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PRESENTACIÓN



Las enfermedades crónicas constituyen uno de los principales problemas de salud en la frontera entre México 
y los Estados Unidos de América. La diabetes, la hipertensión, las enfermedades del corazón, la obesidad 
y el sobrepeso son causas de discapacidad y muerte, tanto en la población fronteriza como en la de ambos 
países en general. Desde hace más de una década, la Oficina de la Frontera México-Estados Unidos de la 
Organización Panamericana de la Salud/Organización Mundial de la Salud viene colaborando con los servicios 
de salud de los dos países a fin de fortalecer sus respectivas capacidades para atender y prevenir las en-
fermedades crónicas y reducir sus riesgos. Además del estudio sobre la diabetes y sus factores de riesgo,  se 
capacitó a cientos de profesionales de atención primaria y promotoras y promotores de salud a lo largo de toda 
la frontera mediante el material "Camino a la Buena Salud". Contar con la información necesaria es importante, 
más aun cuando se tienen la experiencia y los conocimientos adecuados gracias a la capacitación. 

En 2009, se inició la adaptación del manual Su corazón, su vida para promotores y promotoras de salud en tres 
ciudades mexicanas de la frontera México-Estados Unidos consideradas estratégicas: Tijuana, en Baja Cali-
fornia, Ciudad Juárez, en Chihuahua, y Reynosa, en Tamaulipas; además, se elaboró el Cuaderno de Trabajo 
del Participante. Esto se realizó en el contexto de la creación del Centro de Excelencia para la Prevención de 
las Enfermedades Crónicas en la Frontera México-Estados Unidos, con la participación de las universidades 
autónomas de Baja California (UABC), Ciudad Juárez (UACJ) y Tamaulipas (UAT), en colaboración con las ju-
risdicciones sanitarias de Reynosa, Ciudad Juárez y Tijuana. La Oficina de la Frontera México-Estados Unidos 
de la Organización Panamericana de la Salud/Organización Mundial de la Salud facilitó el acceso a expertos 
en salud mental y enfermedades del sueño, en respuesta a las necesidades identificadas. Muchos de los 
promotores identificaron el comer compulsivamente y la falta de sueño reparador como dos de los principales 
pro-blemas que contribuían a la obesidad y elevaban el riesgo de padecer enfermedades crónicas. Por lo tanto, 
se agregaron dos sesiones nuevas al Programa de Salud Comunitaria, al Manual —que ahora pasa a denomi-
narse Camino a la Salud— y al Cuaderno de Trabajo del Participante.

El Programa Camino a la Salud se adaptó a las normas oficiales de México, así como a los aspectos culturales 
específicos relacionados con la alimentación y la actividad física de la población objetivo. La estructura y los 
contenidos básicos de Su corazón, su vida se mantienen, ya que en ese material se describe cómo tratar los 
temas preventivos en las comunidades y contiene actividades prácticas que las personas pueden realizar para 
introducir cambios en su rutina cotidiana y lograr una vida más saludable. El Manual Camino a la Salud y el 
Cuaderno de Trabajo del Participante están destinados a grupos de familias y comunidades interesados en 
prevenir las enfermedades crónicas y promover una mejor salud.

Así, este Manual está diseñado para capacitar a las promotoras y los promotores en las actividades de pro-
moción de la salud y prevención de enfermedades, basadas en la comunidad y en estrecha coordinación con 
los servicios locales de salud. Camino a la Salud es una herramienta dirigida a mejorar las condiciones de vida 
no solo de los participantes en este programa y sus familias, sino también de las personas de la comunidad 
en general.

Las promotoras y los promotores de salud dedican tiempo y energías a convocar y organizar grupos para 
lograr una alimentación más saludable y una vida más activa. El Manual Camino a la Salud y el Cuaderno de 
Trabajo del Participante son herramientas que se ponen a su alcance para facilitar esas tareas y tener éxito en 
el propósito común de lograr comunidades saludables y resilientes.

Vayan junto a estas obras los mejores deseos de todo el equipo de Camino a la Salud.

Dra. Maria Teresa Cerqueira
Jefa, Oficina de la Frontera México-Estados Unidos
Organización Panamericana de la Salud/Organización Mundial de la Salud
(septiembre 2006 - octubre 2013)

Presentación



Este Manual para Promotoras y Promotores es el resultado de la adaptación de Camino a la 
Salud, un programa comunitario para la prevención de las enfermedades crónicas desarrollado 
por el Centro de Excelencia para la Prevención de las Enfermedades Crónicas en la Frontera 
México-Estados Unidos, bajo la coordinación de la Oficina de la Frontera México-Estados Unidos 
de la Organización Panamericana de la Salud/Oficina Regional de la Organización Mundial de 
la Salud. Tanto el Manual de Promotoras y Promotores como el Cuaderno de Trabajo del Par-
ticipante recogen la experiencia del material educativo Su corazón, su vida, que se adaptó en El 
Paso, Texas, Estados Unidos de América, en mayo de 2000 a partir del original elaborado por el 
Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre (NHLBI), que forma parte de los Insti-
tutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos.

Este Manual —que se realizó en colaboración con la Fundación Panamericana para la Salud 
y la Educación y recibió financiamiento parcial de la Fundación Mundial de la Diabetes (WDF, 
Grant N.o 418007) y UnitedHealth Group (UHG, Grant N.o 144031)— refleja las revisiones y las 
opiniones de los participantes y las instituciones afiliadas al Centro de Excelencia.  La aplicación 
y evaluación de este material se realizó en tres ciudades fronterizas: Tijuana, en Baja California, 
Ciudad Juárez, en Chihuahua, y Reynosa, en Tamaulipas, donde se adaptó y enriqueció. Su 
publicación y diseminación es parte del compromiso de la Oficina de la Frontera México-Estados 
Unidos de la Organización Panamericana de la Salud/Oficina Regional de la Organización Mun-
dial de la Salud de difundir y compartir el conocimiento y las experiencias mejor validados.

Para conocer más sobre el Centro de Excelencia para la Prevención de las Enfermedades Crónicas en la Frontera México-Estados 
Unidos y las instituciones que los integran puede visitar su sitio en Internet en http://www.paho.org/fep/index.php?option=com_conte
nt&view=article&id=320&Itemid=&lang=es

http://www.paho.org/fep/index.php%3Foption%3Dcom_content%26view%3Darticle%26id%3D320%26Itemid%3D%26lang%3Des
http://www.paho.org/fep/index.php%3Foption%3Dcom_content%26view%3Darticle%26id%3D320%26Itemid%3D%26lang%3Des


Acerca de 
Camino a la Salud



ACERCA DE
CAMINO A LA SALUD

En 2010, un equipo de especialistas de la Universidad Autónoma de Baja California, la Univer-
sidad Autónoma de Chihuahua, la Universidad Autónoma de Tamaulipas y las secretarías de 
salud de los estados de Baja California, Chihuahua y Tamaulipas aprobaron el Manual Camino a 
la Salud y su correspondiente Cuaderno de Trabajo del Participante como base de un programa 
comunitario para la prevención de enfermedades crónicas y la promoción de la salud en el norte 
de México.

Este Manual es una adaptación del material educativo Su corazón, su vida, del Instituto Nacional 
del Corazón, los Pulmones y la Sangre (NHLBI), uno de los Institutos Nacionales de Salud de 
los Estados Unidos. La elaboración del Manual —y su Cuaderno de Trabajo— es parte de las 
actividades del Centro de Excelencia para la Prevención de las Enfermedades Crónicas en la 
Frontera México-Estados Unidos, un programa iniciado y         coordinado por la Organización Pa-
namericana de la Salud e instituciones académicas y de salud de ambos lados de esta frontera.

El objetivo del Programa Camino a la Salud es promover en la comunidad hábitos saludables a 
nivel individual, familiar y comunitario, que fomenten la salud en general y la prevención de en-
fermedades crónicas en particular, especialmente la diabetes y las enfermedades cardiovascu-
lares. Entre sus objetivos se encuentran: incrementar la práctica de actividades físicas, mejorar 
los hábitos alimentarios y gestionar programas y elementos de la infraestructura. El diseño de 
este programa se basa en los principios de promoción de la salud fundamentados en la teoría 
social cognoscitiva y el modelo ecológico.

En el Manual para Promotoras y Promotores se describe cómo realizar en la comunidad las 14 
sesiones educativas y de actividad física que componen el Programa Camino a la Salud. En el 
Cuaderno de Trabajo del Participante se ofrecen, además de material informativo de utilidad, 
indicaciones para que los participantes realicen ejercicios físicos, ya sea individualmente o en 
grupos. En esta versión se agregaron dos sesiones: una sobre trastornos del sueño y promoción 
del sueño saludable, elaborada en colaboración con la Universidad del Estado de Arizona y otra 
dedicada a la salud mental y el control de las emociones, esta última elaborada por la OPS.

El contenido de ambos textos se diseñó de manera que fueran accesibles a comunidades de 
características diversas, aunque se hicieron modificaciones culturales específicas para el norte 
de México. Las sesiones de trabajo contienen textos informativos, ejercicios didácticos y dinámi-
cas participativas que fomentan la toma de conciencia y el cambio de comportamientos a niveles 
individual, familiar y comunitario. Se espera que el contenido se ajuste a las necesidades particu-
lares de los participantes y sus comunidades, para lo cual se hacen sugerencias en el Manual 
para Promotoras y Promotores. El componente de actividad física que forma parte del programa 
es indispensable para lograr los resultados esperados de la intervención.

Por último, el componente de evaluación es un elemento central del Programa Camino a la 
Salud y se diseñó para determinar si la intervención es efectiva y documentar su efecto positivo 
en los participantes. La evaluación incluye varios componentes, tanto cuantitativos —evaluación 
de resultados— como cualitativos —evaluación del proceso—, mismos que se describen en el 
protocolo de evaluación.



Promotores de salud

¡Este manual es para ti! El manual Camino a la Salud, contiene la información que necesitas para 
dirigir 14 sesiones divertidas y educativas. Las sesiones ayudan a cada participante a aprender 
lo que puede hacer para prevenir las enfermedades del corazón, la diabetes y los trastornos 
mentales y del sueño. El manual también contiene información relativa al Cuaderno de Trabajo 
que los participantes utilizan durante las sesiones, el cual pueden llevarse a su casa para releer y 
compartir con la familia y los amigos. Además, se brindan sugerencias para el manejo de grupos 
y para comenzar un programa en tu comunidad.

Acerca de las sesiones

Las sesiones ofrecen distintos temas sobre la salud del corazón, la diabetes y los trastornos 
mentales y del sueño.

•	 El manual contiene información adicional para ayudarte a contestar preguntas durante las 
sesiones.

•	 La colección de dibujos educativos con anotaciones te ayudará a ilustrar la información de 
cada sesión.

¿Cómo usar este manual?



Introducción a 
Camino a la Salud



¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del 
corazón?

¿Nuestra comunidad es saludable?

Todo lo que necesitas saber acerca de la Tensión ar-
terial alta, la sal y el sodio

Los beneficios de la actividad fÍsica

Come menos grasa, grasa saturada y colesterol

¿EstÁs en riesgo de desarrollar diabetes?

Mantén un peso saludable

Fecha y horario

1

2

3

4

5

6

7

Sesiones de Camino a la Salud



Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o 
dinero

La glucosa y el azúcar

Disfruta de la vida con bienestar emocional

Disfruta con tu familia de comidas saludables

SALUD MENTAL Y MANEJO DE EMOCIONES

LOS TRANSTORNOS DEL SUEÑO Y LA PROMOCIÓN DEL
SUEÑO SALUDABLE

REPASO Y GRADUACIÓN

Fecha y horario

8

9

10

11

12

13

14

Sesiones de Camino a la Salud



Las sesiones en este programa están diseñadas para ser dirigidas por un promotor o una pro-
motora de salud. Estos promotores desempeñan un papel clave en la tarea de mejorar la salud 
de las comunidades, ya que ayudan a las personas a aprender temas relacionados con la salud 
y las motivan a llevar una vida más sana. Sin ellos, posiblemente muchos no recibirían esa infor-
mación vital.

Los promotores de salud poseen cualidades especiales. Además de conocer bien sus comuni-
dades, están dedicados a mejorar la salud de la comunidad a la que pertenecen y les agrada 
enseñar a los demás, se sienten cómodos frente a un grupo y saben cómo trabajar con él. Tam-
bién son:

•	 Buenos oyentes
•	 Atentos
•	 Pacientes
•	 Justos
•	 Razonables
•	 Agradables
•	 Accesibles
•	 Seguros de sí mismo

y además,

•	 Les gusta ayudar a los demás
•	 No juzgan a los demás
•	 Están dispuestos a lograr cambios para mejorar su propia salud.

