haga las siguientes selecciones de alimentos:

¢ Limite su consumo de carne, mariscos y aves a no mas de 5 a 7 onzas (cocidas) diarias. Use la carne
de ave (sin la piel) o pescado, mas frecuentemente que la carne roja. Cuando la consuma, la carne
roja debe ser magra o sin grasa, con toda la grasa visible recortada.

¢ Escoja productos de leche descremada, por ejemplo leche descremada (skim milk) o leche de 1%,
yogurt y quesos con bajo contenido de grasa (low fat).

¢ No use mas de tres yemas de huevo a la semana incluyendo aquellas que hayan sido usadas al
cocinar.

¢ Limite su consumo de camarones, langosta, sardinas y visceras

e Use margarinas y aceites vegetales insaturados, como aceite de canola o aceite de oliva en vez de
mantequilla, manteca o grasa animal, manteca vegetal hidrogenada y otras grasas saturadas.
Escoja productos que muestren mas grasa insaturada que grasa saturada en la etiqueta.

¢ Limite el consumo de cualquier tipo de grasa.

e Hornee o0 ase los alimentos en vez de freirlos.

e Evite las carnes procesadas tales como la salchicha y carnes frias para sandwiches.

¢ Corte los alimentos comercialmente preparados y procesados, hechos con grasa o aceites
saturados. Lea las etiquetas para que pueda usted escoger aquellos alimentos que son bajos en

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

* Adaptado de: Service Master Food Management Services SM#5001, 1991. @x
\ />
=
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Grasas y aceites para elegir

Coma menos grasas v aceites de cualquier tipo. Cuando use grasas v
aceites, escoja los que tengan menos grasa saturada.

4 A

Elija con mss frecuencia Elija con menos frecuencia
{Menos saturados) {ALis saturados)

¥ Aceites de canola, oliva, alazor, soyval % Mantequilla

Voo AS0
y girasol. ¥ Manteca vegetal

¥ Margarina (especialmente margarina | % Manteca de cerdo
suave para untar “light™) ¥ Tocino

\. J

Este atil grafico le ayudara a elegir los productos con menos cantidad de grasa

saturada {busque ¢l W) 100 | - Aesite de cancla (canala oil
— Aceite de alazor { safflower oil)

i — Aceite de girasol (sunflower oil)

80 — Aceite de maiz (corn oil)
= — Aceite de oliva
% 7o _ Aceile de soya
L _ Margarina {suave)*
% 60 _ Apeite de mani
i (cacahuate)
= 50 Margarina
% 40 {de barra)
k]
=
g | 30

20

Aceite de semilla de algoddn J J
Manteca vegetal sélida
Manteca de cerdo

Areile de palma
B bajo en grasa saturada Mantsquilla —
B alto en grasa saturada Aceite de semilla de palma —
*Un promedio de margarinas en las que aparece aceite Aceite de coco -

liquido como primer ingrediente.

Fuente: Let's Eat! Division de Educacion Saniiaria, Memorial Hospital de Rhode Island, Fawiucker, RI.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol



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

.Sty
.—-"""---.. _______r
Leche

nfera

%ﬁ'—'ﬁ

La cantidad por porcion

Las cantidades de nutrientes
correspanden a una porcion.
De modo que =1 usted come
mas de una porcion o menos
e una porcion, tendra que
sumar o restar las cantidades
de nutrientes. Por ejemplo, =i
bebe 2 tazas de leche entera.
usted esta bebiendo 2
porciones. Usted ha duplicado
la cantidad de grasa. grasa
saturada v colesteral indicada
en la etiqueta.

Los nuirientes
Esta es la lista de la cantidad
de grasa total, grasa saturada v
colesterol en una porcion.
Estas cantidades se dan en
gramos (g1 o miligramos (mg).

Leche entera

carton de leche entera. La etiqueta le dice:

q

4

(

MNutrition Facts

L LA .
Servings PerContainesr 4 "]
Tun

FIrE]
== &= from Fat TO
- ]

% Daily
Tokml Fat By 12%
Saturaled Fal By 25%
holesteral 35mg 12
\gﬁm&;@_ __‘_/"'%’
Tokl Carbobrgdate 12g 4%
DCietary Fiber Og O
Sugars 11g
Protein Sg
|
Vitamin A 6% ViamnC 4%

Caldum 30% = Iond% = ViamnD2E8%

- W

*Percent Daily Walues are bassd on
a 2,000 ealorie dist.

Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita saber
para elegir los alimentos con mas bajo contenido de grasa,

grasa saturada v colesterol. Aqui tenemos una etiqueta de un

Tamano de la porcion ¥
numern de porcinnes.

El tamatio de la porcion es
de 8 onzas fluidas (| taza).
En el envase hay cuatro
pPOTCIONES,

Valor porcentual diario®
El valor porcentual diano le
ayuda a comparar productos
y enscguida le dice =i ¢l
alimento tiene un contendo
bajo o alto de estos
nutrientes. Busque v escoja
productos con el valor
porcentual diano mas bao
de grasa total, grasa saturada
y colesteral.

Lios valores porcentuales
diarios s hasan en una dicta
de 2,000 calorias.

La decision es suva—
Compare!

oCuil elegiria usted?

LLa leche sin grasa no tiene grasa ni grasa
saturada, pero tiene todos los nutrientes
de la leche entera, inclusive calcio. jPor
eso la leche sin grasa es una eleccion
saludable! Lea las etiquetas de los
alimentos y escoja productos que le
ayuden a mantener sano el corazon.

Calodes 130 Cslorias nom Fal 7o
1

= Dally value®

Tril=Lo =t '_ L
Sauraled Fal &g s
S e S0 Td 2
Sodlum 1Z5mg =
oo b 200 Calofias rom Falo
T DalyWaluk®

Tolad Fat O e
cahuralud Fat Og 17
[ ] e T®
Scxclum 1.35mg [:3-1

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol

Leche entera

nataza de leche entera
tiene 25 por ciento, o 14
del valor porcentual diano
de grasa saturada que
usted debe limitase a
consumir en 1 dia. Es
demasiado.

Leche sin grasa

LIna taza de leche =in
grasa tene O por clenta
del valor porcentual diano
de grasa saturada.

)

-



;Qué elyje Virginia para el desayuno?

Virginia tiene
poco Hempo en
la manana para
preparar el
desayuno.
Ceneralmente se
desayuna con un
pan dulce v una
taza de café con
|4 taza de leche
entera vy 2
cucharaditas de
azucar. Miren las
etiquetas de los
alimentos.
Aytudenla a
escoger algunos
alimentos para el
desayuno que
tengan menos
arasa y grasa
saturada que los
escogidos por
ella. jCuales
debera elegir?
Anote a la
derecha de cada
par de etiquetas
el numero
elegido por
usted.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol

1 — Pan dulce de cansla

2 — Bagel comin

Nutrition Facts MNutrition Facts
Serving Size 1 roll (B5g) Serving Size | bagel [75g)
Senings Par Contsingr 15 Servings Per Container &
Armaunt Per Serving | Amount Par Sardng
C_:ai:ne-g 270 Calories from Fal 50 Calories 210 Cabories from Fat 5
9% Dially Value % Daily Valua®
Total Fat 54 wHh Todal Fat 1g 0%
- Saturated Fat 1g S‘HT | Seturated Fat Og 0%
_;Chnleateml 10mg 3% Chalesteral Dy 0%
-.S;udimn 340mg 14% | Sodium 350mg 15%
Total Carbobydrate 52g 17% | Total Carbohydrate 43g 1..1;
Distary Fiber 3g 12% Diedary Fiber 29 e _
Bugars 2ig Bugars 2g Eleqi por
I Protein 5g Praoteln Gg ::;s
MWaamin 4 0% = yitamin C 2% Vitamin A 0% = Vitamin & 0% grasa
Calcium 5% + lron 15% Calcium &% *lrom 15% | ___
4 — Leche con bajo
3 — Leche entera contenido de grasa {1%)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 8 il oz (236 mi) Serving Size 8 £, oz_ (236 mi)
Semvings Par Container 8 senings Per Container B
Amount Per Senving Amount Per Serdng
Calories 150 Calories from Fal 70 | dGE_IanaB 00 Calories from Fat 20
% Daily Value® ! % Daily Value *
Total Fat Bg 12% Total Fat 259 4%
Satusated Fat 55 25% Saturated Fat 1.5g iy
Cholesterol 35mg 12% Cholesterol 10mg a%
Sodium 125mg 5% Sodium 130mg 5%
E_l:arhnhpdm 12g 4% Total Carbehmydrate 129 4%
DE'Iarar_l-‘dmf 0g 0 _ﬂamaq.- Fiber g 0% _
Sugars 11g Sugars 11g Elegi por
_F';;'ntﬂ-n By Profain g _| tener
—-————-ﬂ ——_—_ MEends
Vi A B VEAMNG 4% - Viamin D 25% VIamn A 10% - VeI C 4% < Vilaesin D 2% | grasa
Cakckm 306+ lron % Cafdum 0% <m0 0 |

* Los walores porcentualss diarios se basan en un dista de 2,000 calorias.




. Que eliyje Virgmia para el desayuno?

5 — Donut comun

& — English muffin (mollete)}

|_N utrition Facts

Mutrition Facts
Serving Siza 1 donul (BOg) Saerving Size | mulfin (57g)
Servings Per Container & Servings Par Containes 4
 EE———————— ] e |
Amount Per Serving Armaunt Par Sarding
Calanes 1I0 f.ﬂ;;u?i Iral;én 1 _'Irﬂ,_ Calories 120 Calorigs Inom Fal 10
— i ———
2% Dty Vakua* % Draily Value *
Tofal Fat 16g 8%, | Fotal Fat 19 2%
Saturated Fal 4.5 A%, Salurated Fat Og _ 0%
Cholesterol 10mg 3% Chalestorcl Omg 0%
Sodium 220mg oo, Sodium 200mg B
Tatal Ca;hu}.yur;{e 340 173 Total Carbohydrate 259 0%,
Chetary Fiar Less than 1g 3 | Ditary Fibar 1g 2%
Sugars 230 . Sugars 1g _ Elegi
Protein 3g Protein 1g por b=ner
e ——— - Menas
Witamin A 0% - Vitarnin G 0% Vitamin A 0% = Vitamin & 0% grasa
Calciem 10% * lrom 6% Calchem i = lron 8%
7 — Pastel dulce con relleno
de fruta 8 — Banana
Mutrition Facts Mutrition Facts
Serving Size 1/8 (57g) Saning Size 1 rmediam [126g]
Servings Par Container B Samings Per Conlainas 1
| e e
Amaunl Per Serving Amount Per Serving
Calaries 160 Calodigs rom Fat T Calores 110 Calorias from Fat O
e —————el
%% Draily Value* % Dranity Vadua®
Total Fat 8g 12% Tatal Fat 0.5mqg 1%
Saturaled Fal 1.5g 8% Saturatesd Fat Og 0%
Cholesteral Smg 2% Cholesterol Omg e
Sodiem 21 0mg 9% Sodium Ormg ) o
Total Carbohydrate ddg A% Total Carb-ohydrate 290 10°%
Dietary Fiber g 0% Distary Fibar 1g 4%
Sugars 13g Sugars 21g Eleqgi
Protein 2g Pratein 1g - por tener
Vilamin & 090 + Willamin & 4% Vilamin A& 09% = Vidamin © 0% grasa

Calowm 0% v lrom 395

Calcium 02% s |ran 0%

* Los walores porcentuales diarics se basan en un dista de 2,000 calorias.

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol




/Que elyje Virginia para el desayuno?