La importancia del promotor 
de salud



Estos símbolos se usan a lo largo del manual y te ayudarán a saber rápidamente lo que sigue.

NOTAS

PREGUNTAR ALGO

UTILIZAR EL CUADERNO DE TRABAJO

USAR UN DIBUJO EDUCATIVO

GRUPO DE ACTIVIDAD FÍSICA

REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA

Símbolos



Símbolos
Duración

La mayoría de las sesiones duran 2 horas, que incluyen 30 minutos para el período de actividad 
física. Algunas sesiones pueden durar más o menos tiempo, de acuerdo con el contenido.

Estructura

Las sesiones de la 1 a la 13 tienen la misma estructura y están divididas en cinco partes:

•	 Introducción de la sesión
•	 La sesión en acción
•	 Meta semanal
•	 Repaso de los puntos más importantes 
•	 Cierre de la sesión

Las siguientes páginas describen cada una de las partes de las sesiones.

Esquema de las sesiones



•	 Da la bienvenida al grupo.

•	 Dedica unos pocos minutos para repasar la información de la última sesión (de la Sesión 2 
a la 14).

•	 Pide a los participantes que hablen acerca de sus metas (de la Sesión 2 a la 14).

•	 Felicita a los participantes que cumplieron sus metas.
•	 Anima a los participantes que tuvieron dificultades con sus metas.
•	 Pide a los participantes que cuenten qué resultó bien y qué no resultó bien 

cuando trataron de cumplir sus metas.
•	 Asegúrate de que todos los participantes tengan oportunidad de contar 

cómo les fue, pues esto les ayuda a cumplir sus metas.

•	 Explica de qué se va a hablar en la sesión de hoy.

Presenta nueva información.

•	 Dirige al grupo en actividades entretenidas y educativas.

•	 Haz preguntas a los participantes.

•	 Deja que los participantes hagan preguntas sobre lo que han oído.

PARTE 1: Introducción de la sesión

PARTE 2: La sesión en acción



•	 Ayuda a los participantes a definir una meta que sea concreta y que puedan poner en prác-
tica.

•	 “No comeré más grasa” es demasiado general. Una meta concreta y fácil de cumplir es “No 
me comeré la piel del pollo”.

•	 Da al menos un ejemplo antes de pedir a los participantes que definan su meta. Estos son 
algunos ejemplos:

•	 “Quitaré el salero de la mesa.”
•	 “Caminaré por 20 minutos 3 noches a la semana después de la cena.”

•	 Pide a los participantes que repasen en su casa la meta semanal de su Cuaderno de Trabajo 
para que la tengan presente y la cumplan (de las sesiones 2 a la 13).

Haz preguntas para ayudar a los participantes a repasar lo que aprendieron.

Repite los puntos más importantes.

•	 Di a los participantes que fue un placer para ti llevar a cabo la sesión y deséales buena suerte 
en el cumpli-miento de sus metas.

•	 Agradece a los participantes sus valiosos comentarios y pídeles sus opiniones acerca de 
cada sesión.

•	 Explica a los participantes si hay algo que tienen que hacer antes de la sesión siguiente.

PARTE 4: Repaso de los puntos
                  más importantes

PARTE 3: Meta semanal

PARTE 5: Cierre de la sesión



Receso en las sesiones

Deberás hacer un breve receso en la mitad de cada sesión. Considera utilizar el tiempo para 
hacer algunos ejercicios fáciles de estiramiento.

Refrigerios

Durante el receso, puedes compartir con el grupo bocadillos y una bebida saludable. Algunas 
ideas son: 

Salsa con totopos de maíz sin sal, fruta, o verduras con un aderezo con bajo contenido de grasa, 
y jugos o agua.

Después de cada sesión

Cada promotor o promotora debe anotar sus impresiones sobre la sesión. Estos apuntes serán 
útiles para la evaluación que se realizará con el equipo de apoyo cada tres sesiones.

Algo más



Algo más
Por lo menos seis semanas antes de las sesiones

1.	 Encuentra un lugar de fácil acceso para realizar las sesiones de Camino a la Salud. Llama a 
las clínicas, escuelas e iglesias locales y a los centros comunitarios para reservar un salón 
en un horario conveniente para los participantes.

2.	 Haz saber a los líderes de la comunidad y otros posibles interesados que estás ofrecien-
do el programa. Pide al personal de la clínica, clero y asistentes de servicios sociales que 
recomienden el programa.

Di:
•	 El programa puede ayudar a los participantes y sus familias a tener una vida más sana.
•	 Los participantes aprenderán cómo preparar comidas saludables y económicas, cómo 

estar físicamente más activos y cómo vivir sin el cigarrillo para prevenir las enferme-
dades del corazón y la diabetes.

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

3.	 Coloca volantes en las ferias de salud, las clínicas, bodegas, iglesias y otros lugares de tu 
comunidad.

Nota: Lo mejor es reunir a un grupo pequeño (de 10 a 12 personas). Trata de 
conseguir que se inscriban unas 15 personas. Varias de ellas no vendrán o 
abandonarán el programa.

4.	 Revisa todos los materiales. Asegúrate de tener todo lo necesario. Pide los recursos escritos 
que te falten.

¿Por dónde comenzar?



1.	 Lee bien todo el manual por lo menos una vez. Cuando lo estés leyendo, busca los símbolos 
que te permiten saber rápidamente lo que sigue.

Por lo menos una semana antes de cada sesión

1.	 Lee 2 o 3 veces la descripción de la sesión junto con los dibujos educativos.

2.	 Lee cuidadosamente la información que vas a presentar a los participantes. Practica lo que 
dirás con los dibujos educativos frente a un espejo o delante de un amigo o familiar. Tam-
bién trata de poner en práctica algunos de los cambios que deseas hacer en tu propia vida.

3.	 Repasa las instrucciones para cada actividad. Haz una lista de lo que necesitas hacer antes 
de la sesión, como mostrar cosas en una mesa o conseguir un reproductor de video y un 
monitor.

4.	 Presta atención a los cuadros que dicen “Más información”. Esta información extra te 
ayudará a contestar las preguntas de los participantes.

5.	 Busca en un hospital o clínica local a algún educador de salud, nutricionista, enfermero o 
médico y pídeles que te expliquen cualquier información que no entiendas.

6.	 Examina el Cuaderno de Trabajo y los materiales que vas a necesitar en cada sesión como 
está descrito al principio de cada una en el manual.

•	 Asegúrate de tener suficientes copias del Cuaderno de Trabajo para entregar a 
los participantes.

•	 Reúne todos los materiales que vas a necesitar para realizar la sesión.

Por lo menos una semana antes de cada sesión

1.	 Revisa la lista de materiales a utilizar. Asegúrate de que tienes todo lo necesario.

2.	 Llega al local antes de tiempo para arreglar el salón. Prueba el reproductor de video y el 
monitor. Calcula entre 30 minutos y 1 hora de tiempo para acomodar todo.

Antes de comenzar con la Sesión 1



Dirigir el grupo

•	 Conoce a los participantes de tu grupo. Pueden tener diferentes orígenes, intereses y 
necesidades.

•	 Mantén contacto visual con todos los participantes.

•	 Habla de modo que todos los participantes puedan oír: habla con voz clara, fuerte y cordial.

•	 Muestra tu entusiasmo: sé expresivo/a, muévete, usa tus manos y sonríe. Recuerda cuánto 
tiempo tienes disponible. Planea tu presentación de modo que no tengas que apresurarte. 
No permitas que la clase se extienda mucho.

•	 Usa palabras y términos que las personas de tu grupo conocen. Por ejemplo, la misma fruta 
se llama banana para algunos y plátano para otros.

•	 Anima a los participantes a hacer preguntas para:

•	 Ayudarles a ver de qué manera la información tiene aplicación en sus vidas. 

•	 Ayudarles a recordar lo que aprenden.

•	 Clarifica que no haya preguntas absurdas.

•	 Desarrolla las sesiones para que todos se interesen y participen.

•	 Prepárate para tratar con personas que hablan demasiado. Agradece a la persona por 
expresar su opinión. Luego pregunta inmediatamente si alguien más tiene algo que 
contar.

•	 Ayuda a los participantes que no leen ni escriben bien, sin llamar la atención de los 
demás.

•	 Ofrece tu ayuda. No obligues a nadie a aceptar ayuda.

•	 Cambia la actividad escrita a una discusión de grupo, si es necesario.

¿Cómo trabajar con tu grupo?



•	 Pon atención para ver quiénes no entienden. Estas son algunas de las señales: 
•	 Tienen la mirada confusa.
•	 Tienen el ceño fruncido.
•	 Alejan la mirada de usted.
•	 Están callados.
•	 Si notas estas señales, trata de dar la información de distinta manera.

Motivar a los participantes
•	 Felicita o premia los esfuerzos de los participantes para mantenerlos motivados.

•	 Felicita cuando sean merecidos. Eso les da más valor.
•	 Felicita a las personas delante de los demás. Esto puede ayudarles a mantenerse dedi-

cados.
•	 Anima a los participantes a intercambiar opiniones. Muestra interés en los participantes y en 

lo que tienen que decir.
•	 Sé paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les pidió que expresaran 

sus opiniones en una reunión.
•	 Trata de que todos participen en la discusión y las actividades.
•	 No obligues a nadie a hablar. Las personas calladas hablarán cuando se hayan acos-

tumbrado al grupo.

Pequeños pasos para ir cambiando
Es más probable que las personas adopten nuevos hábitos si promueves pequeños cambios de 
manera lenta. Así se obtienen mejores resultados.

Para conseguir la asistencia de las personas
•	 Recuerda a los participantes que es importante que asistan a todas las sesiones para:

•	 Aprender algo nuevo en cada sesión. 
•	 Ayudar a sus familiares.
•	 Socializar y conocer otras personas.

•	 Pide a los participantes que formen grupos y se llamen entre ellos para recordarse que tienen 
que asistir a la siguiente sesión. Se estimula así la participación de todos.

¿Cómo contestar las preguntas difíciles?
¡Recuerda que no se espera que sepas todas las respuestas! Explica que les harás saber la 
respuesta correcta en la sesión siguiente. Llama a otro promotor de salud, un nutriólogo, un en-
fermero o un médico para obtener la respuesta.

Mantener bien informadas a las personas
Da al grupo la información correcta cuando uno de los participantes dé una información incor-
recta o incompleta. Reconoce cualquier parte de la respuesta que sea correcta. Explica que las 
personas a menudo oyen una información incorrecta y creen que es cierta. Di al grupo que esta 
es una razón importante para asistir al programa, donde se les dará la información correcta.

Y finalmente...

¡Felicidades y diviértete! Estás prestando un importante servicio a la comunidad. ¡Muchas 
gracias!



1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 Introducción de promotoras/es y participantes

•	 El motivo del programa

•	 Mediciones antropométricas (peso, altura, cintura y cadera), toma de una muestra 
de sangre, aplicación de un cuestionario, consentimiento informado y formulario del 
riesgo de actividad física

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Conocerán el programa de Camino a la Salud

•	 Conocerán a las personas que impartirán el programa 

•	 Conocerán a otros participantes del grupo.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:

•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud 
•	 Gafetes para los nombres de los participantes.

4. HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesión entrega a cada participante esta hoja: 

•	 Sesiones de Camino a la Salud.

SESIÓN 0 Introducción a 
Camino a la Salud



Esquema de la sesión y actividades

Estos símbolos se usan a lo largo del manual y te ayudarán a saber rápidamente lo que sigue.

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida

2.	 Descripción del programa

La sesión en acción
1.	 Presentación de cada uno de las/los partici-

pantes

2.	 Toma de medidas para la evaluación del pro-
grama

Cierre de la sesión



Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Preséntate a medida que los participantes entren a la clase.

•	 Pregunta a cada persona su nombre. Entrega un gafete a cada participante para que escriba 
su nombre y se lo ponga. Al final de la sesión pídeles su gafete para guardarlo y entregárse-
los cada sesión.

•	 Da la bienvenida a los que participan en la sesión. Menciona que estás muy contento/a de 
verlos.

2. Descripción del programa

Menciona:

“Las enfermedades del corazón y la diabetes son la primera causa de muerte en México. La Or-
ganización Pana-mericana de la Salud ha desarrollado este programa llamado Camino a la Salud 
para prevenir estas enfermedades y sus factores de riesgo.”

Menciona:

“Juntos aprenderemos acerca de los factores de riesgo de las enfermedades del corazón y la 
diabetes. También aprenderemos las cosas que ustedes y sus familias pueden hacer para tener 
un corazón sano y para lograr que su comunidad sea más saludable. Pero sobre todo, ¡nos di-
vertiremos! No solo vamos a aprender cómo cuidar nuestra salud y la de nuestras familias, tam-
bién vamos a fortalecer nuestra colonia y nuestra comunidad al trabajar juntos.”



Entrega a cada participante la hoja 
Sesiones de Camino a la Salud.
Menciona:

“Camino a la Salud contiene 14 sesiones. En las sesiones se tratan los temas siguientes (la 
información aquí presentada es información básica acerca de la prevención de enfermedades):

1.	 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?
2.	 Los beneficios de la actividad física
3.	 ¿Estás en riesgo de desarrollar diabetes?
4.	 Todo lo que necesitas saber acerca de la tensión arterial alta, la sal y el sodio
5.	 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol
6.	 Mantén un peso saludable
7.	 ¿Nuestra comunidad es saludable?
8.	 La glucosa y el azúcar
9.	 Disfruta con tu familia de comidas saludables para el corazón
10.	Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero
11.	Disfruta de la vida con bienestar emocional
12.	Salud mental y manejo de las emociones
13.	Los transtornos del sueño y la promoción del sueño saludable
14.	Repaso y graduación.

Menciona:

“Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a dirigirlas, pero necesito la participación de cada 
uno de ustedes. Eso les ayudará a aprender la información y a disfrutar más de las sesiones. 
Con toda confianza pueden hacer cualquier pregunta. Las preguntas que hagan también ayudan 
a aprender a los demás.”



La sesión en acción

1. Presentación de cada participante

Menciona:

“Para empezar la sesión de hoy, vamos a presentarnos y tratar de conocernos un poco mejor.”

Menciona:

“Me da mucho gusto que estemos aquí juntos, no solo para mejorar nuestra salud, sino la de 
nuestras familias y comunidades. Tú puedes ayudar a tu familia y a tus amigos dándoles infor-
mación y animándolos a llevar una vida más sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale la pena 
invertir en la salud.”

Menciona (opcional):

“Me pueden llamar a este número (proporciona tu número de teléfono) por si tienen preguntas o 
dudas acerca de este programa.”

2. Toma de medidas para la evaluación del programa 

Menciona:

“En esta parte, el equipo de trabajo intervendrá en la toma de una muestra de sangre y medi-
ciones antropométricas, en el llenado del consentimiento informado y el formulario del riesgo de 
actividad física y en la aplicación del cuestionario a cada participante. Estos datos son de gran 
utilidad para evaluar los resultados del programa Camino a la Salud.”

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, empieza por preguntar a los partici-
pantes por qué están interesados en la salud y la actividad física. Sé honesto/a y 
habla acerca de tu experiencia personal. Da a los participantes unos 5 minutos 
para contestar.



Cierre de la sesión

Pregunta:
“¿Tienen alguna pregunta acerca del programa?”

Menciona:
“Gracias por asistir hoy. Espero verles en la próxima sesión.”



CAMINO A LA SALUD
SU CORAZÓN SU VIDA

Camino a la Salud
Introducción a

Cierre de la sesión



¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del 
corazón?

¿Nuestra comunidad es saludable?

Todo lo que necesitas saber acerca de la Tensión ar-
terial alta, la sal y el sodio

Los beneficios de la actividad fÍsica

Come menos grasa, grasa saturada y colesterol

¿EstÁs en riesgo de desarrollar diabetes?

Mantén un peso saludable
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Sesiones de Camino a la Salud



Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o 
dinero

La glucosa y el azúcar

Disfruta de la vida con bienestar emocional

Disfruta con tu familia de comidas saludables
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SESIÓN 1
¿Estás en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazón?
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SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón ?
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

¿Estás en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazón?

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 Recordatorio de la descripción del programa Camino a la Salud
•	 El funcionamiento del corazón
•	 Resumen general de las enfermedades del corazón 
•	 Factores de riesgo de las enfermedades del corazón 
•	 Grupos de actividad física.

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 conocerán el programa de Camino a la Salud
•	 sabrán que las enfermedades del corazón pueden prevenirse
•	 podrán mencionar seis factores de riesgo de las enfermedades del corazón que pueden 

prevenirse
•	 conocerán a otros/as participantes del grupo
•	 aprenderán sobre los grupos de actividad física
•	 se pondrán de acuerdo para el lugar y el horario de las siguientes 12 sesiones
•	 de manera colectiva establecerán acuerdos que permitan al grupo tener una buena 

convivencia.

3. MATERIALES
Para dirigir esta sesión, necesitarás:

•	 el Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
•	 los dibujos educativos
•	 gafetes para los nombres de los participantes
•	 varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva.
•	 tijeras
•	 figura del corazón para recortar (página 13 del Cuaderno de Trabajo para Participantes)
•	 un recipiente transparente con 4 tazas de agua (lo puedes pintar con jamaica o cualqui-

er otro producto de color rojo para simular la sangre)
•	 vasos y agua para beber
•	 equipo de sonido y música. 

4. CUADERNO DE TRABAJO
Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:

•	 Cómo funciona el corazón
•	 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?
•	 Dieciocho maneras de enfrentar el estrés
•	 Antes de comenzar un régimen de actividad física es importante saber algunas cosas
•	 Meta semanal

SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar 
enfermedades del corazón?



SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón ?
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA
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Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Recordatorio de la descripción del programa Camino 

a la Salud
3.	 Acuerdos de convivencia para el programa

La sesión en acción
1.	 Para conocernos mejor: una actividad para romper 

el hielo
2.	 Los secretos del corazón

a).	 El corazón y su estructura
b).	 Cómo funciona el corazón

3.	 Información sobre las enfermedades del corazón
4.	 Actividad sobre los factores de riesgo
5.	 Introducción a los grupos de actividad física
6.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión

Esquema de actividades
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Introducción de la sesiónEsquema de actividades

Bienvenida

•	 Da la bienvenida a los participantes a medida que lleguen y menciona que estás muy 
contento/a de verlos.

•	 Pregunta a cada persona su nombre. Entrega los gafetes que hicieron en la Sesión 0 o, si es 
nuevo/a integrante, le das un gafete para que ponga su nombre. 

•	 Preséntate a los/las participantes.

•	 Pide a los/las participantes que vayan a la página 13 de su Cuaderno de Tra-
bajo. Entrégales tijeras para que recorten la figura de corazón. Pídeles que lo 
coloquen donde ellos consideran que se encuentra ubicado su propio corazón.
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Menciona:

“Juntos aprenderemos acerca de los factores de riesgo de las enfermedades del corazón y la 
diabetes. También aprenderemos las cosas que ustedes y sus familias pueden hacer para tener 
un corazón sano y para lograr que su comunidad sea más saludable. Pero sobre todo: ¡nos di-
vertiremos! No solo vamos a aprender cómo cuidar nuestra salud y la de nuestras familias, tam-
bién vamos a fortalecer nuestra colonia y nuestra comunidad al trabajar juntos/as.”

Menciona:

“Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a dirigirlas, pero necesito la participación de cada 
uno/a de       ustedes. Eso les ayudará a aprender la información y a disfrutar más de las se-
siones. Con toda confianza pueden hacer cualquier pregunta. Las preguntas que hagan también 
ayudan a aprender a los demás.”

Acuerdos de convivencia para el programa

Menciona:

“Todos se sentirán más cómodos si saben qué esperar de este programa. Antes de comenzar, 
hablemos acerca de la mejor manera de dirigir las sesiones. Como grupo, vamos a ponernos de 
acuerdo para tomar algunos acuerdos básicos.”

Dinámica (de 10 a 15 minutos):

En una hoja de rotafolio dibuja una silueta de la figura humana y comienza la dinámica poniendo 
una regla de qué se vale dentro del cuerpo y qué no se vale fuera de él. Por ejemplo: Se vale 
preguntar/No se vale llegar tarde.

•	 Pide a los/as participantes que se acerquen a la hoja de rotafolio a escribir lo que piensan 
que se vale y no se vale (no necesita ser uno por uno, puede ser en grupo).

Nota: Esta sección ayudará a los participantes a sentirse parte de un 
grupo. También te facilitará la enseñanza.
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Algunos ejemplos de acuerdos importantes:

1.	 Asistir puntualmente a todas las sesiones.

2.	 Celulares en modo vibrador.

3.	 Siéntete en confianza de hacer cualquier pregunta. No hay preguntas tontas. Todas las pre-
guntas son importantes.

4.	 Por favor, platica tus experiencias personales. El programa tendrá mayor significado para 
todos nosotros.

5.	 No juzgar.

6.	 Para poder sentirnos en confianza, acordamos no compartir con nadie los comentarios de los 
demás participantes: lo que aquí se dice, aquí se queda.

7.	 Participar.

8.	 Tratemos de no salirnos del tema. Tendremos mucha información que cubrir en poco tiempo.

Menciona:

“Cada participante tiene que dedicar tiempo y esfuerzo a este programa. Es importante que todos 
asistan a cada sesión y que lleguen puntualmente. Las sesiones duran alrededor de 2 horas.”

Opcional – (Sí o si es posible hacer cambios de horario y lugar)

1.	 “¿Están de acuerdo con lo que no se vale?” 
(Menciona cada propuesta escrita en el rotafolio)

2.	 “¿Están de acuerdo con lo que sí se vale?” 
(Menciona cada propuesta escrita en el rotafolio)

3.	 “¿Hay algún otro acuerdo que quisieran agregar?”
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Menciona:

“Como vamos a intercambiar experiencias y opiniones, necesitamos estar de acuerdo sobre 
algunas cosas.”

Menciona (Opcional) 

“Me pueden llamar a este número (proporciona tu número de teléfono) por si tienen preguntas o 
dudas acerca de este programa.”

1.	 “¿Es esta una buena hora para reunirnos?” 
(De no ser así, fijen el día y hora que resulte mejor para todos)

2.	 “¿Es este un buen lugar para reunirnos?” 
(De no ser así, decidan qué lugar es mejor para todos)

1.	 “¿Están de acuerdo en no compartir con nadie los comentarios 
de los demás participantes?”

2.	 “¿Están de acuerdo en no juzgar a los demás?”
3.	 “¿Tienen otros acuerdos que les gustaría proponer?”
4.	 “¿Están de acuerdo en tratar de asistir puntualmente a todas las 

sesiones?”

Nota: Da a los participantes de 2 a 3 minutos para que contesten estas 
preguntas. Ayúdalos a elegir una respuesta con la que esté de acuerdo 
la mayoría.

Nota: Puedes hacer esto para recordarles que cuentan con tu apoyo y 
para que los participantes que asisten por primera vez se enteren.
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La sesión en acción

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

Menciona:

“Para empezar la sesión de hoy, vamos a presentarnos y tratar de conocernos un poco mejor. 
Realizaremos una dinámica en parejas y platicaremos de lo que nos gusta y no nos gusta hacer, 
qué comida nos gusta, qué música, contar por qué vinieron a este programa y qué esperan 
aprender.”

Dinámica: “No eres tú, soy yo”

•	 Pide a los participantes:
“Elijan a una persona que no conocen para trabajar en parejas. A su pareja díganle su nom-
bre, su comida favorita, por qué vinieron a este programa y qué esperan aprender.”

•	 “Cada participante presentará a su pareja como si la pareja misma estuviera hablando. Por 
ejemplo, si yo soy Elsa y me tocó escuchar a Diana, yo digo ‘Hola, yo soy Diana...’ y repito 
todo lo que me dijo mi pareja.”

Nota: Pide a las/los participantes que sus respuestas sean lo más específicas 
posible. Por ejemplo, si mencionan que vienen a aprender, preguntar “¿Apren-
der qué?”; si dicen que vienen a convivir, preguntar “¿Por qué?” o “¿Convivir con 
quién?”

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, empieza por preguntar a los partici-
pantes por qué están interesados/as en la salud y la actividad física. Comienza 
tú con tu compañero/a promotoro/ar la dinámica para que el resto del grupo 
comience a sentir confianza. Sé honesto/a y habla acerca de tus experiencias 
personales.
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Menciona:

“Tú puedes ayudar a tu familia y amigos dándoles información y animándolos a llevar una vida 
más sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale la pena invertir en la salud.”