9 — Mantequilla 10 — Margarina de dieta
Mutrition Facts Mutrition Fa¢ts
Serving Slee 1 Thep Serving Sira 1 Thap
Servings Por Container 32 Senangs Per Conlamer 50
L e e —— —
Amoant Per Sendng Amaunt Pas Serditd
Calorias 100 Calorias {rom Fat 100 Calories 50 Calories lrom Fal 50
s S T —
24 Dady Vakose * _ % Dadly Vahes®
Tatal Fat 11g 17% Total F\-ll &g Q%
Saturated Fai Bg a8, Salurated Fat 1.5 B
Cholestersl I0mdg 10% Chaolestaral Omg 0
Sodium BEmg _ 4% Sodium 55mg %
Total Carbohydrate Og 0 Tetal Carpohydrate Og Ia
Diatary Fiber Og 0% [metary Fiber Og 0% _
Sugars * ) Sugars Og E|Bgt|
s EBNer
Profein 0g Protein Og pex
l—-_—_ﬂ Manos
Witamin & B3 * Witamin & Wiamin A 0% «Vilamin E 8% « Vitamin C° gasa
Caleiurm®® s lron™* Calcaam® # ron™ ™
*“*No es fuente importante de estos nuinenies. “*Hao s fuents importants de esics nuirienies.
11 — Tortillas de harina 12 —Tortillas de maiz
Mutrition Facts Mutrition Facts
Ferving Size 2 torlilas Sarang Size 2 Torikas
Serfvings Per Contalnar 5 Sarvings Per Container &
e ———
Amaunt Per Sarving Arnaunt Per Serving
Calories 160 Calories from Fat 30 Cabories 130 Calories from Fat 15
L _ _________ |
'— i
i % Dally Vahee* % Dty Valus
Total Fat 3g 5% Total Fat 1.5g 2%,
Saturated Fat 0.5g 4% Saluraled Fat Og %5
Cholestarol Omg 0% Cholesteral Omg 0%
S-l:u:rll-lﬂ 290mg 12% Sodium Hmsg 4%
Total Carbohydrate 27g b Taotal Carbohydrate 26g ]
Dietary Fibar 3g 12% Dietary Fibar 2g 8%
Sugars 19 Supars Og Elegi
Pratein 4g Protein 2g por tener
s — ——— [TIEN0%
Witamin A’ = Vitamin C** Wilamin A 2% » Witamin C 0% grasa
Calcium® * = lrom 8% Caleium 8% = lrarn 4%, ]

*“*No es fuents importante de estos nuinanies.
* Los vakores porcentuales diarics se basan en un dista de 2,000 calorias.
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;. Que elije Virginia para el desayuno?

13 — Frijoles refritos 14 — Frijoles hervidos {de olla)
Nutrition Facts Mutrition Facts
Sanving Size 172 cup Sarving Size 1/2 cup
Senvings Per Container 3.5 SBervings Per Conainer 3
Amount Per Senving Amount Par Serving
Calories 200 Calories frosn Fat H:rIT Calories ‘.:II:I" Calories from Fat &

%5 Daily Value * % Draily Vialue *

Total Fat 119 e Total Fat 0.5g Py

Satwrated Fat 3g 14% Saturated Fat Og 0%
Chalestercd Omg ' 0% Chalestarol Omg 0%

Sodium THDivg ﬂi;';h’:_. | Sodium 480mg 155
Total Tarbohydrate 20g T Total Carbohydrate 195 5%

Ceatary Fn:-er-mg (28 Ciatary Fiber 6g 24% i
—Eug-}ara 1g Bugars less than 1g EL?EL”EF
Proteln Gy | Proteln Tg e

Whamin A 0% * Yitammin © 2% Vitarnin A 0% « Vitamin C 0% grasa
Calciam 6% “won 0% | Calcium 4% skon 10% |
15 — Queso cheddar con

baje contenido de grasa 16 — Queso chaddar
Mutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 az Serving Skze 1 ar
Servings Per Canlainer 8 Servings Per Comtainer 7
Calories 50 Cadories from Fat 15 Calores 120 Calories from Faj 90

% Daily Walhs: " _.—m
Total Fat 1 .53 5% Tatal Fat 10g 15%,

Ssturated Fal 1g 5% } Saturated Fat 7g 5%

Chalestarol lass than Smg 0% Cholesteral 30mg 10%
Sodium 220mg % Sodium 180mg a%
Total Carbohydrate 1g 0% Total Carbohydrate less than 1 0%

_'_Difﬂar:( Fiber lass than ig 0% . Digtary Fiber 0g 0%

Sugars Dg a Sugars g Elagi
Profein 8g Protein &g | por tanar
Witamin A, 4% = iamin C % Witamin A G% = Witamin G 0% menes

?aimun- 10% = lron IJ"!-':; N WED‘L .m- —

* Los walores porcantuales diarios s& basan enun dista de 2,000 calorias.
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Adivina adivinador, ;Cuanta grasa tengo yo?

Trate de adivinar o calcular la cantidad de grasa (en cucharaditas) que contiene
cada una de los siguientes alimentos.
Escriba su respuesta en la columna “A mi me parece”.

Alimento

2 onzas de

queso cheddar

2 cucharadas
(soperas) de

Crema agria

| onza de
tostaditas de
tortilla fritas

(unos 15 chips)

| salchicha de

came (hot dog)

| taza de

frijoles hervidos

| naranja

Cucharaditas de crasa

"h\

A mi me parece Cantidad real de

grasa
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COmo cocinar con menos grasa

Frijoles

Cocinar los frijoles en agua hasta NO AGREGUE ACEITE

que estén blandos.

r
6‘61

Condimentarlos con cebolla, ajo.
comino, orégano, y si lo desea,

Ly cucharadita de sal.

Para espesar los frijoles, machacarlos vy refreirlos en una sartén con un poco de agua

isin anadir manteca ni margarina).

Arroz hervido

Hacer hervir 2 tazas de agua v
anadir 1 taza de arroz. % ' % ' + % : "E'ﬁ
Tapar bien v cocinar a fuego - =

' N AGLA

. Y i . ARROZ
suave por 20 minutos,
NG AGREGUE ACEITE

Papas fritas al horno

Cortar las papas en tajadas gruesas como para hacer papas fritas.

Dejarles la cascara. Colocarlas en una bandeja de hornear rociada con una pequeria
cantidad de aceite en acrosol (cooking oil spray) para que no s¢ peguen.

Homear a 3507 por | hora. R

—

gz 3
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COmo cocinar con menos grasa

Quesadillas mexicanas

Para cada quesadilla, poner una

tortilla u_.Iu: maiz en una plancha EEET?EHEGUE
seca a fuego mediano. Coando

esté blanda, poner una pequena

tajada de queso con poca grasa

en la mitad de la tortilla v doblar en dos.

Cocinar hasta que se derrita el queso.

Retirarla de la plancha. abrirla v anadir salsa, tomates frescos

o cllantro.

Carne molida con papas

En una sartén caliente, dorar ajo v cebollas picadas en |
cucharadita de aceite vegetal. Afadir carme molida baja en
grasa v cocinar hasta que este dorada. Escurrir la grasa
fuera de la sartén v tirar la grasa W

"
a la basura.

Cortar en cubos papas con la
cdscara v anadir a la carne
molida.

Condimentar con una pequena
cantidad de orégano, comino en polvo, pimienta negra v 14 cucharadita de sal.
Cocinar hasta que las papas estén blandas.

Batido de fruta

Cortar una fruta favorita en trozos,

Ponerlos en la licuadora junto con leche sin grasa
( descremada), vaimlla v hielo.

Licuar hasta que esté cremosa.
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Pollo guisado

[ T ]

piezas o porciones de pollo {pechugas o 1. Quitar el pellejo del pollo v toda la
piermnas) grasa extra. En una sartén grande,
taza de asua mezclar el pollo, agua, ajos, cebolla,

sal (la menor cantidad posible),
pimienta, tomates v perejil. Tapar v
cocinar a fuego bajo por 25 minutos.

dientes de ajo pequenos, picados
cebolla pequena, picada

cucharadita de sal

Adfiadir el apio, papas, zanahorias y
hojas de laurel v seguir cocinando por
|5 minutos mas o hasta que el pollo v
las verduras estén blandas. Retirar las
hojas de laurel antes de servir.

]

cucharadita de pimienta

tomates medianos, cortados en pedazos
cucharadita de perejil picado

taza de apio, picado

papas medianas, peladas y cortadas en
pedazos

zanahorias pequenas, cortadas finas

hojas de laurel

Tamano de la porcian:
1 porcién de pollo
Cada porcian proves:
Calorias: 206
Grasatolal &g
Grasa saturada: 2 g
Colestarol. 75 mg
Sodio: 489 mg
Calcio: 32 mg

Sugerencias rapidas

Hiemz: 2 mg

Esta receta tiene bajo contenido de
grasa saturada y colesterol porque:

*  Se hace con pollo sin pellejo al que se
le ha recortado la grasa extra.

*  Nose le agrega grasa.

—  Se anade sabor con verduras y
condimentos.

— Secocina en agua y a fuego suave
(a vapar).
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Promesa Semanal O

Nombre: Fecha / /

=

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Después de sesion 5
Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢, Como?

No ¢Por que?

Sesion 5: Coma menos grasa, grasa saturada y colesterol






Proteja su corazon. Cuide su peso.

Pulgadas/ Fijese en la escala de pesos para buscar su peso.

Metros
6'0"/1.83

511"1.80

510"1.78
59"1.75

5'8"1.73

57"1.70

5'6"/1.68

5'5"/1.65

5'4"11.83
53"1.60

52"1.57

51"1.55

50"1.52

4'11"1.50

4"10"1.47
Libras/ 50/ 78!

Kilogramos 22.7 341

100/ 125/ 150/ 175/ 200/ 225/ 250/
45.5 56.8 68.2 79.5 890.9 102.3 113.6

Mi
peso:

E e =

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.

4 2

cintura:

. Que se entiende por la escala de peso?

Peso saludable

Sobrepeso moderado

Sobrepeso excesivo

jBuena noticia! Trate de no aumentar de peso.

jCuidado! Es importante no seguir aumentando de peso.
Trate de bajar de peso si tiene:

* dos 0 mas factores de riesgo, o
* tiene la cintura grande v ademas dos 6 mas factores de riesgo

iTome una decision! Necesita bajar de peso. Trate de perder
alrededor de 1/2 a una libra por semana.

Averigiie si tiene que bajar de peso. Visite al médico para que le mida el peso, la cintura
v le indique si tiene otros factores de riesgo para las enfermedades del corazon.
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La perdida de peso significa que hay que hacer
cambios que duren largo tiempo.

,Como Dona Fela ha logrado cuidar su peso?

Yo tedavia como lo que me
gusta, pero en porciones
mas pequenas. Como mas
frutas v verduras ¥ menos
alimentos grasosos.
Lo importante es comer
una variedad de alimentos

v disfrutarlos.

Ponga en practica estos consejos para empezar a perder peso.

¥ (Coma menos alimentos con alto ¥ Haga guisos con carne baja en
contenido de grasa, como pollo frito, grasa v verdura.
chicharrones vy chorizo. ; .
s ¥ Sirva porciones pequenas ¥ no
¥ Reduzea el consumo de pan dulce, pastel repita. No salte tiempos de
o bizcocho, caramelos vy comida.

FAascosas.

¥ Trate de realizar actividades
¥ Coma mas frutas, verduras fisicas durante 30 minutos por dia.

¥ granos.

Haga su promesa para lograr lo que hizo la Anote los cambios que tratara
familia Ramirez. Considere estos ejemplos. de hacer esta semana

Cuando haga las compras

Lea las etiquetas para elegir los
alimentos con menos calorias.

Cuando cocine

Haga el pescado al horno en
lugar de freirlo. Use un rociador (“spray™)
de aceite para cocinar en vez de engrasar

el recipiente con aceite.

Cuando coma

Coma habichuelas verdes v arroz con o
una picza de pollo en lugar de comer
tres piezas de pollo solo.

Manténgase activo e, S

Camine por 10 minutos, tres veces por dia.

La salud es oro. ;Vale la pena invertir en su salud y en la de su familia!
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Los habitos de Virginia y su peso

Come porciones grandes  Muy activa todos los dias El peso no cambia

Come porciones grandes Poca actividad

Come porciones pequenas Muy activa todos los dias

Sesion 6: Mantenga su peso saludable




{Consejos para bajar su peso!

Escoja alimentos con bajo
contenido de grasa y bajo
contenido de calorias. Pruebe:

[.eche sin grasa o con 1% de grasa
Quesos marcados en el envoltorio “bajo
en grasa’” o “sin grasa”

Fruta v verduras sin

mantequilla ni cremas

Arroz, frijoles, cereales, tortillas de maiz
V pastas

Cortes de carne con bajo
contenido de grasa,
pescado, y pavo v pollo
sin el pellejo

Prepare los alimentos de
manera saludable.

Cocine los alimentos al horno, a la
parrilla o hiérvalos en vez de freirlos.
Cocine los frijoles v el arroz sin
manteca, tocino o carnes grasosas.
Cuando cocine, use mMenos quesos con
alto contenido de grasa, menos crema y
mantequilla.
Use un aceite en aerosol (rociador o
“spray”) de cocina o una pequena
cantidad de aceite vegetal o
margarina cuando cocine.
Prepare las ensaladas con
mayonesa o aderezos con

RAT FREE
SALAD
DRESSING,

bajo contenido de grasa o
sin grasa.

Sesion 6: Mantenga su peso saludable
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Disminuya la porcion de comida
que se sirve

Sirvase porciones pequenas—y no
repita porciones.

Coma a lo largo del dia pequenos platos
y bocadillos saludables en lugar de una
sola comida grande.

iEisté activo! jAlto a las excusas!

Haga su actividad fisica
favorita por lo menos durante
30 minutos cada dia. Puede
hacerla durante 10 minutos,
tres veces por dia.

Pruebe esto: Si dispone de
poco tiempo, camine por 10
minutos tres veces por dia.

Propongase tener
un peso saludable.

Trate de no aumentar
de peso. Si tiene
sobrepeso, trate de
perder peso poco a
poco. Pierda alrededor
de Yz a 1 libra por
semana hasta llegar a
tener un peso saludable.




Dietas Magicas

Hay muchas “dietas magicas” anunciadas en el periddico, en la television, en
revistas que prometen pérdida de peso dramatico. Sin embargo NO hay ningln
arreglo rapido para adelgazar.

Una Dieta Mégica es cualquier cosa que:

No promueve habitos sanos de comer

Reclama que puede engafiar el metabolismo en gastar calorias o energia
Hace reclamaciones dramaticas de perdida de peso rapido y facil

Dice que ningun ejercicio es necesario 0 no menciona el ejercicio para nada
Mantiene el consumo de calorias a 1,200 calorias por dia

Completamente elimina ciertos grupos de alimentos

Promete la pérdida de méas de 2 libras por semana

Dietas Magicas pueden que quiten el peso, pero no ensefian como mantener la
pérdida de peso.

Manteniendo un peso saludable es la forma en que se vive, no solamente una serie
de dietas.
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El tamano de las porciones™

Pan, cereales, arroz y pastas

¥ [ rebanada de pan
¥ [ onza de cereal listo para comer
¥ 12 taza de cereal, arroz o pastas cocinadas

Fruta

¥ [ manzana, banana o naranja mediana
¥ 12 taza de fruta cortada, cruda, cocinada o en lata.
¥ /4 taza de jugo de fruta

Verdura

¥ 1 taza de verduras de hoja crudas

¥ 12 taza de otras verduras, cocinadas o cortadas crudas
¥ /4 taza de jugo de verduras

Leche, vogur y queso

¥ | taza de leche sin grasa o con poca grasa (descremada) o yogur
¥ 1!/2 onza de queso natural
¥ 2 onzas de queso procesado

Carne con bajo contenido de grasa, aves, pescado, frijoles secos, huevos y nueces

¥ 2 a 3 onzas de carne con bajo contenido de grasa, aves o pescado cocinados

¥ 12 taza de frijoles secos cocinados ¢ | huevo** es igual a
I onza de carne con bajo contenido de grasa

¥ 2 cucharadas de mantequilla de mani (cacahuate) ¢ 1/3 taza de nueces es igual a
| onza de carne (sin bajo contenido de grasa)

* Estos tamanos de las porciones pueden ser diferentes de los que se encuentran en una etiqueta de los alimentos.

# # Limite el nimero de yemas de huevos a cuatro por semana.
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i Busque la cantidad de calorias en la etiqueta de los alimentos!

[as etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita saber para elegir alimentos

con mas bajo contenido de calorias.

Aqui tenemos una etiqueta para duraznos

enlatados en jugo de fruta. La etiqueta le dice:

B Cantidad por
porcion
Las cantidades de
nutrientes son para
una porcion. Por
ejemplo, si come |
taza de duraznos,
estara comiendo dos
porciones. Esto es el
doble de calorias
indicado en la
eliqueta.

B Calorias
Aqui se presenta la
cantidad de calorias
que hay en una
porcion.

c Servings Per Comtainer 3.5

Duraznos en lata
(en jugo de fruta)

Nutrition Facts
ng Size 1/2 cup

ount Per Serving

Calories 50

Calaries from Fat 0

% Daily Value *

| Total Fat 0g 0%
Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 25mg 1%
Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber less than 1g 0?

Sugars 9g

Protein less than 1g

tamin A B% * Vitamin C 2%

Calcium 10% = lron 8%

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

La decision es suya—
iCompare!

,Cuil elegiria usted?

Las frutas en lata envasadas en

almibar tienen calorias adicionales.
Lea la ctiqueta de los alimentos
para escoger frutas envasadas en

jugos de fruta para tener un

bocadillo o postre bajo en calorias.

B Tamaiio de la porcion y
niumero de porciones.
Fl tamano de la porcion es
de 1/2 taza. En la lata hay
tres v media porciones.

(En,jugo fruia)

Calories 50 Calories from Fat U

aily‘u’alue‘

Tatal Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Chalestercl Omg 0%
Sodium 25mg 1%

Calories from Fa

Calories 100

% Daily Value®

Total Fat Og 0%

Saturated Fat Og 0%
Choelestercl Omg 0%
Sedium 10mg 0%

Sesion 6: Mantenga su peso saludable

Duraznos en lata (en
jugo natural de fruta)

Los duraznos enlatados en jugo
de fruta tienen 50 calorias por
porcion de 1/2 taza.

Duraznos en lata (en almibar)

Los duraznos enlatados en
almibar tienen 100 calorias por
porcion de 12 taza— el doble de
calorias contenidas en una
porcion de 1/2 taza de duraznos
enlatados en jugo natural de
fruta. Esta es una diferencia
importante cuando se trata de
perder peso o mantener un peso
saludable.




;Que bocadillos elige Virginia?

2 — Palomitas de maiz (hechas

L 1— Papitas (chips) con calor seco, sin grasa)
A Virginia y su .
N Nutrition Nutrition Facts
familia les custa ) t'c_’ Facts ) 11O act
= Serving Size 1 oz (28g/about 20 chips) Serving Size 1 cup
comer alounos Servings Per Container 9 Servings Per Container 4
- H o o ————————— .
h(,'tl.,ﬂdl”().‘: - Amount Per Serving Amount Per Serving
mientras miran Calories 150  Calories from Fat 80 Calories 15 Calories from Fat 0
) % Daily Value * % Daily Value* )
Ultimamente Elegi por
. L Total Fat 9g 14% Total Fat Og 0% tener
Virginia ha tenid
= | Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat Og 0% contenido
notado que su — —  hajode
R ‘_ ) 1 Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% caljon’as:
familia ha Sodium 95mg 4% Sodium Omg 0%
aumentado Total Carbohydrate 14g 5% Total Carbohydrate 3g 1% T
bastante de Dietary Fiber 1g 4% Dietary Fiber 20g 4% | Namero
peso. Use las Sugars less than 1g Sugars* g«:lorias
etiquetas para Protein 2g 4% Protein 3g ahorradas:
- . . _
escoget algunos Vitamin A® * . Vitamin G 10% Vitamin A ** « Vitamin C* *
bocadillos Calcium* * - lron 2% Calcium* * « Iron* *
sabrosos co ) . )
sabre S(_b L “_ *Menos de 2% “No es fuente importante de estos nutrientes,
contenido bajo
de calorias. A la . .
3 — Manzana 4 — Galletitas de mantequilla
derecha de cada
. Nutriti Nutrition Fa
par de etiquetas, B thn FaCt."s u e F Ct‘,s
Serving Size 1 medium (154g) Serving Size 4 cockies (28¢)
anote el nimero Servings Per Container 1 Servings Per Container 10
del IJOCE‘Idi”O | EEEE———— “
. Amount Per Serving Amount Per Serving
que elija. Anote : : :
o Calories 80 Calories from Fat 5 Calories 150  Calories from Fat 60
también el ——————————— ————————
. % Dail " % Daily Value *
numero de = lly Value y
. Total Fat 0.59 o9, Total Fat 7g 10%
calorias que se Elegi por
: Saturated Fat 0g 0% Saturated Fat 1.5g 7% | tener
ahorran si se .
. Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% | oontenido
elige ese po— — o | b de
. um Om 0% um 140mg .
bocadillo. J calorias:
Total Carbohydrate 24g 8% Total Carbohydrate 20g 7%
Dietary Fiber 4g 16% Dietary Fiber less than 1g 6% |
Sugars 20g Sugars 6g Mamero
e
in 1 .
Protein Og Protein 19 calorias
Vitamin A 0% « Vitamin & 6% Vitamin A 0% * Vitarin © 0% ahorradas:
Calcium 0% = lron 0% Catcium 0% * lron 2% T

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.
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,Que bocadillos elige Virginia?

5 — Leche entera

Nutrition Facts
Serving Size 8 fi. oz. (236 ml)
Servings Per Container 8

e ——
Amount Per Serving

6 — Leche sin grasa
(descremada)

Nutrition Facts
Serving Size 1 cup
Servings Per Container 8

|
Amount Per Serving

Calories 150 Calories from Fat 70 Caiories 90 Calories from Fat 0
EEE——————————— |
% Daily Value* 2 Daily Value *
Total Fat 0
Total Fat 8g 12% g 0% Elegi por
Saturated Fat 59 P59y, Saturated Fat Og 0% tener
Cholasteml. 35mg 12% Cholesterol IESS than 5 mg 0% Enar;iTeldo
Sodium 125mg 5% Sodium 125mg 5% calorias:
Total Carbohydrate 12g 4% Total Carbohydrate 13g 4%
Dietaw ﬁber 09 02 Dietafy FibBr 'Dg 0% T
Sugars 11g Sugars 129 Z-IL]merO
=]
Protein 8g Pratein 9g calorias
Vitamin A 6% -+ Vitamin G 4% + Vitamin D 25% l ViaminA 10% « Viamin G 0% « ViaminD 25% |  A01Tadas:
Calgium 30% - lron 0% r Cakeium 30%  « lron 0% -
7 — Helado de leche
con una capa de chocolate 8 — Una paleta de fruta
Nutrition Facts MNutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (68g) Serving Size 1 piece (52ml)
Servings Per Container 16 Servings Per Container 12
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 140 Calories from Fat 60 Calories 45 Calories from Fat 0
| ——————— | | ————————— .
% Daily Value " % Daily Value "
Total Fat 6g 10% Total Fat Og 0%
Elegi par
Saturated Fat 4g 20% Saturated Fat Og 0% tener
Cholesterol 25mg B% Cholesterol Omg 0o contenido
bajo de
Sodium 45mg 2% Sodium Omg 0% cajlorl'a s
Total Carbohydrate 20g 7% Total Carbohydrate 11g 4%
Dietary Fiber 0g 0% Distary Fiber Og 0% e
Sugars 20g Sugars 11g Mimero
de
Protein 0g Protein 0g calorias
Vitamin A 4% « Vitamin C ** Vitamin A 0% - Vitamin C 0% ahorradas:
Calcium 6% clon Calcium 0% = lron 0% B

Mo as fuente importante de estos nutriantas.

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias.
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¢, Qué bocadillos elige Virginia?

9 — Duraznos (enlatados en

10 — Duraznos (enlatados

jugo natural de fruta) en almibar)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3.5 Servings Per Container 3.5
e ————————— — |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 50 Calories from Fat 0 Calories 100 Calories from Fat 0
e T
% Daily Value* % Daily Value *
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0% )
Eleqi por
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 0g 0% tener
Cholestercl Omg 0% Cholesterol Omg 0% contenido
— bajo de
Sodium 25mg. 1% Sodium 10mg 0% calorias:
Total Carbohydrate 13g 4% Total Carbohydrate 24g B%
Dietary Fiber less than 1g % Dietary Fiber 1g 4% T
Sugars 9g Sugars 23g Mumero
i, de
Protein less than 1 Protel .
;A_ — calorias
Vitamin A 8% - Vitamin C 2% Vitamin A 2% - Vitamin C 2% ahorradas:
Calcium 10% - lron 8% Calcium 0% * lron 0%
12 — Salsa de queso
11 — Salsa de tomate jalapefio
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 2 thsp Serving Size 2 tbsp
Servings Per Container about 28 Servings Per Container 15
—— e
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 15 Calories from Fat 0 Calories 40 Caleories from Fat 25
% Daily Value " % Daily Value *
Total Fat Og 0% Total Fat 3g 5%
Eleqi por
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 1g 5% tener
Cholesterol Omg 0% Cholesterol less than 5mg 1% contenido
bajo de
Sodium 230mg 109%, Sodium 300mg 13% calorias:
Total Carbohydrate 3g 1% Total Carbohydrate 3g 1%
Dietary Fiber less than 1g 2% Dietary Fiber Og 0% T
Sugars 2g Sugars Og Mumerco
de
Protein 1g Protein less than 1g calorias
Vitamin A 2% - Vitamin C 0% Vitamin A 0% - Vitamin C 0% ahorradas:
Calcium 0% = fron 0% Calcium 2% = lron 0% o

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

Sesion 6: Mantenga su peso saludable




Ensalada de repollo (col) y tomate

[

repollo pequeno, cortado en tiritas finas 1. En una recipiente grande, mezclar el
repollo, los tomates y los rabanos.
tomates medianos, cortados en cubitos
2. En otro tazon mezclar el resto de los
taza de rabanos en tajaditas ingredientes y viértalos sobre las
. verduras.
cucharadita de sal
cucharaditas de aceite de oliva
cucharadas de vinagre de arroz (o jugo de limon)

cucharadita de pimienta negra

cucharadita de pimienta roja

cucharadas de cilantro fresco picado

Sugerencia rapida

Sirve: 8 porciones A su familia le encantara esta
Tamario de la porcién: 1 taza sabrosa ensalada. La pequena
Cada porcién proporciona: cantidad de aceite de oliva,

Calorias: 41 vinagre de arroz o jugo de

limon, hierbas frescas v
especias le anaden sabor, pero
pocas calorias.