2. Los secretos del corazón 

Menciona:

“Ahora que conocemos un poquito acerca de cada uno de nosotros, vamos a conocer algunas 
cosas acerca del corazón.”

a) El corazón y su estructura 

Menciona:

“El corazón es una maravillosa parte del cuerpo. Puede bombear aproximadamente cinco litros 
de sangre por minuto y late unas 100 000 veces por día.”

Menciona:

“El corazón envía sangre a los pulmones para que se carguen de oxígeno. Luego lleva el ox-
ígeno a todas las células del cuerpo.”

Menciona:

“Puedes sentir el latido del corazón si te tomas el pulso. Para 
encontrar el pulso, coloca suavemente el dedo índice y el dedo 
medio de una mano en la parte de adentro de la muñeca de la 
otra mano. Desliza los dos dedos por la muñeca en dirección al 
dedo pulgar hasta que sientas una pulsación” (muestra al grupo 
cómo hacer esto). También puedes hacer esta actividad en el 
cuello.	  

Nota: Antes de la sesión, prepara un recipiente transparente con 1 litro (unas 4 
tazas) de agua pintada de color rojo que simule la sangre. Muéstralo al grupo y 
recuérdales que el corazón bombea 5 veces esa cantidad de sangre por minuto.
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b) ¿Cómo funciona el corazón?

Señala las distintas partes del corazón y menciona:

•	 “El corazón tiene dos cámaras superiores y dos cámaras inferiores.
•	 Las cámaras superiores (aurícula derecha y aurícula izquierda) reciben la sangre. 
•	 Las cámaras inferiores (ventrículo derecho y ventrículo izquierdo) bombean la sangre.
•	 El corazón está ubicado en el centro del pecho.”

Menciona:

•	 “El corazón forma parte del sistema circulatorio.
•	 El sistema circulatorio está compuesto por todos los vasos sanguíneos que llevan la san-

gre a todas partes del cuerpo.
•	 Los vasos sanguíneos son largos tubos huecos de tejido, muy parecidos a popotes para 

beber (Puedes mostrar uno o dos popotes).

	  

Nota: Puedes ejemplificar el corazón y los pulmones llevando dos globos, un 
par de popotes, una caja chiquita de tipo tetrapack, unas tijeras y un abatelen-
guas. Si decides hacerlo, debes tenerlo preparado antes de la sesión.

Vayan a la página 5 del Cuaderno de Trabajo: “¿Cómo 
funciona el corazón?”.

Pregunta:
“¿Colocaron la figura del corazón en su debido lugar?”
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•	 La sangre (con poco oxígeno) entra a la cámara superior derecha del corazón.
•	 La sangre pasa a la cámara inferior derecha para de ahí ser bombeada a los pulmones.
•	 En los pulmones la sangre desecha dióxido de carbono y recoge oxígeno.
•	 La sangre, rica en oxígeno, regresa al corazón y entra a la cámara superior izquierda.
•	 La sangre baja a la cámara inferior izquierda y se bombea a todos los órganos y tejidos del 

cuerpo.”

Menciona:

“Como el corazón es un órgano tan importante, es necesario prevenir enfermedades como 
ataques al corazón, derrames cerebrales (apoplejías) o angina de pecho (dolor en el pecho). 
Cuando el corazón se para, la vida se detiene. De modo que si cuidamos el corazón estamos 
cuidando nuestras vidas.”

3. Información sobre las enfermedades del corazón

	  

Menciona:

“Ahora que sabemos lo importante que es el corazón, hablemos sobre las enfermedades que lo 
atacan y lo que podemos hacer para protegerlo.”

Nota: Antes de la sesión lee el tema: “¿Estás en riesgo de desarrollar enferme-
dades del corazón?” que se encuentra al final de la Sesión 1 de tu manual. Aquí 
se muestra una lista de los factores de riesgo de enfermedades del corazón 
sobre los que puedes hacer algo y los que no puedes cambiar.

Pregunta:
“¿Conoces a alguien que está enfermo del corazón?”
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Menciona:

“Las enfermedades del corazón constituyen un problema grave de salud para todos. Es la causa 
principal de muerte en México. Una de cada cinco muertes en el país es ocasionada por enferme-
dades cardiovasculares.”

Menciona:

“Ahora veremos algunos ejemplos de mitos y realidades:

MITO: Muchas personas creen que los ataques al corazón o los derrames cerebrales ocurren 
repentinamente cuando uno se lleva un susto, recibe malas noticias o tiene una fuerte emoción, 
por ejemplo de enojo o disgusto.

REALIDAD: Los ataques al corazón o los derrames cerebrales pueden parecer repentinos, pero 
lo cierto es que las enfermedades del corazón se van desarrollando durante muchos años. Gen-
eralmente comienzan cuando uno es muy joven.

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

Este programa les mostrará de qué manera ustedes y sus familias pueden tener un corazón más 
sano.”

	  

Nota: Da a los participantes unos 5 minutos para contestar.

Pregunta: a los participantes si conocen algunos mitos y realidades 
acerca de las enfermedades del corazón
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Menciona:

“En estas sesiones ustedes escucharán hablar de los ‘factores de riesgo’. Así se llaman las car-
acterísticas o hábitos que contribuyen a que una persona tenga más probabilidad de desarrollar 
enfermedades del corazón. Uno no puede cambiar algunas características como la edad, los 
antecedentes médicos familiares y el hecho de ser hombre o mujer, pero lo bueno es que uno 
puede hacer algo con algunos factores de riesgo. Estos factores de riesgo son:

•	 La tensión arterial alta
•	 La circunferencia de la cintura
•	 El nivel alto de colesterol en la sangre
•	 La inactividad física
•	 El hábito de fumar	
•	 La mala alimentación
•	 La diabetes
•	 El estrés
•	 El sobrepeso y la obesidad.”

4. Actividad sobre los factores de riesgo

•	 Lee en voz alta todos los factores de riesgo. Cada vez que leas uno de ellos, pide a 
los participantes que levanten la mano si tienen ese factor de riesgo.

Menciona:

“Mientras más factores de riesgo hayas identificado, más grande será tu riesgo de desarrollar 
enfermedades del corazón y derrame cerebral. Habla con tu médico acerca de los riesgos.”

Menciona: 

“Este programa nos explicará cómo estos factores de riesgo afectan a la salud del corazón. Tam-
bién nos enseñará distintas maneras en que nosotros y nuestras familias podemos prevenirlos o 
controlarlos, como:

•	 Mantenerse físicamente activos
•	 Comer de manera saludable para beneficiar al corazón
•	 Mantener un peso saludable
•	 Dejar de fumar
•	 Bajar el nivel de estrés.”

	  

Vayan a la página 7 del Cuaderno de Trabajo: “¿Estás
en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?”



SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón ?
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

14

Nota: Explica brevemente qué es lo que causa el estrés.

Menciona:

“Todas las personas sienten estrés en algún momento del día y en distintos momentos de sus vi-
das. Las personas pueden sentir estrés por distintas razones. Ciertos tipos de estrés pueden ser 
de poca importancia, como los relacionados con situaciones cotidianas (por ejemplo, el tráfico 
en la hora pico, la comida quemada, desacuerdos y discusiones). Otros tipos de estrés pueden 
ser de naturaleza más seria, como la muerte de un familiar cercano, el divorcio o una enferme-
dad. Los eventos de la vida también pueden ser estresantes, ya sean positivos (una boda o un 
nacimiento) o negativos (la muerte de un pariente o el divorcio). El mismo evento puede ser es-
tresante para algunas personas, pero no para otras.”

Menciona:

“En general, el estrés no es algo de vida o muerte. Sin embargo, el estrés que dura mucho tiempo 
mantiene activas las hormonas, lo cual, a su vez, puede ocasionar que los niveles de glucosa en 
la sangre estén elevados durante mucho tiempo.”

Menciona: 

“Tú puedes hacer algo con el estrés: puedes prevenirlo o incluso enfrentarlo de una manera 
saludable.”

Menciona: 

“Puede ser difícil cambiar viejos hábitos por hábitos nuevos saludables. Este programa te dará la 
información necesaria para poder hacer esos cambios poco a poco. Cuando logres estos cam-
bios saludables, tal vez las personas que están a tu alrededor también quieran hacer lo mismo.”

	  

Vayan a la página 8 del Cuaderno de Trabajo: “Dieciocho 
maneras de enfrentar el estrés”.

5. Introducción a los grupos de actividad física
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Menciona:

“Durante este programa aprenderemos la importancia de mantenernos activos. Creemos que 
hacer ejercicio físico (caminar, bailar, practicar deportes) con un amigo, pariente o grupo peque-
ño lo hace más divertido y      genera motivación para seguir ejercitándonos.”

Menciona:

“Todos sabemos que dar el primer paso para ser más activo es difícil. Este programa dará apoyo 
para reunir a grupos de personas que se motiven entre sí para hacer ejercicio físico.”

Menciona: 

“Como parte del programa, nos gustaría alcanzar la meta de realizar algún ejercicio físico al 
menos 3 días cada semana, además de lo que nos ejercitemos durante nuestra clase. Esta se-
mana propongo reunirnos 45 minutos para hacer ejercicios durante 30 minutos y estiramiento 
muscular 15 minutos. Por ahora, uno/a de nosotros/as (yo) los acompañará, pero en el futuro nos 
gustaría que ustedes pudieran continuar haciendo ejercicios sin nosotros/as (mí).”

Menciona: 

“Para esta semana podemos escoger un tiempo para hacer ejercicios y reunirnos en un grupo 
grande, o escoger dos momentos para que elijan cuál es mejor para cada uno/a de ustedes.”

	  

Nota: Antes de la sesión, busca un lugar cercano que sea bueno para practicar 
la actividad física. Debes hacer hincapié en la importancia del ejercicio físico.

Pregunta:
“¿Qué opinan al respecto? ¿Cuál ejercicio les gustaría hacer?”

Pregunta:
“¿Cuál sería una buena hora, en qué lugar y qué día?”



SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón ?
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

16

Menciona:

“La actividad física es buena para la salud, pero hay cosas importantes que debes saber antes de 
comenzar un régimen de actividad física, especialmente si ya tienes problemas de salud.”

•	 Lee en voz alta (o repasa) los puntos importantes de este tema.

Menciona: 

“Los períodos antes y después de hacer ejercicio físico (el tiempo de los ejercicios de estiramien-
to) son importantes para no lastimarnos. En este momento vamos a hacer ejercicios de estirami-
ento de 5 a 10 minutos. Realicen los ejercicios mientras me miran. Algunos de estos ejercicios 
son más fáciles que otros. Con el tiempo y la práctica, podrán hacerlos todos. Si tienen dificultad 
no importa, hagan lo que puedan.”

	  

Vayan a la página 13 del Cuaderno de Trabajo: “Antes de 
comenzar un régimen de actividad física es importante 
saber algunas cosas”.

6. Período de actividad física

Nota: Hacer algunos ejercicios de estiramiento con música suave/tranquila 
(realizar esta actividad cuando te percates que el grupo está distraído, sin ganas 
de realizar actividades en grupos, para relajarse, etc.)

Nota: Repasa los “Ejercicios de estiramiento” que están al final de la Sesión 2. 
Practícalos hasta que puedas enseñarlos al grupo.
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Menciona:

“Les pido que se propongan algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar enfermedades 
del corazón.”

•	 Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

	  

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su  
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 14 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los que 
saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan nervi-
osos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:

¿Cuáles son los factores de riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?

Respuestas:

•	 La tensión arterial alta.
•	 El colesterol alto en la sangre.
•	 El hábito de fumar.
•	 La diabetes.
•	 El sobrepeso y la obesidad.
•	 La inactividad física.
•	 La circunferencia de la cintura.
•	 La mala alimentación.
•	 El estrés.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy, les recordamos que para la próxima sesión vengan con ropa y zapatos 
cómodos para hacer ejercicio físico. En la próxima sesión veremos los beneficios de la actividad 
física.”

	  

Cierre de la sesión

Pregunta:
“¿Cuál sería una buena hora, en qué lugar y qué día?”

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.



20

¿Estás en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazón?
SESIÓN 1
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El corazón: figura para recortar

Usen esta figura para recortar
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PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE DEL CORAZÓN
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Cómo funciona el corazón

•	 El corazón está ubicado en el centro 
del pecho.

•	 El corazón forma parte del sistema 
circulatorio.

•	 El sistema circulatorio está compues-
to por todos los vasos sanguíneos 
que llevan la sangre a todas las partes 
del cuerpo. Los vasos sanguíneos son 
largos tubos huecos de tejido, muy 
parecidos a popotes para beber.