Grasa total: 10
Grasa saturada: menos de 149
Colesteral: 0 mg
Sodio: 88 mqg
Calcio: 49 mg

Hierro: 1 mg

Sesion 6: Mantenga su peso saludable



Promesa Semanal

Nombre: Fecha / /

Después de sesion 6
Mantenga un peso saludable

(2 &

7

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Como?

No ¢Por que?

Sesion 6: Mantenga su peso saludable




Resolver Problemas Comunitarias

¢ Qué puede hacer?

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?

Problema 2:

Usted y su amigo(a) les gusta caminar alrededor de su barrio. Pero, se sienten
intimidados porgue hay perros sueltos y a veces son agresivos. Por esta razon no
caminan la distancia o el tiempo como quieren. ¢Que pueden hacer?

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?

Sesion 7: Nuestra comunidad, ¢es saludable?
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PARTMERSHIP * FOR * A * WALKABLE * AMERICA

Caminar en América Un Repaso
¢ Puede caminar en su comunidad?

Caminar con un
nifio y deciden
por ustedes
mismos.

Para Empezar

Escala de Puntos

Caminar es beneficioso para todo el mundo, pero el lugar donde camina
tiene que ser facil y seguro. Esta forma es un repaso que debe llenar
durante o después de su caminata. Uselo para decidir si su barrio es bueno
para caminar. Si existen problemas, recuerde que hay maneras para
mejorar la situacion.

Escoja un lugar para caminar, por ejemplo la escuela, la casa de un
amigo(a) o hasta un lugar divertido. Leer esta forma antes de irse y
durante la caminata note las cosas que quiere cambiar. Al fin de la
caminata, dé puntos a cada pregunta. Sume y determinar la puntuacion de
su comunidad.

1 = muy mal
2 = problemas
3 = pocos problemas

4 = bien
5 = muy bien
6 = excelente

Localizacion de su caminata:

Desde

Hasta

1. ;Hay un lugar para caminar?

[1]s [ ] Hubo problemas
] Las aceras estan incompletas o terminan repentinamente
[ ] Las aceras estan rotas o en malas condiciones

Hay barreras

No hay aceras, senderos, pasos de peatonales o lugar para caminar
[ ] ¢Hay mucho trafico?

¢Algo mas?

Puntos: 123456

Localizacion de los problemas:

Sesion 7: Nuestra comunidad, ¢es saludable?




2. ¢Fue facil cruzar la calle?

Si [ ] Hubo problemas

La calle es muy ancha

Los semé&foros no dan suficiente tiempo para cruzar la calle
Faltan seméaforos o pasos peatonales

[ ] La vista al trafico es obstruida por carros estacionados o ramas

NN

¢Algo més?

Puntos: 123456

Localizacion de los problemas:

3. ¢ Manejan bien los conductores?

[ ] Bien [ ] Hubo problemas

[ ] No miran por donde manejan

[[] No paran

[ ] Doblan sin precaucion

[] Manejan muy rapido o aumentan la velocidad para pasar por el seméaforo o pasan ain cuando
el seméaforo esta en rojo

¢Algo mas?

Puntos: 123456

Localizacion de los problemas;

4. ¢ Pudo seguir las reglas de seguridad facilmente?

Podia usted y su familia...

¢Cruzar en los pasos peatonales? []Si [] No
¢Parar y mirar a la derecha y a la izquierda antes de cruzar la calle? []si [ No
¢Cruzar cuando el seméaforo esta verde? [ ] Si [ ] No
; Caminar por las aceras; o en lugares donde no hay aceras, caminar en .

¢ p g y I:' Si I:' No

direccion contraria al trafico?

¢Algo més?

Puntos: 123456

Localizacion de los problemas;

Sesion 7: Nuestra comunidad, ¢es saludable?




5. ¢ Fue agradable su caminata?

[ ] Agradable [ ] Algunas cosas no agradables
[ ] Falta belleza (flores, arboles, grama etc.)

[ ] Perros feroces

[ ] Gente agresiva

[ ] Muy obscuro

[ ] Sucio, mucha basura

¢Algo mas?

Puntos: 123456

Localizacion de los problemas:

¢,Los puntos de su barrio?

Sumar los puntos

Pregunta(l) _ +(2) +(3) +(4) +(5)

TOTAL

Puntos

26-30: A celebrar! Tiene un barrio magnifico para caminar.
21-25: Tiene un barrio bueno para caminar.

16-20: Esta bien, pero necesita trabajo.

11-15: El barrio necesita mucho trabajo.

5-10: Su barrio necesita mejoras inmediatamente

¢Encontro algo que necesita cambiar? En la pagina siguiente encontrara ideas de como
mejorar su barrio.

Adaptado de: Partnership for a Walkable America Checklist. http://www.nsc.org/walk/wkcheck.htm.
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Como Mejorar la Puntuacion de Su Comunidad

1.¢ Hay un lugar para
caminar?

Las aceras estan incompletas
Las aceras estan rotas o en
malas condiciones

Hay barreras

No hay aceras, senderos,
pasos peatonales o lugar para
caminar

Hay mucho trafico

.¢Fue facil cruzar la calle?

La calle es muy ancha

Los semaforos no dan
suficiente tiempo para cruzar
la calle

Faltan seméaforos o pasos
peatonales

La vista al tréfico es obstruida
por carros estacionados,
ramas extendidas o plantas

.¢Manejan bien los
conductores?

No miran donde manejan

No paran

Doblan sin precaucion
Manejan muy rapido
Aumentan velocidad para
pasar por el seméaforo o pasan
aun cuando el seméforo esté
en rojo

.¢Pudo seguir las reglas de
seguridad facilmente?

Cruzar en los pasos peatonales

Parar y mirar al lado derecho
y al lado izquierda antes de
cruzar

Cruzar cuando el seméforo
esta verde

Caminar por las aceras, 0 en
lugares donde no hay aceras

caminar en direccién contraria

al trafico

Lo que puede hacer
INMEDIATAMENTE

e Escoger un lugar diferente para caminar

e Avisar a los ingenieros y departamento
de trabajos publicos los problemas y
presentar esta lista

Escoger un lugar diferente para caminar
Avisar a los ingenieros y departamento
de los trabajos publicos de los
problemas y presentar esta lista

Cortar sus propias ramas y pedir a sus
vecinos que hagan lo mismo

Dejar notas amables a los duefios de los
carros pidiendo que: por favor no
estacione su carro alli

Escoger un lugar diferente para caminar
Ser un ejemplo: manejar mas despacio y
considere a los demas

Animar a sus vecinos hacer lo mismo
Reportar los conductores irresponsables
a la policia

e Educarse y educar a su familia como
caminar con seguridad

e Camine con sus nifios a la escuela

Sesion 7: Nuestra comunidad, ¢es saludable?

Lo que usted y su comunidad
pueden hacer en el futuro:

Hablar durante las reuniones del
desarrollo comunitario

Escribir al gobierno de la cuidad para
adquirir mas aceras o lugares para
caminar

Recoger firmas de sus vecinos

Notificar a los medios

Demandar semaforos/ pasos de
peatonales durante las reuniones del
desarrollo comunitario

Reportar a los ingenieros de transito los
carros que estan obstruyendo la vista
Reportar a la policia los carros que estan
estacionados ilegalmente

Pedir al departamento de trabajo publico
cortar las ramas y plantas

Notificar a los medios

e Pedir mas imposicion de la ley
o Pedir a los planadores de la cuidad e

ingenieros de transito por ideas para
disminuir el tréfico

Pedir a las escuelas personas que ayuden
a los nifios cruzar la calle

Organizar un programa de vigilancia

Animar a la escuela a ensefiar a los nifios
como caminar con seguridad

Avyudar a las escuelas a desarrollar
programas de caminar

Fomentar horarios flexibles en los
negocios para que los padres puedan
caminar con sus hijos a la escuela




5. ¢ Fue agradable su caminata?

Falta pasto, flores y arboles
Perros feroces/ peligrosos
Gente agresiva

Falta luz

Sucio, basura

Un Revisién de Salud

¢ No pudo ir tan rapido ni tan
lejos como deseaba

¢ Estaba cansado, sin aire o tenia
musculos o pies adoloridos

Asignar rutas favorables

Pedir a sus vecinos que controlen sus
perros

Reportar los perros feroces/peligrosos al
Departamento de Control de Animales
Reportar a las personas agresivas a la
policia

Caminar con una bolsa para la basura
Sembrar plantas, flores y arboles en su
jardin

Empezar con caminatas mas cortas

Invitar a un amigo o nifio a que lo
acompafie

Caminar en vez de manejar cuando la
distancia es corta

Pedir més vigilancia de la policia
Comenzar un grupo de vigilancia
Organizar un dia comunitario de
limpieza

Animar a sus vecinos a embellecer el
barrio o asignar un dia para sembrar
arboles

e Animar a los medios a redactar interés

sobre los beneficios de caminar

o Llamar al Departamento de Parques y

Recreaciones

e Animar a corporaciones y negocios para

crear grupos de caminatas

Adaptado de: Partnership for a Walkable America Listado. http://www.nsc.org/walk/wkcheck.htm.
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Promesa Semanal Q)
=
Nombre: Fecha / /
y

@ Después de sesion 7
; ﬁ Nuestra comunidad, ¢es saludable?

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar para
mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢, Coémo?

No ¢Por qué?

Sesién 7: Nuestra comunidad, ¢es saludable?







¢,Qué es la glucosa?

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 azucar) es el combustible para el cuerpo. La sangre lleva este
combustible a las células.

Nuestras células, como un motor de carro, necesitan una llave para dejar entrar el
comestible al motor. En nuestros cuerpos, la llave es la insulina que deja la glucosa pasar
a las celulas. A veces la insulina en el cuerpo no funciona de la manera debida; o, a veces
el cuerpo no tiene suficiente insulina para ayudarlo a funcionar debidamente. Entonces, la
glucosa se queda en la sangre porgque no puede entrar en las células. Esto causa que el
nivel de azlcar sanguineo suba a un nivel fuera de lo normal.

Diabetes Tipo I: Este tipo de diabetes es mas comun en jévenes. Aqui, el cuerpo no produce
insulina o no produce suficiente insulina para controlar el azticar. Para controlar control de este
tipo de diabetes requiere inyecciones de insulina.

Diabetes Tipo II: Este tipo de diabetes es mas comin en adultos. Aqui, el cuerpo no puede
usar efectivamente la insulina. Para controlar este tipo de diabetes requieren cambios en las
comidas y la actividad fisica. A veces requiere pastillas orales y/o inyecciones de insulina
para controlar el azicar sanguineo.

Los niveles normales de azucar en la sangre:

En Ayunas (sin comer)—Los que no 70 a 100 mg/dL
tienen diabetes
En Ayunas (sin comer)—Los que 90 a 130 mg/dL
tienen diabetes
1 a 2 horas después de comer Menos de 180 mg/dL

Fecha: / / Resultado:

Esta prueba es solamente para su informacion personal. Si el resultado de su nivel
de azlcar en la sangre esta fuera de lo normal, debe usted consultar con su médico
para mas informacion sobre la diabetes y para un examen.

Sesién 8: La glucosa y el azlcar




HIPOGLUCEMIA

(©eping Wl
(Bajo mivel de glucosa en la sangre)

Causas: Comer poco o saltar una
comida; demasiada insulina o
pildoras para la diabetes; estar
mas activo de lo usual.

Comienzo: Con frecuencia repentino;
puede desmayarse si no se trata.

PULSO
m TEMBLORES | ACELERADO

(4 5 's *

h{ }j

MAREOS ANSIEDAD HAMBRE

7B

VISIO DEBILIDAD O | DOLORES DE
\ BORROSA CANSANCIO CABEZA IRRITABILIDA9

[9|trATESE K
comiendo de 3

a 4 tabletas de
glucosaode f5— ~— | COMPRUEBE
3 a 5 caramelos otra vez su glucosa en
COMPRUEBE que pueda masticar la sangre después de 15
de inmediato su glucosa | con rapidez (como las mentas), | minutos. Si todavia esta baja,

en la sangre. Si no puede | o bebiendo 4 onzas de jugo tratese otra vez. Si los sintomas
hacerse la prueba, tratese | de frutas o 1/2 lata de refresco | no desaparecen, llame a su

\de todos modos. de soda regular. proveedor de cuidado de la salud/

©
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su formato original y muestre el aviso de derechos de autor. Novo Nordisk Pharmaceuticals, Inc. se reserva el derecho de revocar en cualquier momento esta autorizacion,
.y
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HIPERGLUCEMIA

(Alto nivel de glucosa en la sangre)

Causas: Comer mucho, poca insulina o pildoras
para la diabetes, enfermedad o estrés.

Comienzo: Con frecuencia comienza
lentamente. Puede conducir a una emergencia
médica si no se trata.

NECESIDAD
DE ORINAR CON
FRECUENCIA

-

HERIDAS QUE
SOMNOLENCIA |TARDAN EN SANAR/

Si sus niveles de glucosa ¢ *
en la sangre estan
por encima de

su meta durante
3 dias y usted no
sabe por qué,

COMPRUEBE LLAME A SU
SU GLUCOSA PROVEEDOR
EN LA SANGRE DE CUIDADO DE LA SALUD Y,

Novo Nordisk Pharmaceuticals, Inc.® autoriza la reproducddn de esta hoja para fines educatives ne pecuniarios Gnicamente con la condicion de que la pieza se manteng: en
su formato original y muestre el aviso de derechos de autor. Novo Nordisk Pharmaceuticals, Inc. se reserva el derecho de revocar en cualquier momento esta autorizacion.
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iPiense en el azucar antes de
tomarse alguna bebida!

CUCHARADITITAS DE AZUCAR

BEBIDA

en 12 onzas
Punch 17
Jugo de Ciruelas Pasas 17 mas vitaminas Cy A
Cranberry Apple Cocktall 16
Jugo de Uvas (puro) 15 mas vitamina C
Orange Crush 13

Cranberry Juice Cocktalil

13 mas vitamina C

Hi-C

12 mas vitamina C

Minute Maid Fruit Punch 12
Jugo de Toronja Cocktalil 11 mas vitamina C
Capri Sun Juice Drink 11
Hawaiian Punch 11
Gingerale 10
COKE 10
PEPSI 10
Jugo de Manzanas (puro) 10
7-UP 10

Jugo de Piia (puro)

10 mas vitamina C

Sunny Delight

9 mas vitaminas Cy A

Snapple Lemonade

9

Jugo de Naranja (puro)

9 mas vitamina C

Jugo de Toronja (puro)

9 mas vitamina C

Kool-Aid

9

Apricot Néctar

8 mas vitaminas Cy A

Y00-Hoo 8 mas vitaminas C y Ay calcio
Ice Tea Mix 8

Gatorade 5 mas sodio

V8 3 mas vitamina A

Diet Nestea 0

Kool-Aid sin AzUcar 0

Cristal Light 0

Soda Dietética 0

Agua 0

Sesién 8: La glucosa y el azlcar
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Promesa Semanal O

Nombre: Fecha / /

Después de sesion 8
La glucosay el azucar

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar
para mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Como?

No ¢Por que?

Sesién 8: La glucosa y el azlcar
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Escoja una variedad de alimentos saludables para el corazon

Pan, cereales, pastas,
aArroz
(6 a1l porciones™)

v

<

Tortillas de maiz comin o de trigo entero sin grasa, palomitas de
maiz simples.

Pan cortado en rebanadas (integral, de centeno o blanco)
Panes para sandwiches, panecitos para las comidas, “pita bread™,
“English muffins™, bagels™

Galletas sin sal y con bajo contenido de grasa (como las galletas
graham) y pretzels sin sal

Cereales cocinados calientes (no instantaneos)

Pastas (como fideos, tallarines comunes)

Fruta
(2 a 4 porciones™)

< €4|¢€ <

Jugos de fruta frescos, congelados o en lata

Fruta fresca, congelada, en lata o seca (como naranjas, toronjas
(pomelos) bananas, manzanas, mangos, pinas, sandias, papaya
{lechosa). duraznos, cocktail de frutas)

Verduras
(sin agregado de grasa)
(3 a 5 porciones™)

<

Werdura fresca, congelada o en lata sin agregado de sal (como maiz,
habichuelas verdes, zanahorias, repollo, tomates, yuca, platanos
verdes, papa, nopales, calabazas, brocol)

ofe o

Frijoles, arvejas vy guisantes secos cocinados®

Leche, yvogur v quesos
con bajo contenido o
nada de grasa

(Elija estos con mds frecuencia)

{2 a 3 porciones™)

<4< € <€|<

Leche sin grasa (descremada) y con bajo contenido de grasa (1%)

Yogur sin grasa o con bajo contenido de grasa

Quesos con bajo contenido de grasa y sodio _

Carne con bajo
contenido de grasa,
aves, pescado, frijoles
secos, huevos v nueces
(2 a3 porciones™)

4 <€

<

Pollo o pavo s el pellejo
Pescado

Cortes de carne con bajo contemdo de grasa. Carne de res: lomo,
solomillo, espaldilla, carne molida con extra bajo contenido de grasa.
Carne de cerdo: pata, solomillo, lomo, jamén con bajo contenida de grasa

Frijoles v arvejas secas {como frijoles o habichuelas negros, rosados,
rojos, blancos, garbanzos, gandules, lentejas y arvejas partidas)

Huevos (no comer mas de 4 yemas por semana)

Nueces

Grasas y aceites
{(Usar zolo en pequerias
cantidades™)

4 €| <€ <€

Margarina (liquida, blanda, en barra o dietética)

Aceltes (como aceite de canola, maiz. alazor, oliva, mani (cacahuate)
O sésamo)

Dulces

{(No los escoja a menudo si
estda cuidando su peso.
Algunos pueden tener
muchas calorias.)

<

v

Dulces o golosinas congeladas (paletas de jugos de frutas
congelados, yogur congelado. sorbete de frutas)

Tortas v galletas (bizcocho blanco de clara de huevo, galletas de
higo, galletitas con sabor a jengibre. galletitas de vainilla o en forma
de animales)

Caramelos (dulces de goma, caramelos duros)

% El nimero de porciones adecuadas depende del nimero de calorias que usted necesita. Esto se basa en su edad, sexo, tamafio v en la
cantidad de actividad fisica que realiza.
#% Los frijoles, arvejas y lentejas secos cocinados pueden contarse como una poreidn en el grupo de la carne v frijoles o en el grupo de las

verduras. pero no en am bos EILUpos.

Sesién 9: Goce con su familia de comidas saludables




La piramide de alimentos para los latinos

Simbolos

@ Grasa (presente en forma natural v agregada)

¥ Azicares (agregados)

La grasa v los azicares agregados en los
alimentos provienen de los otros grupos—
como los quesos o helados del grupo de la
leche o las papas fritas del grupo de las
verduras—también pueden provenir del
grupo de la grasa v azicares.

Grasas y dulces
{Usar solo un poquito)

Grupo de la carne con
bajo contenido de
grasa, aves,
pescado, frijoles
secos, huevos

Y nueces

(2-3 porciones)

Grupo de la leche,
yogur y queso
{Elija los bajos en
grasa con mas
frecuencia)

{2-3 porciones)

Grupo de las
verduras

{3-5 porciones)

Grupo de
la fruta
{2-4 porciones)

Grupo del pan, arroz, cereales y pasta
{6-11 porciones)

Sesién 9: Goce con su familia de comidas saludables




Sopa de albondigas

| cucharada de achiote (annato) l. Enuna cacerola grande. mezclar el agua,
achiote, hoja de laurel, mitad de la
cebolla, pimiento verde v 1/2 cucharadita
10 tazas de agua de verbabuena. Hacer hervir.

I hoja de laurel

| cebolla pequenia cortadita

2. Enun recipiente, mezclar la came de
2 taza de pimiento verde cortadito pollo v de carne molida, la otra mitad de
| cucharadita de yerbabuena (menta) la cebolla, tomate, orégano, harina de

maiz, pimiento, ajo y sal. Mezclar bien.
Formar albondigas de | pulgada de

2 libra de carne de res molida baja en grasa tamafic. Poner las albondigas en el agua
hirviendo vy bajar el fuego. Cocinar a

2 libra de carne de pollo molida

2 tomates pequefios cortaditos

| _ fuego suave por 30 a 45 minutos.

2 cucharadita de orégano

i Co 1 = T i9s. chavote. re
4 cucharadas de harina de maiz instantanea A"‘]'_j” lf_'s' ﬁ_""”h':'”":"' chayote. 'LF":'_”':'
(masa harina) v apio. Cocinar a fuego suave por 25
fa b I s s - =

| _ o minutos. Afiadir el maiz v las calabacitas
[l - T . . , »

2 cucharadita de pimienta negra v cocinar por 5 minutos mas. Sacar las
2 dientes de ajo machacados hojas de laurel. Aderezar con cilantro v el
s cucharadita de sal resto de la verbabuena.

¥ el S B b
3 - 1 - 1 -
2 zanahorias medianas cortaditas

| chayote mediano picadito

2 tazas de repollo picadito
2 tallos de apio picaditos Sirve: 8 porciones
| paquete de 10 onzas de maiz congelado VD hehel ) FIC0elen) Y e
) _ L ) ) Cada porcidn proponcions;
2 calabacitas (zucchini) medianas cortaditas L
Calorias: 161
l2 taza de cilantro picado Grasa total: 4 g
Grasa saturada: 1 g
Sugerencias rapidas Colesteral: 31 mg
Con la carne de pollo molida v la Sodio: 193 mg
carne de res molida baja en grasa se Calcio: 47 mg
reduce la cantidad de grasa de esta Hiemro: 2 mg

sopa. La sopa también contiene una
variedad de verduras. Se usan

p  hierbas y especias para darle mas
sabor. Lleva solo una pequena
cantidad de sal.

Sesién 9: Goce con su familia de comidas saludables




Promesa Semanal

Nombre: Fecha / /

| —2 Después de sesion 9
Goce con su familia de comidas saludables

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar
para mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Como?

No ¢Por que?

Sesién 9: Goce con su familia de comidas saludables




Planee sus comidas

Prepare comidas sencillas

v

Planee las comidas de la semana teniendo en
cuenta los horarios de la familia.

Use una lista para las compras

v

Ahorre tiempo vy dinero yendo una
sola vez al supermercado. Haga v
use una lista para las compras.

th‘

Comparta las tareas de
preparacion de las comidas

v

v

Ensene a su familia como hacer las compras

en el supermercado.

Incluya a su esposo vy a sus hijos en la
preparacion de las comidas v en la limpieza
después de comer.

Limpie mientras cocina — tendra menos que
limpiar después que termine de cocinar.

Comparta con otros familiares o vecinos la
tarca de cocinar. Por ¢jemplo, su familia
puede cocinar lo suficiente para compartir la
comida con otra familia.

Cocine por adelantado

v

Cocine algunas cosas por adelantado (como
la salsa para macarrones). Use la salsa para
hacer otras comidas rapidas. Puede agregar
pollo o carne a la salsa y servirlo sobre

fideos o arroz.

Comience a preparar la comida la noche
anterior; por ejemplo, deje marinar el pollo
en el refrigerador hasta ¢l dia siguente.

Empaque el almuerzo la noche anterior.

Prepare ensalada suficiente para 2 dias.
Guarde la ensalada preparada (sin agregar
aderezo o tomate) en el refrigerador en una
bolsa plastica.

Cocine dos & tres comidas en su dia libre v
congele parte de ellas. Use la comida
congelada los dias que no tenga tiempo de
cocinar.

Sesién 10: Coma mas saludable—aun cuando tenga poco o tiempo dinero

¥ Cocine las verduras al vapor

v
v

y ase la carne a la parrilla.

Use verduras congeladas sin salsas.

Haga comidas en una cacerola, como guisos
y estofados.

Use verduras congeladas cortadas {(como
habichuelas verdes v zanahorias).

Use ¢l horno de microondas para cocinar o
descongelar.

Aprenda recetas sencillas que puedan
hacerse en menos de 30 minutos.

Use hierbas v especias

v

Siembre cilantro, perejil o tomillo en una
maceta en la ventana donde da el sol.

Pique hierbas frescas y pongalas en un
recipiente para hacer los cubos de hielo.
Llene de agua vy déjelos congelar. Guarde
los cubos congelados en una bolsa de
plastico. Uselos cuando necesite hierbas

frescas.

Tenga a mano hierbas secas. Una
cucharadita de hierbas secas es 1gual a 3
cucharaditas de hierbas frescas.

Tenga a mano bocadillos rapidos

v

Pruebe estos bocadillos saludable:

«  Yogur sin grasa o con bajo contenido

de grasa.