•	 Los vasos sanguíneos que llevan la 
sangre al corazón son las venas, y las 
arterias llevan la sangre oxigenada 
del corazón a todo el cuerpo.

•	 El corazón es una maravillosa parte del cuerpo. Puede bombear aproximada-
mente cinco litros de sangre por minuto y late unas 100 000 veces por día.

•	 El corazón envía sangre a los pulmones para que se carguen de oxígeno. Luego 
lleva oxígeno a todas las células del cuerpo.

•	 El corazón es un órgano hueco, muscular, en forma de cono, más o menos del 
tamaño de un puño.

•	 El corazón tiene dos cámaras superiores y dos cámaras inferiores.

•	 Las cámaras superiores (la aurícula derecha y la aurícula izquierda) reciben la 
sangre.

•	 Las cámaras inferiores (el ventrículo derecho y el ventrículo izquierdo) bombean 
la sangre.
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Observa dónde se encuentran los siguientes números en el dibujo:

1.	 La sangre que viene de las venas (con poco oxígeno) entra a la cámara superior 
derecha del corazón.

2.	 La sangre pasa a la cámara inferior derecha para de ahí ser bombeada a los pul-
mones.

3.	 En los pulmones se eliminan los desechos de la sangre (dióxido de carbono). La 
sangre recoge entonces más oxígeno.

4.	 La sangre, rica en oxígeno, regresa al corazón y entra a la cámara superior izqui-
erda.

5.	 La sangre baja a la cámara inferior izquierda y se bombea a todos los órganos y 
tejidos del cuerpo.

Aurícula derecha

Pulmones

Aurícula izquierda

Ventrículo 
izquierdo

Ventrículo 
izquierdo

3

1

4

2
3
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¿Estás en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazón?
Los factores de riesgo son rasgos o hábitos que contribuyen a aumentar la probabi-
lidad de que una persona desarrolle enfermedades del corazón. Marca los factores 
que tienes tú. Piensa en los factores de riesgo de tu familia también.

Factores de riesgo de las enfermedades del corazón que puedes prevenir

Hábito de fumar

Tensión arterial alta

Colesterol alto en la sangre 

Diabetes

Sobrepeso y obesidad 

Circunferencia de cintura 

Estrés

Inactividad física

Mala alimentación

Factores de riesgo de las enfermedades del corazón que no puedes cambiar

La edad (más de 45 años para los hombres y 55 años para las mujeres).

Tener personas de tu familia que hayan tenido enfermedades del corazón a 
temprana edad (antes de los 45 años para los hombres o antes de los 55 años 
para las mujeres).

Mientras más factores de riesgo marques, mayor riesgo tendrás de desarrollar 
enfermedades del corazón. Habla con tu médico acerca del riesgo que tengas.
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Dieciocho maneras de enfrentar 
el estrés
       Ejercicio físico

Es una manera efectiva de enfrentar el estrés. Te permite deshacerte 
de tensiones acumuladas y hace que tu cuerpo produzca endorfinas 
(una sustancia parecida al opio que promueve una sensación de bie-
nestar).

Esta sustancia química también mejora la efectividad de la respuesta 
inmunológica de tu cuerpo, la cual puede ayudar a prevenir enferme-
dades.

Puedes afiliarte a un grupo de tu comunidad para:

•	 bailar	

•	 correr

•	 caminar	

•	 pasear al perro

•	 salir de excursión	

•	 jugar fútbol

•	 trotar	

•	 cuidar el jardín

            Alimentación
El estrés emocional puede agotar ciertos nutrientes del cuerpo. Una 
dieta balan-ceada ayuda a prevenir las deficiencias de nutrientes y a 
mantener el cuerpo en buena condición. 

Nota: Si bebes alcohol o café, o si fumas para enfrentar el estrés, 
solamente estás empeorando tu salud y tu estado de estrés.

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

Cuando vayas a un restaurante, ordena alimentos bajos en grasa,
azúcar y sal.

      Conciencia: escucha a tu cuerpo
Presta atención a las señales que te da tu cuerpo. Por ejemplo, un 
nudo en tu estómago, dolores de cabeza, insomnio o tensión arterial 
alta pueden ser indicadores de estrés. 

1

2

3
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            Tiempo solo/meditación/reflexión
Tómate cierto tiempo para estar solo/a y para alcanzar tu más alta 
conciencia:

•	 Practica la oración diariamente.

•	 Toma una clase para aprender a meditar.

•	 Encuentra un lugar callado en tu comunidad para poder estar 
solo/a, para descansar o para estar tranquilo/a.

      Técnicas de relajación
Hay varias formas de reducir el estrés, incluida la meditación, la 
oración, la relajación progresiva de los músculos, las imágenes gui-
adas, la música, etc. Puedes experimentar para ver qué es lo que 
mejor funciona para ti. Elige las técnicas con las que te sientas más 
cómodo/a y que puedas practicar de manera cotidiana.

Toma una clase para aprender técnicas de relajación.

      Piensa en lo que realmente es importante para ti
Cuando sepas qué es lo que quieres de la vida y los pasos que debes 
tomar para obtenerlo, tendrás un sentido de propósito y dirección.

¿Cuáles son los valores de tu comunidad? ¿Los compartes?
¿Tu herencia cultural es importante para ti?

 

4

5

6
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      Manejo de tu tiempo
Aprende a usar el tiempo de manera sensata. Establece las priori-
dades de qué es lo que quieres lograr. Pon tiempo en las prioridades 
principales.

Haz una lista de lo que tienes que hacer.

8           Apoyo social
Ten amistades y familiares a los que puedas dirigirte en momentos 
de necesidad. Ellos te ayudarán a apaciguar el impacto del estrés.

Participa en un grupo para conocer a otras personas y hacer amigos.
Aprende algo sobre una cultura de la cual siempre has querido

saber más.

9           Recreación
Haz por lo menos una cosa cada día que te dé alegría, algo que te 
guste hacer y que te deje con energía y sintiéndote como nuevo/a. 
Será tu manera de escaparte por un rato.

Programa descansos o toma vacaciones cortas.
Date a ti mismo/a tiempo para hacer tus pasatiempos.

Embellece tu casa y tu comunidad para disfrutarla.

 

10           Di “NO ”
... cuando te pidan que hagas algo que verdaderamente no quieras 
hacer.
 

7

8

9

10
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10           Usa la comunicación para reducir el estrés
Aclara lo que escuchas repitiendo lo que te hayan dicho. Por ejemplo: 
“Entiendo que me estás diciendo que...” y escucha de manera activa.
 

10          Toma riesgos/Mira los factores de estrés de   
manera positiva

Enfrenta los factores de estrés de manera rápida y apropiada. Recibe 
el cambio como una oportunidad y un reto para aprender y crecer.
 

10           Vigila lo que consumes
... de azúcar, grasa, carbohidratos, sal, alcohol y cafeína.
 

10           Sé organizado/a
Genera un ambiente placentero; haz de tu entorno algo cómodo y 
agradable.
 

11

12

13

14
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10           Contacto físico
Ten algo de contacto físico: un mínimo de tres abrazos al día, un 
masaje, una palmadita en la espalda, acariciar a tu mascota, etc.
 

10           Actitud positiva
Cuando aprendas a pensar positivamente, a hacer ejercicios, comer 
bien y descansar de manera regular, estarás cuidando a la persona 
más importante que conoces: TÚ MISMO/A. Entonces podrás cuidar 
mejor de otras personas.

Ayuda a la gente a pensar y vivir positivamente.
¡Sé tú mismo/a un ejemplo!

 

17

18

10           Haz algo
... por los demás.
 

16

10           Sé creativo y disfruta de la risa
Toma las cosas con calma. No seas demasiado serio/a contigo 
mismo/a.
 

15
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Antes de comenzar un régimen de acti-
vidad física es importante saber algunas 
cosas

La mayoría de las personas no necesitan ver a un médico antes de empezar un pro-
grama lento de actividad física, pero necesitas hablar con un médico si:

•	 Tienes un problema del corazón o has tenido ataques al corazón

•	 Tomas medicinas para la tensión arterial alta o para otra enfermedad del corazón

•	 Tienes diabetes y tu nivel de glucosa sanguínea está descontrolado

•	 Eres hombre y tienes más de 40 años, o eres mujer y tienes más de 50 años, y 
quieres realizar una actividad más intensa, como correr

•	 Tienes más de un factor de riesgo, como tensión arterial alta, colesterol alto en la 
sangre, diabetes, sobrepeso o hábito de fumar.

Comienza despacio y aumenta poco a poco el tiempo y el esfuerzo para hacer 
cualquier actividad. No deberás sentirte cansado al día siguiente.

Bebe agua antes y después del ejercicio, aunque no tengas sed.

Usa ropa y zapatos cómodos. Usa tenis y calcetines que te 
protejan los pies. No olvides tu gorra y crema protectora del 
sol/bloqueador solar. Si tienes diabetes, debes asegurarte de 
no tener llagas en los pies.

Nunca te envuelvas el cuerpo con plástico ni uses ropa demasiado pesada. Esto 
no te ayudará a perder grasa y puede dañar tu organismo, al acelerar demasiado 
los latidos del corazón, ocasionar molestias en el estómago, causar desmayos o el-
evar demasiado la temperatura del cuerpo. Además, corres el riesgo de sufrir deshi-
dratación.



SESIÓN 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón ?
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

32

Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 1
¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. Recu-
erda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Los beneficios de la actividad física
SESIÓN 2
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SESIÓN 2 Los beneficios de la 
actividad física

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 Beneficios de la actividad física
•	 Los diferentes tipos de actividad física
•	 El ánimo para la actividad física

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán que la actividad física es buena para el corazón y para la salud en general
•	 Aprenderán que todas las personas deben hacer alguna actividad física por un tiempo 

de 30 minutos diarios
•	 Aprenderán que una caminata a paso ligero es una actividad fácil que casi todas las 

personas pueden realizar
•	 Aprenderán que hay distintas maneras de incorporar más actividad física en los que-

haceres diarios.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud 
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva 
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música. 

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Arriba los corazones! Dile sí a la actividad física
•	 Ejercicios de estiramiento
•	 Cómo hacer ejercicios
•	 Programa para caminar
•	 Haz un hábito de la actividad física: planea tu horario
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Información sobre la actividad física
2.	 Beneficios de la actividad física
3.	 Tipos de actividad física
4.	 Para empezar: cosas importantes que hay que 

saber
5.	 Cómo encontrar tiempo para estar físicamente    

activos
6.	 Caminar: una actividad para casi todas las perso-

nas
a) Discusión

7.	 Grupo de actividad física
8.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Respuestas:

•	 La tensión arterial
•	 El colesterol alto en la sangre
•	 El hábito de fumar
•	 La diabetes
•	 El sobrepeso y la obesidad
•	 La circunferencia de la cintura
•	 La mala alimentación
•	 La inactividad física
•	 El estrés

Menciona:

“Al final de la sesión ustedes se trazaron la meta de hacer algo concreto para reducir su riesgo de 
desarrollar enfermedades del corazón. ¿Quieren contar al grupo qué hicieron? ¿Qué problemas 
encontraron (como no tener tiempo o no tener apoyo de la familia)? ¿Cómo los resolvieron?”

Nota: Da a los participantes 3 minutos para contestar.

Pregunta:
“En la última sesión hablamos acerca de los factores de riesgo de las 
enfermedades del corazón, ¿quién recuerda cuáles son los factores de 
riesgo que podemos prevenir o controlar?”



SESIÓN 2 Los beneficios de la actividad física
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

37

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 1.

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“En la sesión de hoy hablaremos sobre la actividad física y lo importante que es para la salud 
del corazón. Cuando termine la sesión ustedes sabrán:

•	 Cómo puede ayudarles a ustedes y a sus familias la actividad física.

•	 Qué tipos de actividades físicas son buenas para ustedes y su corazón.

•	 Cuánta actividad física deben realizar al día.

•	 Cómo pueden encontrar tiempo para estar activos.”
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La sesión en acción
1. Información sobre la actividad física 

Menciona:

“Hoy día, la falta de actividad física es un serio riesgo para la salud de las personas.

•	 Si ustedes están físicamente inactivos corren el riesgo de desarrollar enfermedades del 
corazón, diabetes y otras enfermedades crónicas. Lo bueno es que ustedes pueden hac-
er algo contra ese factor de riesgo.

•	 Cuando una persona envejece, la poca actividad física o la falta de actividad física puede 
llevarla a tener problemas de salud.”