«  Queso sin grasa o con bajo contenido

de grasa

«  Chips de torulla
de maiz al horno

«  Pan de trigo integral



El dilema de Rosa: Una historia de la vida real

Rosa esta casada y tiene dos hijos, uno de 7 afios de edad y otro de 10
anos. Tomas, su marido, trabaja de lunes a viernes en una compania de
construccion. Tomas sale de su casa para ir al trabajo a las 6:30 de la
manana v 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 vy regresa a las 7 de la tarde. Todas las noches
Rosa prepara la cena de la tamilia 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
v papas fritas, o pollo frito.

Rosa nota que toda la familia esta aumentando de peso. Tomas quiere
que Rosa prepare las comidas latinas tradicionales. Rosa trata de que su
marido la ayude con la cena, pero ¢l también esta muy cansado. Ademas,
Tomas piensa que la mujer es quien debe cocinar.

oQué puede hacer Rosa?

Escriba algunas ideas que Rosa podria probar:

Sesién 10: Coma mas saludable—aun cuando tenga poco o tiempo dinero m



Sugerencias para comer afuera de manera saludable para el corazon

Usted no tiene por que dejar de comer en los restaurantes que sirven comidas
rapidas para comer bien. A continuacion se presentan algunas sugerencias para
elegir las comidas mas saludables para el corazon en algunos restaurantes.

Sandwiches

¥ Pida sandwiches sin mayonesa, salsa tartara o salsas especiales. Pruebe poner mostaza o mayonesa
con bajo contenido de grasa.

¥ Pida pequerias hamburguesas sencillas en lugar de sandwiches especiales.

¥ Pida sandwiches de rosbif bajo en grasa o de pavo. Las ensaladas de pollo v de atin con mayonesa
regular tienen alto contenido de grasa.

¥ Escoja sandwiches de pollo asado a la parrilla en lugar de sandwiches de pollo frito empanizado.

Platos principales

¥ Escoja tacos blandos o tortillas de maiz rellenas de pollo o carne con bajo
contenido de grasa. verduras y =alsa.

+ Pida queso y crema dcida (sour cream) con bajo contenido de grasa.

«  Pida que le sirvan el queso v crema acida a un lado v use solo una pequena cantidad.
¥ Escoja pollo asado en lugar de pollo frito. Quitele siempre el pellejo.
¥  Pida pizza vegetariana con pimientos, hongos o cebolla. Pida la mitad de la cantidad regular de queso.

Platos para acompanar

¥ Comparta con otro una pequena porcion de papas fritas en lugar de comer una porcion grande usted
solo.
¥ Pida que no le agreguen sal a su porcion.
¥ Pida una papa al horno en lugar de papas fritas. e
= \L-"L_.
*  Pruebe cubrir la papa con salsa o verduras.

«  Pida que le sirvan a un lado los aderezos con alto contenido de grasa como salsa de queso,
crema acida o mantequilla. Uselas solo en pequena cantidad.

¥ Cuando coma ensalada, agréguele solo aderezos con bajo contenido de calorias y de grasa. Si el
restaurante no los ofrece, lleve el suyo. Puede comprar bolsitas en algunos supermercados. Pida que
le pongan el aderezo a un lado v use una pequena cantidad.

Bebidas
H
¥ Escoja agua, jugo de fruta o leche con bajo contenmido de grasa (1%} o sin
grasa (descremada) en lugar de una gaseosa o un batido de leche. LECHE
¥ Pida una gascosa pequeia, si eso es lo que quiere beber. ﬁﬂa

Postres

¥ Compre el tamaio mas pequeiio de yogur congelado sin grasa en lugar de galletitas o pasteles.

L
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Sugerencias para ahorrar dinero

Usted puede ahorrar dinero cuando compra los alimentos. Siga estas sencillas sugerencias.

Antes de ir al supermercado

v

v
v
v

v

FFRTG’

Planee las comidas para toda la semana. Su famiha puede ayudarle a hacer un meni.

iPrecios| u=
. . bajos!
Haga una lista de compras de acuerdo con el plan de comidas. Jm
Fijese en los avisos de ofertas de alimentos. =.._._..._‘

Use los cupones. Fijese en el peridédico del domingo vy recorte los cupones de los alimentos que
usted normalmente compra o necesita. Pida a sus hijos o a un familiar que le ayude. Recuerde:
con los cupones no ahorra dinero s1 compra productos que no necesita. Compare siempre el
precio del articulo del cupén con el de los otros articulos que estan en el estante.

Prepare alimentos hechos en casa en lugar de usar los ya preparados, como platos principales
congelados, tortas de panaderia, o ensaladas va preparadas.

Eleccion del supermercado

v

v

Haga las compras en el supermercado que ofrezea los precios mas bajos para los alimentos que
usted necesita. Puede ser una tienda distinta cada semana.

Recuerde que las pequenas tiendas (que en inglés se llaman “convenience stores™) generalmente
tienen precios mas altos v menos variedad que los supermercados.

En el supermercado

v

Compre lo anotado en la hista. S1 no usa la lista, probablemente compre demasiado o compre
COSas que No necesita.

Ojo con los alimentos “convenientes™ La conveniencia puede
costar mas. Los siguientes son algunos ejemplos:

» frijoles en lata
* la pechuga de pollo deshuesadas

* las verduras ya cortadas

Compre frutas v verduras de temporada.

Compre solo la cantidad de alimentos que la famihia puede usar, incluso si una cantidad mas
grande cuesta menos.

En lo posible, haga las compras solo. Los familiares o amigos pueden tratar de hacerle comprar
cosas que usted no necesita.

No haga las compras cuando tenga hambre.

Fijese s1 hay errores cuando pague en la caja. Algunos supermercados le darian al cliente articulos
gratis s1 se equivocan al cobrarle.

L
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Lista de compras

Haga una lista de compras. Anote los alimentos que necesita para sus menus v
cualquier otro producte que se le hayva acabado en la cocina.

Frutas v verduras

___Frutas frescas (como mangos,
manzanas, naranjas, pifas,
papaya (lechosa)

___Verduras frescas {como
repollo, lechuga, cebollas,
tomatas, calabazas, apio.
espinacas, batatas,
berenjena, acelga, ckro
{quimbombd) yuca, platano)

Panes, “muffins™,

panecillos

___Pan, bagels, "pita bread”

___"English muffins”

___Tortillas de maiz

___Tortillas de harinas de trigo
con bajo contenido de grasa

Cereales, arroz, pasta,

fideos v galletas

__ *Cereales, listo para comer, o

cocinados

_ _Arroz

_Pastas (fideos, tallarines,
macarronss)

_ "Galletas

_ "Galletitas saladas, galletitas

de agua
%

_ "Galletas "Graham”

___Oftras gallstas

Productos derivados de la

leche

___Leche sin grasa
idescremada) o con bajo
contznido de grasa (1%)

_ Quueso fresco sin grasa o con
bajo contenido de grasa

_ Quesos sin grasa

"lUse la etiqueta de los alimentos para

colesterol, calorias y sodio.

___Yogur sin grasa o con bajo
contenido de grasa

__Margarina blanda o de dieta

___ Crema acida {sour cream) sin
grasa

__ Queso crema sin grasa

___Huesvos

Carnes
_Pollo
_Pavo
__Pescado
__ Carne de res (hola de lomo o
lomo)
_Carne molida con extra bajo
contenido de grasa
__Lomo, pata, espaldilla de
cerdo
__"Carnes procesadas o carnes
frias con bajo contenido de
grasa como jamon &
mortadela
___Frijples {(habichuelas) y
guisantes (arvejas, chicharos,
lentejas, garbanzos)

Articulos para hornear

___Harina

___Azdcar

___Aceite en aerosol (spray)

__Leche evaporada en lata sin
grasa (descremada)

___Leche en polvo sin grasa

_Cacao en palvo sin azlcar

___Polvo de harnear

Frutas, verduras, frijoles v

sopas en lata

~ Frutas enlatadas en £
almibar o jugo

___Compota de manzana

___Tomates en lata {sin
agregado de sal)

___Salsa o pasta de tomate con
bajo contenido de sodio

___Otras verduras en lata (sin
agregado de sal)

___Caldo en lata (sin grasa, con
bajo contenido de sodio)®

___Otras sopas n lata”

___Frijoles en lata {sin agregado
de sal ni de condimentos)

Grasas y aceites
___"Margarina {liquida, blanda,

en barra o dietética)
___Aceite vegetal

Alimentos Congelados

___Yogur y otros postres
congelados sin grasa o con
bajo contenido de grasa

__Verduras congeladas sin
salsas

___Jugos de frutas congelados

Otros

_Hierbas v especias (como
aregano, comino, pimentan,
cilantro, pergjil, chile (aji)
verde

escoger los que tengan mas bajo contenido de grasa, grasa saturada,

Sesién 10: Coma mas saludable—aun cuando tenga poco o tiempo dinero

A
@4



Cazuela de carne en un dos por tres

(]

libra de carne molida sin grasa

taza de cebolla picada

taza de apio picado

taza de pimiento verde cortado en cubitos
taza de tomates cortados en cubitos
cucharadita de sal

cucharadita de pimienta negra
cucharadita de paprika

taza de arvejas (chicharos, guisantes) congeladas
zanahorias pequenas cortadas en cubitos
taza de arroz crudo

taza de agua

Sugerencias rapidas

« Escurra la grasa de la carne después de
cocinada para reducir la cantidad de

grasa v calorias.

* Esta comida de un solo plato puede
prepararse y congelarse durante el fin
de semana. Vuelva a calentarla cuando

1. Dorar la carne molida en una
sarten v escurrir la grasa de la
sartén.

[R]

Afadir el resto de los
ingredientes. Mezclar bien.
Cocinar a fuego moderado v
tapar la sartén hasta que hierva.
Reducir el fuego al minimo v
dejar cocinar por 35 minutos.

Servir caliente.

Sirve: 8 porciones

Tamario de la porcion : 11/2 tazas

Cada porcién proporciona:
Calorias: 184
Grasa total: 3 g
Grasa saturada: 1 g
Colesteral: 15 mg
Sodio: 125 mg
Calcio: 33 mg

Hierro: 2 mg

no tenga tiempo de cocinar.

s
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Promesa Semanal &
L =
Nombre: Fecha / /
% ) Después de sesion 10
Coma mas saludable - aun cuando tenga poco o tiempo
dinero

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar
para mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Coémo?

No ¢Por qué?

>
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Como el habito de fumar puede causarle dafio

¥ Los cigarrillos pueden causar serios problemas de salud.

* Ataque al corazon y derrame cerebral

— Alrededor de 80 a 90 por ciento de los ataques al corazon estan relacionados
con el habito de fumar.

— Un ano después de dejar de fumar, el riesgo de tener un ataque al corazon
disminuye a menos de la mitad.
»« Cancer

— Si usted fuma. tiene mayor riesgo de desarrollar cancer de vejiga, estomago.
utero y pulmon.

— Alrededor de 80 a 90 por ciento del cancer de pulmon tiene su causa en el
habito de fumar.

— El numero de muertes por cancer de los hombres que fuman cigarrillos es
dos veces mas alta que la de los no fumadores.

— Los hombres que fuman tienen una probabilidad 22 veces mayor de
desarrollar cancer de pulmon que los no fumadores; las mujeres que fuman
tienen una probabilidad 12 veces mayor.

¥ El habito de fumar v el humo de segunda mano pueden causar:
» Serias enfermedades respiratorias, como enfisema y bronquitis cronica
« Mas resfrios, dolor de garganta e infecciones de las vias respiratorias
» Ataques de asma

¥ Efectos muy desagradables son:
* Manchas amarillas en los dientes y los dedos
« Mal aliento

= Encias enfermas

* Arrugas prematuras de la piel

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo *




Como el habito de fumar dana a los
bebes y a los ninos

Cada vez que una mujer embarazada fuma, aumenta la frecuencia de los latidos del
corazon del bebeé.

Cuando una mujer embarazada fuma, el bebé recibe menos oxigeno.

El peso al nacer de los bebes de fumadoras es menor que el de los hijos de madres que
no fuman.

Si la madre fuma es mas probable que el nifio nazca muerto.

Los bebés cuyas madres fuman tienen mayor riesgo de morir de sindrome de muerte
infantil repentina.

Las sustancias quimicas daninas pasan a través de la placenta y directamente a la
sangre del bebe¢.

Si la madre sigue fumando después de nacido el bebé, este puede tener mas resfrios
(catarros), infecciones de oido, bronquitis, neumonia y asma.

Los bebés expuestos al humo lloran, estornudan y tosen mas que los que bebes que no
estan expuestos al humo.