2. Beneficios de la actividad física

Agrega cualquiera de las siguientes razones que no se hayan mencionado.

Menciona:

“La actividad física:

•	 Te fortalece el corazón y los pulmones.
•	 Te da más energía
•	 Te ayuda a bajar la tensión arterial
•	 Te ayuda a bajar el colesterol de la sangre
•	 Te ayuda a reducir la probabilidad de tener diabetes
•	 Te ayuda a sentirte mejor anímicamente
•	 Te reduce la tensión
•	 Te puede ayudar a dormir mejor.

Nota: Da a los participantes 5 minutos para contestar. Escribe las respuestas en 
una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Cómo creen ustedes que la actividad física les puede ayudar?”
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Las personas se sienten mejor cuando están activas. La actividad física les ayuda a perder 
el exceso de peso y a controlar el apetito. Ayuda a controlar la ansiedad y la depresión y a 
afrontar mejor la tensión.”

3. Tipos de actividad física

Menciona:

“Hay diferentes tipos de actividad física. Dentro de la actividad física están algunas de las 
cosas que ustedes probablemente hacen todos los días, como caminar, subir escaleras o 
realizar los quehaceres domésticos. Para empezar a agregar más actividad a la vida diaria, 
tal vez quieran comenzar con actividades como estas:

•	 Caminar
•	 Subir escaleras
•	 Bailar
•	 Pasar la aspiradora
•	 Barrer el frente de tu casa
•	 Trabajar en el jardín.”

Menciona:

“Después de un tiempo podrán hacer aun más ejercicios. Algunas de las actividades que les 
pueden gustar son:

•	 Jugar fútbol, básquetbol, béisbol, volibol, cachibol

•	 Hacer ejercicios aeróbicos o gimnasia

•	 Correr o trotar

•	 Saltar la cuerda

•	 Andar en bicicleta

•	 Patinar

Nota: Da a los participantes 5 minutos para contestar. Escribe las
respuestas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Qué hacen ustedes para mantenerse físicamente activos?”
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Menciona:

“Todo tipo de actividad física ayuda al corazón. Empiecen poco a poco. Luego hagan algo que 
les exija más esfuerzo. Por ejemplo, cuando la caminata les resulte fácil, ¡empiecen a correr 
y se sentirán muy bien!”

Menciona:

“Tanto los niños como los adultos deben hacer cada día 30 minutos o más de actividad 
física.”

“Si no puedes dedicar a los ejercicios 30 minutos continuos, divide la actividad en períodos 
de 10 minutos o más, que sumados den un total de 30 minutos por día.”

Da el siguiente ejemplo:

•	 Usa una bicicleta estacionaria (fija) 
por 10 minutos antes de ir al trabajo.

•	 Haz una caminata de 10 minutos con 
tu familia después del trabajo o baila 
en tu casa con tu familia.

•	 El mismo día, más tarde, haz ejerci-
cios aeróbicos por 10 minutos más.

10

10

+10

30

Pregunta:
“¿Cuánta actividad física creen que necesitan cada día para mejorar 
su salud?”
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4. Para empezar: Cosas importantes que hay que saber

Menciona:

“Hay algunas cosas que deben saber antes de empezar a estar físicamente más activos:

La mayoría de las personas no necesitan ver a un médico antes de empezar un programa 
lento de actividad física, pero tú necesitas hablar con un médico si:

•	 Tienes un problema del corazón o has tenido ataques al corazón
•	 Tomas medicinas para la tensión arterial alta o para otra enfermedad del corazón 

tienes diabetes y tu nivel de glucosa sanguínea está descontrolado
•	 Eres hombre y tienes más de 40 años, o eres mujer y tienes más de 50 años, y 

quieres realizar una actividad más intensa, como correr
•	 Tienes más de un factor de riesgo, como tensión arterial alta, colesterol alto en la 

sangre, diabetes, sobrepeso o fumas.

Comienza despacio y aumenta poco a poco el tiempo y el esfuerzo que haces en cualquier 
actividad. No deberás sentirte cansado al día siguiente.

Bebe agua antes y después de hacer ejercicios, aunque no tengas sed.

Usa ropa y zapatos cómodos. Usa tenis y calcetines que te protejan los pies. No olvides tu 
gorra y crema protectora del sol o bloqueador solar. Si tienes diabetes, debes asegurarte de 
no tener llagas en los pies.

Nunca te envuelvas el cuerpo con plástico ni uses ropa demasiado pesada. Esto no te 
ayudará a perder grasa y puede dañar tu organismo al acelerar demasiado los latidos del 
corazón, ocasionar molestias estomacales, causar desmayos o elevar demasiado la tem-
peratura del cuerpo. Además, corres el riesgo de sufrir deshidratación.”

Nota: Esta sesión da información a las personas que recién comienzan a estar 
activas; también ayuda a las personas a aumentar el nivel de actividad que ya 
hacen.

Pregunta:
“¿Tienen dudas o preguntas?”
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5. ¿Cómo encontrar tiempo para estar físicamente activos? 

Menciona:

“Sé que todos estamos muy ocupados. Tal vez están pensando de dónde van a sacar el 
tiempo para hacer ejercicios.”

Menciona: 

“Veamos cómo agregar movimiento a lo que hacen todos los días (lee en voz alta las suger-
encias):

•	 Ve a caminar.
•	 Pide la bajada del camión una o dos paradas antes de tu destino y camina.
•	 Sube las escaleras en lugar de tomar el ascensor o la escalera mecánica.
•	 Baila al compás de tu música favorita.”

Respuestas:

•	 Hacer una caminata a paso ligero de 15 a 20 minutos después de la comida.

•	 Saltar la cuerda por unos minutos cada día. Proponte saltar 10 minutos por día.

Nota: Da a los participantes unos 5 minutos para responder. Escribe las respues-
tas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva. Agrega lo si-
guiente si los participantes no lo mencionan.

Pregunta:
“¿Qué otras maneras hay de estar más activo aunque no se disponga 
de tiempo?”

Vayan a la página 16 del Cuaderno de Trabajo:
“¡Arriba los corazones! Dile sí a la actividad física”.
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Dinámica: “¿Qué pretextos ponemos para no hacer alguna activi-
dad física?”

Forma 2 o 3 equipos y entrega una hoja de rotafolio y plumones a cada uno de ellos. Pregun-
ta cuáles son los pretextos que usualmente ponemos para no hacer ningún tipo de actividad 
física. Pídeles que escriban sus respuestas en el rotafolio. Al terminar, se intercambiarán las 
hojas entre los equipos para sugerir soluciones o propuestas a la falta de actividad física.

6. Caminar: Una actividad para casi todas las personas 

a) Discusión

Menciona:

“Caminar a paso ligero es una excelente forma de actividad física. Es fácil y no se necesita 
equipo deportivo especial. Todo lo que se necesita son zapatos que den buen sostén y cal-
cetines para acolchonar el pie.”

Menciona:

“Se puede caminar bajo techo y en exteriores. Pueden hacerlo en los parques públicos, cen-
tros deportivos o escuelas.”

Menciona:

“Es importante hacer ejercicios de estiramiento y de enfriamiento cada vez que se hace 
ejercicio físico. Aunque el riesgo de lastimarte mientras caminas es pequeño, esos ejercicios 
preparan los músculos de las piernas para la actividad. El enfriamiento permite que los lati-
dos del corazón vuelvan lentamente a ser normales. También impide que los músculos de 
las piernas se pongan duros.”
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Sugerencias para prepararte para la caminata

Antes del comienzo de esta sesión 

Repasa los “Ejercicios de estiramiento”.

Practica todas las partes hasta que las sepas bien y las puedas enseñar a los partici-
pantes.

Practica una caminata a paso ligero. Da pasos largos y mueve vigorosamente los 
brazos de adelante hacia atrás y de atrás hacia adelante.

Cuando dirijas esta actividad, recuerda:
La música puede animar a las personas a moverse. Pon una canción alegre para los 
ejercicios de estiramiento, un ritmo más rápido para caminar y una canción más 
lenta para el período de enfriamiento.

Demuestra entusiasmo. Los participantes se contagiarán de tu entusiasmo y disfru-
tarán hacer ejercicios.

Camina con los participantes en un círculo si están en un local cerrado o si el espacio 
es limitado.

Es importante tener abundante agua para beber antes y después de la actividad.
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Menciona:

“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad física de la semana pasada.”

Menciona:

“¡Quiero agradecer a todas y todos por asistir al grupo de actividad física y espero que estén 
interesados en caminar esta semana! Me gustaría saber las razones que les impedirían asis-
tir al grupo de actividad física.”

Menciona: 

“Bueno, planearemos reunirnos los mismos días y horas de la semana pasada y añadiremos 
una sesión más de actividad física (puedes sugerirles o preguntarles cuándo es conveniente 
reunirse). Nuestra meta para esta semana es hacer alguna actividad física 2 veces en un 
grupo o en grupos pequeños antes de la próxima sesión.”

	  

Nota: Da al grupo de 3 a 5 minutos para discutir soluciones.

Nota: Los participantes deben escoger su hora preferida para la actividad física 
y escribirla en la lista de asistencia.

7. Grupo de actividad física 

Pregunta:
“¿Qué pensaron sobre el grupo de actividad física?”



SESIÓN 2 Los beneficios de la actividad física CAMINO A LA SALUD
SU CORAZÓN SU VIDA

46

Menciona:

“Primero les voy a mostrar unos ejercicios de calentamiento. Mírenme y luego traten de 
hacerlos. Algunos son más fáciles que otros. Con el tiempo y la práctica, podrán hacer todos 
estos ejercicios. Traten de hacerlos lo mejor que puedan, aunque les cueste un poco de tra-
bajo al principio. En la página 28 de su Cuaderno de Trabajo se muestran estos ejercicios de 
estiramiento. Les servirá para practicarlos en su casa.”

Menciona:

“Esto es lo que se llama período de enfriamiento (descanso). Es una parte importante. Gen-
eralmente se recomienda que en los últimos 5 minutos de cualquier actividad los movimien-
tos sean más lentos.”

Menciona: 

“Por ejemplo, para el enfriamiento los corredores pueden caminar por algunos minutos y 
luego estirar los músculos de las piernas antes de parar por completo.”
	  

Nota: Enciende el equipo de sonido con música suave.

Nota: Pon ahora música con ritmo más rápido para que los/las participantes 
sientan la diferencia de la frecuencia cardíaca. Pueden caminar o bailar. Después 
de esto, vuelve a poner los ejercicios de estiramiento con música más suave 
para comenzar a bajar el ritmo cardíaco.

Nota: Da al grupo de 3 a 5 minutos para responder

8. Período de actividad física 

Pregunta:
“¿Cómo se sienten? ¿Creen que podrían seguir caminando así? ¿Por 
qué si? o ¿por qué no?”
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Menciona:

“Si ustedes ya están haciendo actividad física 3 veces o más por semana, añadan otras activi-
dades para estar en mejores condiciones físicas. Traten de correr, saltar la cuerda o hacer 
ejercicios aeróbicos.”

Menciona:

“Una de las cosas más difíciles para estar activos es mantenernos motivados. Muchas perso-
nas encuentran que si uno tiene un compañero es más fácil estar activo porque:

•	 Uno motiva al otro; juntos, pueden establecer metas y ayudarse mutuamente para al-
canzarlas.

•	 El tiempo parece pasar más rápido, pues se presta más atención a la conversación que 
a la actividad.

•	 Un compañero puede ser un miembro de tu familia, un vecino o un amigo.”

Menciona: 

“Usen la hoja ‘Haz un hábito de la actividad física: Planea tu horario’ para ver cómo pro-
gresan cada día.”
	  

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder. Escribe las respues-
tas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva

Pregunta:
“¿Qué otras cosas les ayudan a motivarse para estar físicamente ac-
tivos? En su comunidad o colonia, ¿dónde hay lugares seguros para 
realizar actividades físicas?”

Vayan a las páginas 17, 18, 19, 20 y 21 del Cuaderno 
de Trabajo: “Ejercicios de estiramiento”, “Cómo hacer       
ejercicios”, “Programa para caminar” y “Haz un hábito 
de la actividad física: planea tu horario”.
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Menciona:

“Les pido que se propongan algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar enferme-
dades del corazón.”

•	 Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

	  

Nota: Asegúrate de que cada participante dé detalles de lo que piensa hacer. 
Por ejemplo, en lugar de decir “Voy a caminar”, hazle decir “Voy a caminar 3 
veces por semana durante 30 minutos.”

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su   
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 22 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Cómo creen ustedes que la actividad física les puede ayudar?

Respuestas:

•	 Fortalece el corazón y los pulmones.
•	 Ayuda a perder el exceso de peso y a controlar el apetito. Hace bajar el colesterol de la 

sangre y la tensión arterial. Ayuda a dormir mejor.
•	 Reduce la tensión.
•	 Aumenta la energía.
•	 Reduce la probabilidad de desarrollar diabetes.

Pregunta del papel:
¿Cuál es la actividad que casi todas las personas pueden hacer?

Respuesta:
Caminar a paso ligero.

Pregunta del papel:
¿De qué maneras fáciles se puede estar más activo todo el día?

Respuestas:
•	 Estacionar el auto más lejos y caminar.
•	 Bajarse antes del autobús y caminar.
•	 Usar las escaleras en lugar del ascensor o las escaleras mecánicas. Bailar al compás de 

tu música favorita.

Pregunta del papel:
¿Qué mínimo de actividad se recomienda que hagan por día?

Respuesta:
30 minutos como mínimo.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero verles en la sesión siguiente. Hablaremos sobre el riesgo de 
desarrollar diabetes.”

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Los beneficios de la actividad física
SESIÓN 2
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¡Arriba los corazones! Dile sí a la 
actividad física

Mantente activo
Empieza despacio y aumenta poco a poco
Esfuérzate por realizar alguna actividad física durante 30 minutos al día. Si no tienes 
mucho tiempo, hazla en tres períodos de 10 minutos.

Continúa con estas actividades

Una buena manera de empezar

Usa las escaleras en lugar del ascensor.
Bájate del autobús una o dos paradas antes y camina.

Caminar
Bailar

Baile aeróbico
Trabajar en el jardín
Rastrillar las hojas

Saltar la cuerda
Pedalear en una bicicleta estacionaria

Pasa a este nivel más alto

Correr
Nadar

Hacer deportes como
fútbol o ciclismo

Ejercicios en el suelo
Gimnasia rítmica
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Ejercicios de estiramiento
Haga estos ejercicios de estiramiento suavemente y en forma lenta, sin saltar.

1. Respiración profunda
Levante los brazos, respire, 
baje los brazos, exhale. Todo 
esto 2 veces.

3. Estiramiento de los hombros
Mueva los hombros hacia arriba y 
hacia abajo 5 veces en cada lado.

5. Estiramiento de cintura
Estírese de lado a lado 3 veces en 
cada dirección.

2. Estiramiento del cuello
Mueva la cabeza de lado, de 
adelante hacia atrás; 2 veces 
en cada dirección.

4. Estiramiento de los costados
Mueva los costados hacia arriba 
y hacia abajo cinco veces en cada 
dirección.

6. Torsión
Tuerza la cintura de lado a lado 3 
veces en cada dirección.
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Ejercicios de estiramiento
Haga estos ejercicios de estiramiento suavemente y en forma lenta, sin saltar.

7. Estiramiento
De arriba hacia abajo 5 veces.

9. Estiramiento de las piernas (1)
Tómese el tobillo 4 veces de cada
lado.

11. Estiramiento de las piernas (3)
Mueva los talones hacia arriba y 
hacia abajo 6 veces.

Preparado por el Programa de Control de Diabetes, Depar-
tamento de Servicios de Salud, Estado de California, Estados 
Unidos.

8. Estiramiento de cintura, 
espalda y piernas
Pase los brazos entre las 
piernas 6 veces

10. Estiramiento de las piernas (2)
De abajo hacia arriba 5 veces.
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¿Cómo hacer ejercicios?

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

3. Camine despacio por 5 minutos.

2. Camine rápido por 20 minutos.

4. ¡Descanse!
Preparado por el Programa de Control de Diabetes, Departamento de Servicios de Salud, Estado de California, Estados Unidos.
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Programa para caminar
Programa para aumentar la intensidad en caminatas diarias:

Calentamineto Caminata Enfriamiento Tiempo total

Semana 1 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
15 minutos

Semana 2 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 7 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
17 minutos

Semana 3 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 9 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
19 minutos

Semana 4 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 11 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
21 minutos

Semana 5 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 13 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
23 minutos

Semana 6 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 15 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
25 minutos

Semana 7 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 18 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
28 minutos

Semana 8 Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 20 minutos

Caminar 
despacio 5 

minutos
30 minutos
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Haz un hábito de la actividad 
física: planea tu horario

Lleva un control de tu progreso diario.
Comienza despacio.
Proponte llegar a los 30 minutos o más por día.
Escribe en las columnas el número de minutos que estás físicamente activo/a cada 
día.

Domingo Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado

Semana 1 
(ejemplo) 5 min 5 10 10 15 15 15

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

Semana 7

Semana 8
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Haz un hábito de la actividad 
física: planea tu horario

Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 2
Los beneficios de la actividad física

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. Recu-
erda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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¿Estás en riesgo de desarrollar 
diabetes?
SESIÓN 3
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SESIÓN 3 ¿Estás en riesgo de 
desarrollar diabetes? 

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 Resumen general de la diabetes
•	 Factores de riesgo de desarrollar diabetes
•	 Complicaciones de la diabetes

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Conocerán qué se puede hacer para prevenir y controlar la diabetes 
•	 Conocerán los síntomas de la diabetes
•	 Podrán mencionar 3 factores de riesgo de la diabetes y cómo se pueden prevenir
•	 Conocerán 3 complicaciones de la diabetes.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Gafetes con los nombres de los/las participantes
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva vasos y agua para 

beber
•	 Equipo de sonido y música
•	 Un recipiente transparente con 4 tazas de agua (lo puedes pintar de color amarillo 

simulando orina). 

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 ¿Qué es la diabetes?
•	 Síntomas de la diabetes
•	 Problemas que puede causar la diabetes
•	 La diabetes: los riñones, los ojos y los pies
•	 ¿Estás en riesgo de desarrollar diabetes?
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 ¿Qué es la diabetes?

a) Mitos y realidades
2.	 Conocer a la diabetes
3.	 Puntos importantes sobre la diabetes
4.	 La diabetes puede causar daños en los riñones
5.	 La diabetes puede causar daños en los ojos
6.	 La diabetes puede causar daños en los pies
7.	 Actividad sobre los factores de riesgo
8.	 Grupo de actividad física
9.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“En la última sesión hablamos acerca de los beneficios de la actividad física.”

Respuestas:

Añade estos beneficios si no se mencionaron:
•	 Se fortalecen el corazón y los pulmones
•	 Les ayuda a perder peso y a controlar el apetito
•	 Les ayuda a bajar la tensión arterial
•	 Les ayuda a bajar el colesterol en la sangre
•	 Les ayuda a dormir mejor
•	 Les ayuda a reducir la tensión
•	 Les ayuda a tener más energía
•	 Les ayuda a disminuir la probabilidad de tener diabetes (azúcar alta en la sangre)

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para contestar. Escribe las respues-
tas en una hoja grande de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Qué recuerdan de los beneficios de mantenerse físicamente 
activos?”
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Menciona:

“Al final de la sesión nos pusimos la meta de estar más activos. ¿Quieren contar al grupo qué 
hicieron? ¿Qué problemas encontraron (por ejemplo, no tener tiempo o no tener apoyo de 
la familia)? ¿Cómo los resolvieron?”

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 2.

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“La sesión de hoy tratará acerca de la diabetes y la forma en que podemos prevenirla o con-
trolarla.”

Nota: Da al grupo 5 minutos para contestar.
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La sesión en acción

1. ¿Qué es la diabetes?  

Menciona:

“La diabetes es una condición crónica y no tiene cura. Causa daños al cuerpo lentamente. La 
diabetes no duele, no causa dolor hasta que las complicaciones son graves o permanentes.”

a) Mitos y realidades 

Dinámica:

Escribe las siguientes frases en una hoja sin la respuesta de MITO o REALIDAD. Recorta una 
por una y pégalas con cinta adhesiva en el respaldo de atrás de las sillas de las/los partici-
pantes antes de que lleguen. Cuando entren a este tema pídeles que tomen su papelito y lo 
lean en voz alta. Cada quien deberá decir si es MITO o REALIDAD. Comenten las respuestas 
en grupo.

•	 La tensión arterial o el estrés es causa de diabetes. MITO
•	 La diabetes se contagia como se contagia un catarro. MITO
•	 La diabetes tipo 2 se cura. MITO
•	 Si tienes diabetes no puedes ingerir bebidas alcohólicas. MITO
•	 Las personas con diabetes no deben comer uvas ni plátanos. MITO
•	 Cenar muy tarde engorda. MITO
•	 Las personas con diabetes no deben tomar jugos de frutas porque contienen demasiada 

azúcar. MITO
•	 Comer dulces o azúcar causa diabetes. MITO

Nota: Da a los participantes 5 minutos para contestar. Escribe las respuestas en 
una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Cómo creen ustedes que la actividad física les puede ayudar?”
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•	 Si tu glucemia (glucosa en la sangre) vuelve a estar en los niveles deseados, tu diabetes 
se ha curado. MITO

•	 La indicación “bajo en grasa” en una etiqueta no significa necesariamente que el alimen-
to sea saludable para tu diabetes. REALIDAD

•	 Las personas con diabetes tipo 2 por lo general adquieren esa condición entre 9 y 12 
años antes de que les sea diagnosticada. REALIDAD

•	 Las personas con diabetes pueden comer los mismos tipos de alimentos que las perso-
nas sin diabetes. REALIDAD

•	 Las personas con diabetes pueden vivir una vida normal. REALIDAD
•	 La “diabetes media” no existe. REALIDAD

2. Conocer a la diabetes

Paso 1

El cuerpo convierte la comida que comemos en azúcar o sea, glucosa. La glucosa es la fuente 
de energía para el cuerpo.

En el dibujo, las gotas amarillas representan la glucosa.	  

Paso 2

La sangre lleva el azúcar a las células, pero no puede entrar sola. El azúcar necesita de la 
insulina para entrar a las células.

La insulina es un compuesto químico natural (una hormona) elaborado en el páncreas. En el 
dibujo, las gotas azules representan la insulina.

Paso 3

El páncreas secreta la insulina a la sangre. El azúcar de la comida entra a las células con la 
ayuda de la insulina.

Este dibujo es de una persona normal, con suficiente insulina. Pero, si el cuerpo no fabrica 
suficiente insulina o esta no funciona bien, el azúcar no puede entrar a las células y se queda 
en la sangre.
Las personas con una alta concentración de azúcar en la sangre tienen diabetes.”
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Menciona:

“Hay dos tipos de diabetes: la tipo 1, que usualmente se desarrolla durante la niñez y la ju-
ventud, y la tipo 2, que es más frecuente en personas que tienen más de 45 años de edad.”

“Paso 1

El cuerpo convierte la comida que comemos en azúcar o sea, glucosa. La glucosa es la fuente 
de energía para el cuerpo.

En el dibujo, las gotas amarillas representan la glucosa.	  

Paso 2

La sangre lleva el azúcar a las células, pero no puede entrar sola. El azúcar necesita de la 
insulina para entrar a las células.

La insulina es un compuesto químico natural (una hormona) elaborado en el páncreas. En el 
dibujo, las gotas azules representan la insulina.

Paso 3

El páncreas secreta la insulina a la sangre. El azúcar de la comida entra a las células con la 
ayuda de la insulina.

Este dibujo es de una persona normal, con suficiente insulina. Pero, si el cuerpo no fabrica 
suficiente insulina o esta no funciona bien, el azúcar no puede entrar a las células y se queda 
en la sangre.
Las personas con una alta concentración de azúcar en la sangre tienen diabetes.”

Vayan a la página 24 del Cuaderno de Trabajo: “¿Qué 
es la diabetes?”
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Menciona:

“Ya les comenté que existen dos tipos de diabetes. Hay una forma especial de diabetes 
tipo 2: la diabetes gestacional. Las mujeres obesas y las mujeres que tienen antecedentes 
familiares de diabetes tienen un alto riesgo de desarrollar diabetes gestacional. Recuerden 
que esta forma de diabetes por lo general desaparece al final del embarazo, sin embargo, 
algunas mujeres reciben el diagnóstico de diabetes tipo 2 inmediatamente después del em-
barazo.”

3. Puntos importantes sobre la diabetes

Nota: Da 5 minutos para contestar. 

Pregunta:
“¿Alguien conoce los síntomas de la diabetes?”