Los ninos que crecen en un hogar con fumadores tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo *



El costo de fumar

1 paquete por dia* durante...

| semana = $17.50 = Disco compacto
| mes = §$75 Cine y cena para
y la familia

6 meses = $450 = Television en
color

[ ano = $900 = Camara de video

2 anos = $1.800 = Computadora

3 anos = $2,700 = Vacaciones
sonadas para la
familia

4 anos = $3,600 = Pago inicial de

un auto

* Basado en el precio de un paquete de cigarrillos que cuesta $2.50.

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo *



Nuesta familia no fuma

UVMANg ou 4ol
SY)IVAY)

VN ou
V)| IV VAISINN

Nuestra familia
no fuma.

GYGaclas
oy Mo fumay:

.:j/
-
A,

b

‘
j

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo

5 P



{Rompa con el habito de fumar!

Deje de fumar por la salud v el
bienestar suyo v de su familia.

Consejos para dejar de fumar

El humo de un cigarrillo deja en el aire
mas de 4,000 sustancias daninas. Cuando
usted fuma, pone en peligro su salud y la
de su familia. El fumar cigarrillos le
aumenta el riesgo de tener un ataque al
corazon, enfermedades de los pulmones,
derrame cerebral y cancer.

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo

[B]

(Y]

n

O.

Escoja un dia para dejar de fumar.

Siga recordandose por qué
quiere dejar de fumar.,

Tire a la basura sus
cigarrillos, encendedores y
ceniceros.

Beba agua o chupe hielo en vez de fumar.

Mastique chicle (goma de mascar) sin
azucar o coma un pedazo de fruta en vez
de fumar.

Este activo. Siempre que tenga ganas de
fumar, salga a caminar. Pronto se le pasara

la gana.

Haga un plan para no volver a fumar

Al principio, evite los
lugares que le hacen querer
fumar.

Pida a su familia y amigos
que no fumen alrededor
SUyo.

En las fiestas, trate de estar
alrededor de amigos que no
fumen.

Cuando alguien le ofrezca un cigarrillo,
digale: “No, gracias. No fumo™. Muy
pronto se verd usted mismo como una
persona que no fuma.

Sea optimista. S1 fuma un cigarrillo no se
desanime. Recuerde las razones por las
que desea dejar de fumar. Trate otra vez.

&



Ayude a su corazon. Deje de fumar.

Cuando se deja de fumar se reduce el riesgo de
ataque al corazon, derrame cerebral y enfermedades de los
pulmones, se respira mas facilmente v se siente menos
cansado. Ademas, la ropa. el cabello y el aliento huelen
mejor y se ahorra dinero, porque no se gasta en cigarrillos.
Algo muy importante es que si deja de fumar,
sus hijos no estaran expuestos al humo de segunda mano

y tendran su buen ejemplo para imitar.

Aunque usted no fume, es importante se informe acerca de
los métodos mas efectivos para dejar de fumar.
Ayudele a los que le rodean v mantenga a sus hijos
alejados del cigarrillo.

Mariano y Neéstor decidieron dejar de fumar,
Néstor hizo una firme promesa una manana, tiro los
cigarrillos v no fumo mas. Mariano siguio las tres

sugerencias siguientes v también dejo de fumar.

3.
Aprenda c6mo
veneer los deseos

1.
Use el he
o el chEl?le{tde

nicotina, 2 de fumar.
Consiga
L L apaoyo. .

“Mi meédico sugirio “Siempre que
que use el parche. estaba bajo tension
El parche me ayudo “También acudi a un queria fumar.
a frenar el impulso programa para dejar de En lugar de fumar,

de fumar.” fumar en una clinica iba a jugar al futbol

todos los jueves por 0 hablaba con un
la noche y tuve mucho amigo.”

apoyo de mi familia.”
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Libérese del habito de fumar cigarrillos.

Dona Fela dice que no es dificil mantener su hogar libre de humo.

Cuando un amigo viene a casa

v enciende un cigarillo, le digo

muy amablemente: Lo siento, en

esta casa no se funa.

;Puede fumar afuera, por favor?
Tenga siempre en su casa un

aviso que diga Graclas por
B NO FUMAR.

e SO .—'-"'_"._

[

iProteja a sus hijos! Anote el cambio que tratara

L de hacer hoy.
Hable con sus hijos desde muy temprana edad :

acerca del dano que le hara a su salud ¢l hdbito de
fumar. Practique con ellos la frase siguiente:

Haga su promesa para lograr lo
que la familia Ramirez hizo
para proteger a su familia del
humo de cigarrillo. Considere
estos ejemplos:

Si fuma

Hoy mismo voy a fijar un dia para
dejar de fumar.

Para proteger a su familia de un fumador

En mi casa pondré un aviso que diga: “Gracias
por NO FUMAR™.

Para ayudar a su hijo a
permanecer sin fumar

Practicaré con mi hijo como
decir NO a los cigarrillos.

La salud es oro.
iVale la pena invertir en su salud y en la de su familia!

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo *



Promesa Semanal

Nombre: Fecha / /

Después de sesion 11
Goce de la vida sin el cigarrillo

Escriba las metas que quiere alcanzar o habitos que quiere cambiar
para mejorar su salud.

Esta semana voy a:

En Nutricion:

En Actividad Fisica:

¢ Pudo alcanzar su meta?

Si ¢ Como?

No ¢Por que?

Sesion 11: Goce de la vida sin el cigarrillo *




Muestra

Una carta para mi

He aprendido que puedo hacer muchas cosas para mejorar mi salud y tener menos
probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon. Tambien puedo ayudar a mis
familiares a tomar decisiones saludables. Durante los 3 meses siguientes trataré de
hacer lo siguiente para proteger mi corazon:

I. Eneltrabajousaré las escaleras en lugar de tomar al ascensor.

2. Comerédos a tres porciones de fruta todos los dias.

3. Cuando coma afuera, escogeré comidas hechas al horno, a la

parrilla o a la plancha.

4. Pasaré a tomar leche con menos grasa (2%) por 1 mes, luego

la cambiaré por leche con bajo contenido de grasa (1%) por 1

mes, y a los 3 meses por leche sin grasa (descremada).

5. Me haré medir |a presién arterial en la clinica local.

Firmado /\)ﬂbffyfﬁ GﬂVCi’ﬂ

Fecha 3 de Mayo de 2000

Y

Sesion 12: Repaso y graduacion



Una carta para mi

En el programa “Su corazon, su vida™ he aprendido que puedo hacer muchas cosas
para mejorar mi salud y tener menos probabilidad de desarrollar enfermedades del
corazon. También puedo ayudar a mis familiares a tomar decisiones saludables.
Durante los 3 meses siguientes trataré de hacer lo siguiente para proteger mi corazon:

fad

Firma

Fecha

g

Y
4
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Informacion de la loteria

(saque fotocopia v recorte)

Proteja su corazon. Cuando el corazon
se para, se para la vida.

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

[.a actividad fisica fortalece el corazon

y los pulmones.

Todas las personas deberan realizar
actividad fisica un total de 30 minutos
o mas por dia.

Manténgase activo. Camine con su
familia o un amigo.

Lo mejor es tener una presion arterial
menor de 120/80.

Si la lectura de la presion arterial es de
140/90 o mas, la presion es alta.

Coma menos sal y sodio para ayudar a
prevenir la presion arterial alta.

Hipertension quiere decir presion
arterial alta.

Las sopas enlatadas regulares e
instantaneas contienen mucho sodio.

Use hierbas y especias en lugar de sal.

Usted puede tener la presion arterial
alta y no saberlo.

Con el sobrepeso aumenta el riesgo de
enfermarse del corazon.

Si usted tiene sobrepeso, corre mayor
riesgo de tener presion arterial alta.

Con el sobrepeso aumenta el riesgo de
tener colesterol alto en la sangre.

Si usted tiene sobrepeso, corre mayor
riesgo de desarrollar diabetes.

Para perder peso, coma porciones mas
pequenas y esté mas activo.

La etiqueta de los alimentos nos da el
tamano de la porcion y el numero de
calorias en una porcion.

Una porcion de verduras cocinadas es
igual a !/2 taza.

Coma mas fruta todos los dias.
Coma una banana con el cereal para el

desayuno.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Informacion de la loteria

(sague folocopia y recorte)

Coma mas verduras todos los dias.
Coma una ensalada para el almuerzo.

Pida alimentos cocinados al horno o a
la parrilla para comer menos grasa y
calorias.

Para ahorrar dinero en la compra de
alimentos, planee menus semanales.
Compre con una lista.

Pruebe la fruta y el yogur sin grasa
cuando quiera comer un bocadillo.

El habito de fumar causa serios
problemas de salud, como enfermedades
del corazon y cancer de pulmon.

Las mujeres embarazadas no deberan
fumar.

Los hijos de fumadores tienen mas
probabilidad de convertirse en
fumadores.

El nivel deseable de colesterol en la
sangre es menor de 200.

El nivel de colesterol en la sangre es
alto si es de 240 6 mas.

El colesterol puede obstruir o tapar sus
arterias y causar un ataque al corazon o
un derrame cerebral.

Para mantener un nivel deseable de colesterol,
coma de manera saludable para el corazon,
esté activo y mantenga un peso saludable.

Recorte la grasa visible de la carne
antes de cocinarla.

Lea la etiqueta de los alimentos para
elegir alimentos con bajo contenido de
grasa y grasa saturada.

La grasa saturada es solida a
temperatura ambiente.

Cuando la presion arterial es alta el
corazon tiene que trabajar mas.

Cocine una cantidad mas grande de lo
que necesita y congele una parte para
usarla cuando no tenga tiempo de cocinar.

Los frijoles, arroz, fruta y otros
alimentos favoritos de los latinos tienen
bajo contenido de grasa.

Escurra la grasa de la carne molida
despues de cocinarla para sacarle un
poco de la grasa.

XCCSC C S5 C d Sdang
El exceso de colesterol en la sangre
puede obstruir o tapar sus arterias.

[La manteca tiene alto contenido de
grasa saturada.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 1

Loteria

de la salud de] corazon

Manténgase activo.
Camine con su familia o
un amigo.

Use hierbas v especias en
lugar de sal

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

Recorte la grasa visible
de la carne antes de
cocinarla.

ESPACIO
LIBRE

Para mantener un nivel deseable
de colesterol, coma de manera
saludable para el corazon, este
activo y mantenga un peso
saludable.

Hesnition Facis
g Sl 1
i B P ey T

Peroure Por Sarding
e 120 Gaiorien iroan P
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Tod Cusarvydiate i bum 'y 0%,

Lea la etiqueta de los
alimentos para elegir
alimentos con bajo contenido
de grasa vy grasa saturada.

Coma mas verduras todos
los dias. Coma una

ensalada para el almuerzo.

e ———
i I(:hi-::hen Ste'-.'.r[

o _.1Date: 1812000
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e
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Cocine una cantidad mas
grande de lo que necesita y
congele una parte para usarla
cuando no tenga tiempo de
cocinar.
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Modelos de cartones de loteria — 2

Loteria de la salud del corazon

)

Fﬁ‘l
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Cuando la presion arterial
es alta el corazon tiene
que trabajar mas.

Los frijoles, arroz, fruta y
otros alimentos favoritos

de los latinos tienen bajo
contenido de grasa.

Fwritian Foets
Gt e © |
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Para elegir alimentos con bajo
contenido de grasa v grasa
saturada, lea la etiqueta de los
alimentos.

0

S1 usted tiene sobrepeso,
corre mayor riesgo de
desarrollar diabetes.

ESPACIO
LIBRE

La grasa saturada es
solida a temperatura
ambiente.

St la lectura de la presion
arterial es de 140/90 6
mas, la presion es alta.

it

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

Las mujeres embarazadas
no deberan fumar.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 3

Loteria de la salud del corazon

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

o ——
I J'Chic:ken Stewi

= 1Date: 1872000
&
g
‘—y
Cocine mas de lo que
necesita y congele una

parte para usarla cuando no
tenga tiempo de cocinar.

anteca

L.a manteca tiene alto
contenido de grasa

Proteja su corazon.
Cuando el corazon se
para, se para la vida.

ESPACIO
LIBRE

saturada.

Coma menos sal v sodio
para ayudar a prevenir la
presion arterial alta.

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas y
esté mas activo.

Coma mas verduras todos
los dias. Coma una
ensalada para el almuerzo.

El nivel de colesterel en la
sangre es alto si es de 240
O mas.

Sesion 12: Repaso y graduacion







Modelos de cartones de loteria — 4

Loteria de la salud del corazon

El colesterol puede obstruir
0 tapar sus arterias y causar
un ataque al corazon o un
derrame cerebral.

Coma mas fruta todos los
dias. Coma una banana con
el cereal para el desayuno.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazon y cancer de pulmon.

ESPACIO
LIBRE
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La etiqueta de los alimentos
nos da el tamano de la
porcion y el nimero de
calorias en una porcion.

Las sopas enlatadas
regulares e instantaneas
contienen mucho sodio.

El nivel deseable de coles-
terol en la sangre es
menor de 204,

\

4
2

Una porcion de verduras
cocinadas es igual a 1/2
taza.
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Modelos de cartones de loteria — 5

Loteria de la salud del corazon

Todos los dias realice una
actividad fisica durante 30
minutos.

A2

Con el sobrepeso aumenta
el riesgo de enfermarse
del corazon.

YOGUR ]
st grasa

A\

Prucbe la fruta v el vogur
sin grasa cuando quiera
comer un bocadillo.

C——

Pida alimentos cocinados
al horno o a la parrilla
para comer menos grasa v
calorias.

ESPACIO
LIBRE

arteria normal

o

arteria obstruida

El exceso de colesterol en
la sangre puede obstruir o
tapar sus arterias.

Recorte la grasa visible
de la carne antes de
cocinarla.

Usted puede tener la
presion arterial alta v no
saberlo.

‘__,__.__--‘
it g

/

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos,
plance menus semanales.
Compre con una lista.

Sesion 12: Repaso y graduacion

g

Y
4

\






Modelos de cartones de loteria — 6

Loteria de la salud del corazon

Para mantener un nivel
deseable de colesterol, coma
de manera saludable para el
corazon, est¢ activo y
mantenga un peso saludable.

Escurra la grasa de la
carne molida después de
cocinarla para sacarle un
poco de la grasa.

Lo mejor es tener una
presion arterial menor de
120/80.

A

Con el sobrepeso aumenta
el riesgo de tener
colesterol alto en la sangre.

ESPACIO
LIBRE

2hS

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Manténgase activo.
Camine con su familia o
un amigo.

Una caminata a paso ligero
es una actividad que casi
todas las personas pueden

realizar.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 7

Loteria de la salud del corazon

Lo mejor es tener una
presion arterial menor de
120/80.

o

n
s

La actividad fisica
fortalece el corazon vy los
pulmones.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

Coma mas verduras todos
los dias. Coma una
ensalada para el almuerzo.

v

ESPACIO
LIBRE

arleria normal

arteria obstruida
El exceso de colesterol en
la sangre puede obstruir o
tapar sus arterias.

Las mujeres embarazadas no
deberan fumar.

E%

Use hierbas y especias en
lugar de sal.

Si la lectura de la presién
arterial es de 140/90 6
mas. la presion es alta.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — &

Loteria de la salud del corazon

Los frijoles, arroz, fruta v
otros alimentos favoritos

de los latinos tienen bajo

contenido de grasa.

e

St usted tiene sobrepeso,
corre mayor riesgo de
tener presion arterial alta.

=

n
«s

La actividad fisica
fortalece el corazon y los
pulmones.

El habito de fumar causa
serios problemas de
salud, como enfermedades
del corazon y cancer de
pulmon.

ESPACIO
LIBRE

La grasa saturada es solida
a temperatura ambiente.

St la lectura de la presion
arterial es de 140/90 0
mads. la presion es alta.

u:radzfmk
/

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos,

plance menus semanales.

Compre con una lista.

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas y
esté mas activo.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 9

Loteria de la salud del corazon

Las mujeres embarazadas
no deberan fumar.

Coma mas verduras todos
los dias. Coma una ensalada
para ¢l almuerzo.

Recorte la grasa visible de
la carne antes de cocinarla.

—————
‘ -'Chicken Ste\-.ri

: 3 Date: 13/2000
@@
———————
"g
Cocine mas de lo que
necesita v congele una parte

para usarla cuando no tenga
tiempo de cocinar.

ESPACIO
LIBRE

Mantengase activo. Camine
con su familia o un amigo.

e

St usted tiene sobrepeso,
corre mavor riesgo de
desarrollar diabetes.

C——>

Pida alimentos cocinados
al horno o a la parrilla
para comer menos grasa y
calorias.

&

Proteja su corazon. Cuando
el corazon se para, se para
la vida.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 10

Loteria de la salud de] corazon

: =

A
i
Cuando la presion arterial La grasa saturada es solida (Coma menos sal v sodio
es alta, el corazon tiene a temperatura ambiente. para ayudar a prevenir la

que trabajar mas. presion arterial alta.

I -'I:‘.hicl-:en Stewi

T SOPA

===~ ESPACIO |
Cocine mas de lo que LIBRE =

necesita y congele una Las sopas enlatadas
parte para usarla cuando no regulares e instantaneas
tenga tiempo de cocinar. contienen mucho sodio.

e

Una caminata a paso

ligero es una actividad que Los hijos de fumadores Si usted tiene sobrepeso.
casi todas las personas tienen mas probabilidad de corre mayor riesgo de
pueden realizar. convertirse en fumadores. desarrollar diabetes.
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Modelos de cartones de loteria — 11

Loteria de la salud del corazon

Lo mejor es tener una
presion arterial menor de
[ 20/80.

Una porcion de verduras
cocinadas es igual a 112
taza.

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazon y cancer de pulmon.

mmdewﬁk
/

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planee
menus semanales. Compre
con una lista.

ESPACIO
LIBRE

Coma mas fruta todos los
dias. Coma una banana con
el cereal para el desayvuno.

—

o —_

Manteca

La manteca tiene alto
contenido de grasa saturada.

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

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas y
esté mas activo.

Sesion 12: Repaso y graduacion






Modelos de cartones de loteria — 12

Loteria de la salud del corazon

s

Con el sobrepeso aumenta el

riesgo de enfermarse del

Todos los dias realice una
actividad fisica durante 30
minutos.

YOGUR [
sIn grasa

AN

Pruebe la fruta y el yogur
sin grasa cuando quiera
comer un bocadillo.

El colesterol puede obstruir
0 tapar sus arterias y causar
un ataque al corazon o un
derrame cerebral.

ESPACIO
LIBRE

Para perder peso, coma
porciones mas pequenas vy
este mas activo.

Hipertension quiere decir
presion arterial alta.

o ————
lI jChiu:kuan Stewi

: 5 Date: 1/8/2000

<

e

‘-y
Cocine una cantidad mas
grande de lo que necesita y
congele una parte para
usarla cuando no tenga
tiempo de cocinar.

Las sopas enlatadas
regulares e instantaneas
contienen mucho sodio.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 13

Loteria de la salud del corazon

Cuando la presion arterial
es alta el corazon tiene
que trabajar mas.

Los frijoles, arroz, fruta v
otros alimentos favoritos
de los latinos tienen bajo
contenido de grasa.

Mestritinn Facis

Fergurt Per S
Doimrien 10 Gairten b P

Tois Carsatrdeats et ey 0%
[ )

Para averiguar cuanta grasa
v grasa saturada contiene

un alimento, fijese en la
ctiqueta de los alimentos.

e

Si usted tiene sobrepeso,
corre mayor riesgo de
desarrollar diabetes.

ESPACIO
LIBRE

La grasa saturada es solida
a temperatura ambiente.

St la lectura de la presion
arterial es de 140/90 o
mas. la presion es alta.

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

Las mujeres embarazadas
no deberan fumar.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 14

Loteria de la salud del corazon

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

Usted puede tener la
presion arterial alta v no
saberlo.

[N
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Cuando la presion arterial
es alta el corazon tiene
que trabajar mads.

e

St usted tiene sobrepeso,
corre mayor riesgo de
tener presion arterial alta.

ESPACIO
LIBRE

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazon y cancer de pulmon.
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La etiqueta de los alimentos
nos da el tamano de la
porcion v el nimero de
calorias en una porcion.

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores.

El nivel de colesterol en la
sangre es alto si es de 240
O mas

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Modelos de cartones de loteria — 15

Loteria de la salud del corazon

Recorte la grasa visible de
la carne antes de
cocinarla.

Las mujeres embarazadas
no deberan fumar.

Hsntinn Facts
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Para elegir alimentos con
bajo contenido de grasa v
grasa saturada, lea la

etiqueta de los alimentos

Manténgase activo.
Camine con su familia o
un amigo.

ESPACIO
LIBRE

[La grasa saturada es solida
a temperatura ambiente.

arteria normal

arteria obstruida
El exceso de colesterol en la
sangre puede obstruir o tapar
SUs arterias.

= :
MREAND

Use hierbas v especias en
lugar de sal.

Escurra la grasa de la carne
melida después de cocinarla
para sacarle un poco de la

garasa.

Sesion 12: Repaso y graduacion
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Programa Pasos Adelante DI

Formulario de riesgo de actividad fisica 7

1. ¢Tiene usted dolor de pecho o siente el pecho oprimido al hacer actividad SI NO  NO SE

fisica?
2. ¢Ha desarrollado dolores en el pecho o ha sentido el pecho oprimido Si NO NOSE
durante el Ultimo mes?
3. Debido a sus mareos, ¢ pierde la conciencia o el balance? Si NO NOSE
4. ¢Tiene diabetes? Si  NO NOSE

5. ¢Alguna vez su proveedor de cuidado médico le indico que tenia alguna Si NO NOSE
enfermedad del corazon?

Si contesto Si, por favor especifique cual:

6. ¢Existe alguna razon por la cual usted NO pudiera caminar diariamente Si NO NOSE
sin supervision médica?

Si contesto Si, por favor especifique la razon:

7. ¢Hatenido respiracion considerablemente acortada al hacer una Si NO NOSE
actividad fisica breve?

8. ¢Cuél es el nombre y la direccion de su doctor o proveedor de salud?

Nombre:

Direccion:

Si contesto "SI a cualquiera de estas preguntas, por favor consulte a su proveedor de cuidado
médico antes de empezar un programa de ejercicio y firme y ponga la fecha abajo.

Firma del Participante Fecha






Pasos Adelante
Hoja de Asistencia

@/Q)
@)
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Promotores:

NUmero de la Sesion:
Numero del Grupo:

Lugar:

Fecha:

Nombre

NuUmero de Teléfono

10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.







Pasos Adelante

Hoja de asistencia para las caminatas

Fecha: Hora:
Lugar: Lider:
Numero de Duracion de )
Nombre , . Comentarios
Teléfono la Caminata
Fecha: Hora:
Lugar: Lider:
Fecha: Hora:
Lugar: Lider:







Evaluacion

Sesion

Para mejor servirles, le pedimos que nos dé la siguiente informacion,
por favor.

1. ¢Qué fue lo que mas le gusto de esta clase?

2. ¢Qué fue lo que menos le gusto de esta clase?

3. ¢ Qué podemos hacer para mejorar esta clase (6 hacerla mas interesante)?







Promotora Resumen de Clase (sesion)

Clase # Fecha: Diay hora de la clase: NUmero de participantes:

Promotora completando este forma:

Otra(s) Promotora(s) participando en la clase:

Por favor tomen en cuenta todo lo que pasd en su clase de hoy, y respondan a las siguientes preguntas como un equipo.
Marque el nimero que mejor corresponde a sus respuestas en las escalas debajo de cada pregunta.

1. ¢Cuéntos de los objetivos de esta clase cumplieron hoy?

Ninguno Approx. la mitad Todos los objetivos
1 2 3 4 5

2. ¢Cuantos participantes cumplieron con sus promesas que se habian hecho durante la ULTIMA clase?

Ninguno Approx. la mitad Todos los participantes
1 2 3 4 5

NOTEN: (Si no habian promesas en la Gltima clase, marque esta caja O y vaya a la pregunta 3.)

3. Por favor describan los éxitos/el progreso de los participantes que ellos compartieron con el grupo:

4. Por favor describan cualquier barrera u obstaculo al éxito/progreso que los participantes compartieron con el grupo:

5. ¢Qué tan utiles fueron los materiales para llevar a cabo esta clase?

Indtiles Algo Utiles Muy Utiles
1 2 3 4 5
6. ¢Habia informacidn adicional que necesitaron para esta clase que no estuvo disponible hoy? _ Si _ No

Favor de describir la informacién que se necesitaba:

7. ¢Qué tan activa fue la participacion durante las discusiones en grupo?

Nada de Activa Algo Activa Participacion Activa
1 2 3 4 5



8. Por favor califiquen la dinamica del grupo durante la clase:

10.

11.

Una persona dominé La mitad hablaron, Todos participaron
la clase los demés no hablaron igual
1 2 3 4 5

¢Qué tanto se platicaban los participantes uno con el otro?

No compartieron Compartieron un poco Compartieron mucho

1 2 3 4 5
Por favor, califiquen el nivel de satisfaccion que hayan observado que el grupo tenia con el contenido de la clase de hoy::
No satisfechos Satisfechos Muy Satisfechos

1 2 3 4 5

¢ Cudl fue la cosa mas bonita de la clase de hoy? (Por favor describelo lo mas completo que sea posible)

12. ¢Cual fue la cosa més dificil de la clase de hoy? (Por favor describelo lo méas completo que sea posible)
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