Vayan a la página 25 del Cuaderno de Trabajo: “Síntomas 
de la diabetes”.
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Confirma las respuestas que hayan sido correctas y añade las siguientes si no se mencion-
aron:

•	 Tener mucha sed
•	 Orinar con frecuencia
•	 Tener siempre hambre y siempre estar cansado/a pérdida de peso
•	 Las heridas no sanan
•	 Piel seca
•	 Siente los pies dormidos
•	 Visión borrosa
•	 Siempre está de mal humor

Respuesta:

“Mediante una prueba de sangre de glucosa o por vía rápida mediante el glucómetro.”	  

Menciona:

Si la diabetes está descontrolada puede causar:

•	 Sentirse siempre cansado/a, de mal humor o deprimido/a 
•	 Amputaciones del pie o las piernas
•	 Daños en los riñones (daño renal)
•	 Problemas con la visión
•	 Infartos (ataques al corazón)
•	 Derrame cerebral
•	 Disfunción sexual (problemas de erección)
•	 Infecciones vaginales (irritación)
•	 Problemas digestivos
•	 Sensación de ardor en los pies y las manos.” 

Vayan a la página 26 del Cuaderno de Trabajo: 
“Problemas que puede causar la diabetes”.

Pregunta:
“¿Cómo puedes saber si tienes diabetes?”
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Menciona:

“La educación sobre la diabetes puede prevenir la enfermedad o en el caso de las personas 
con esta      afección, puede reducir las complicaciones causadas por la diabetes.”
	  
Menciona:

“Ya sabemos un poco más sobre la diabetes y hablaremos de lo que podemos hacer para 
protegernos de esta enfermedad y sus complicaciones.”

Menciona:

Los riesgos de diabetes son:

•	 Tener sobrepeso
•	 Tener antecedentes familiares de diabetes
•	 Haber tenido diabetes en el embarazo o haber dado a luz un bebé que pesó más de 4 kg
•	 Fumar
•	 Tener más de 40 años de edad
•	 Llevar una vida sedentaria.”

La diabetes puede causar daños en los riñones

Menciona:

“Para entender mejor por qué la diabetes puede perjudicar a los riñones, debemos entender 
el funciona-miento de los riñones.”

Nota: Esta pregunta es muy importante. Si hay alguien con diabetes en el grupo, 
quizás quieran compartir la información sobre la diabetes y la actividad física. 

Pregunta:
“¿Alguien tiene diabetes en este grupo?”
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Menciona:

“Los riñones son los órganos que limpian la sangre. Procesan aproximadamente 200 litros 
de sangre todos los días y eliminan los deshechos del cuerpo con el exceso de agua del cu-
erpo. Estos desechos combinados con agua se llama orina.”

•	 “La orina sale de los riñones a la vejiga. La vejiga se llena de la orina y cuando está llena, 
uno siente la necesidad de orinar.

•	 Los riñones tienen forma de frijol y son órganos del tamaño del puño, como el corazón.
•	 La sangre entra por una arteria (el color rojo) que se divide para formar vasos capilares. 

Estos vasos capilares son muy pequeños, mucho menores que una aguja.
•	 Un intercambio complejo ocurre y los deshechos salen de la sangre y entran a la vejiga.
•	 La sangre limpia sale de los riñones por una vena (el color azul).”

Menciona:

“Los riñones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la diabetes y la falta de insulina, 
el azúcar que queda en la sangre actúa como un veneno y causa problemas en los vasos 
capilares de los riñones. El exceso de azúcar empieza a salir con los desechos y aparece en 
la orina.”

Menciona:

“Cuando los vasos capilares están dañados, substancias o compuestos muy importantes, 
como las proteínas, se escapan en la orina. Debido al daño, los vasos capilares no funcionan 
bien, los deshechos no salen del cuerpo y el cuerpo se intoxica.”	  

5. La diabetes puede causar daños en los ojos

“La diabetes puede causar trastornos de la visión. Cuando los niveles de azúcar en la sangre 
fluctúan, puede aumentar la presión dentro del ojo. Si aumenta demasiado la presión en el 
ojo, este se hinchará, lo que provoca visión borrosa.”

Nota: Esta pregunta es muy importante. Si hay alguien con diabetes en el grupo, 
quizás quieran compartir la información sobre la diabetes y la actividad física. 
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“Las complicaciones de la visión más frecuentes son: cataratas, glaucoma y retinopatía dia-
bética.

•	 Las cataratas se forman cuando partes del cristalino del ojo se opacan. Con el tiempo las 
zonas opacas pueden crecer en tamaño y afectar a la visión.

•	 El aumento de la presión dentro del ojo causa glaucoma y, si no se trata oportunamente, 
puede causar daños en el nervio óptico.

•	 La retinopatía diabética es el problema ocular más grave causado por la diabetes. Con el 
tiempo, las fluctuaciones en los niveles de azúcar en la sangre dañan los delicados vasos 
capilares de la retina (la membrana situada en la parte posterior del ojo). Si los vasos se 
rompen, el centro del ojo se llenará de sangre y obstruirá el paso de la luz a la retina. Esto 
puede causar la pérdida de la visión o ceguera.”

Menciona:

“Muchos de los cambios en los ojos pueden producirse gradualmente y es posible que no le 
afecten la vista al principio. Por eso, es importante examinarse los ojos regularmente.”

6. La diabetes puede causar daños en los pies

“La diabetes causa daños en los pies. Se pierde lentamente la sensibilidad en los dedos de 
los pies, los pies y las piernas. Por esta razón, la persona no se dará cuenta cuando sus pies 
están lastimados o infectados. Una infección grave en el pie puede causar la amputación del 
pie o la pierna.”

Menciona:

“Es importante:

•	 Mantener los pies limpios
•	 Mantener los pies secos
•	 Mantener los pies suaves
•	 Mantener los pies protegidos y seguros.”
	  

“Una persona con diabetes debe examinarse los pies todos los días después de 
bañarse.”

Menciona:

“Las personas con diabetes deben recordar a sus médicos que les examinen los pies.”Vayan a la página 27 del Cuaderno de Trabajo: 
“La diabetes: los riñones, los ojos y los pies”.
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Menciona:

“Esta hoja les puede ayudar a recordar la información sobre la relación que existe entre la 
diabetes y los riñones, los ojos y los pies.”

7. Actividad sobre los factores de riesgo

•	 Lee en voz alta todos los factores de riesgo. Cada vez que leas uno, pide a los partici-
pantes que levanten la mano si tienen ese factor de riesgo.

Menciona:

“Mientras más factores de riesgo hayan marcado, mayor será el riesgo de desarrollar diabe-
tes. Hablen con su médico acerca de sus riesgos.”

Menciona:

“Hay cosas que no podemos cambiar, como los antecedentes familiares de diabetes. A la 
vez, hay cosas que sí podemos modificar para prevenir o llevar de una mejor manera la dia-
betes, como perder peso, hacer ejercicios y comer saludable.”

Menciona:

“Puede ser difícil cambiar viejos hábitos por hábitos nuevos saludables. Este programa les 
dará la información necesaria para hacer esos cambios poco a poco. Cuando vean que logran 
cambios saludables, tal vez los demás también quieran hacer lo mismo.”

Vayan a la página 28 del Cuaderno de Trabajo: “¿Estás en 
riesgo de desarrollar diabetes?”

8. Grupo de actividad física
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Menciona:

“Hablaremos sobre los grupos de actividad física de la semana pasada.”

Menciona:

“¡Quiero agradecer a todas y todos por asistir al grupo! Espero que estén interesados en 
realizar actividad física esta semana.”

Menciona: 

“Me gustaría saber las razones por las que algunos de ustedes no pueden asistir a la activi-
dad física.”

Menciona: 

“Bueno, planearemos reunirnos los mismos días y horas de la semana pasada y añadir un 
día más de acti-vidad física (se puede sugerir o pedir al grupo cuándo sea conveniente). 
Nuestra meta para esta semana es realizar actividad física 2 veces como grupo completo o 
en grupos pequeños antes de la próxima sesión.”	  

Nota: Felicita a todos los que asistieron a los grupos de actividad física. Intenta 
aumentar la motivación de los participantes.

Nota: Da al grupo de 3 a 5 minutos para discutir.

Pregunta:
1.	 “¿Qué pensaron sobre la actividad física que realizamos?”
        (Nota:) Fomenta comentarios positivos).

2.	 “¿Hay algo que podamos hacer para tener más partici-
pación en los grupos de actividad física?”
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Nota: Los participantes deben escoger su hora preferida y escribirla en la lista 
de asistencia de actividad física.

9. Período de actividad física

Menciona:

“El ejercicio físico ayuda al cuerpo a usar mejor la insulina. Por eso baja los niveles de azúcar 
en la sangre.”

En grupo:

•	 Hagan ejercicios de calentamiento. Realicen actividad física.
•	 Hagan ejercicios de enfriamiento.

Pregunta:
“¿Por qué el ejercicio físico es muy importante para la prevención y 
control de la diabetes?”
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Menciona:

“Les pido que se propongan algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar enferme-
dades del corazón.”

•	 Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

	  

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su   
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 29 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Qué es la diabetes?

Respuestas:

•	 Cuando hay demasiado azúcar o glucosa en la sangre

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los factores de riesgo de la diabetes?

Respuesta:
•	 Tener sobrepeso.
•	 Tener antecedentes familiares de diabetes.
•	 Tener más de 40 años de edad. Llevar una vida sedentaria.

Pregunta del papel:
Cuáles son los factores de riesgo que podemos controlar?

Respuestas:
•	 La actividad física, el peso corporal y el hábito de fumar

Pregunta del papel:
¿Causa dolor la diabetes?

Respuesta:
La diabetes no duele, no causa dolor hasta que las complicaciones son graves o perma-
nentes.

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los órganos que pueden dañarse por causa de la diabetes descontrolada?

Respuesta:
•	 Los riñones, los ojos, los pies, el corazón, entre otros.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero con placer encontrarlos en los grupos de actividad física. 
¡Todo va bien, bien hecho! En la próxima sesión veremos cómo disminuir el consumo de la 
sal y el sodio para prevenir la tensión arterial alta.”

Menciona:

“De tarea les pido que traigan etiquetas con información nutricional de alimentos que ya no 
usen o que vayan a tirar, como de tetrapacks, latas, pastas, etc. Las utilizaremos en la sigu-
iente sesión.”

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.

Pregunta:
“¿Tienen preguntas o dudas?”
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¿Estás en riesgo de desarrollar 
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SESIÓN 3
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¿Qué es la diabetes?
El cuerpo produce una hormona llamada insulina. La insulina ayuda a tu cuerpo a 
utilizar el azúcar (glucosa) que circula en la sangre para producir energía. En algunas 
personas, la insulina no funciona de la manera debida y en otras, el cuerpo no tiene 
suficiente insulina para ayudarlo a funcionar. Esto puede ocasionar demasiada azú-
car en la sangre.

Diabetes significa que hay demasiada azúcar en la sangre. Esto sucede cuando el 
cuerpo no utiliza bien el azúcar que está en la sangre. Esta azúcar proviene de los 
alimentos que comemos. Hay dos clases de diabetes:

Diabetes tipo 1: Es el tipo de diabetes más frecuente en jóvenes y niños. El cu-
erpo no produce insulina o no produce suficiente insulina para controlar el azúcar. 
Para tratar este tipo de diabetes se requieren inyecciones de insulina.

Diabetes tipo 2: Es el tipo de diabetes más frecuente en adultos. El cuerpo no 
produce suficiente insulina o no puede usar efectivamente la insulina. Para controlar 
este tipo de diabetes se requieren cambios en la alimentación y la actividad física. A 
veces se requiere de pastillas orales o inyecciones de insulina para controlar la con-
centración de azúcar en la sangre.

Diabetes gestacional: Las mujeres obesas y las mujeres con antecedentes 
familiares de diabetes tienen un alto riesgo de desarrollar esta forma de la enferme-
dad. La diabetes gestacional por lo general desaparece al final del embarazo. Las 
mujeres que han tenido diabetes gestacional tienen un mayor riesgo de desarrollar 
diabetes tipo 2 en el futuro.
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¿Qué es la diabetes? Síntomas de la diabetes

Tener hambre 
todo el 
tiempo

Tener 
mucha
sed

Visión borrosa

Orinar con frecuencia

Problemas
sexuales

Sensaciones
ardientes

Infecciones
vaginales

Pérdida
de peso
inexplicable Heridas que 

no sanan

Fatiga, 
consancio
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Problemas que puede causar la 
diabetes

Amputación

Infarto

Fatiga, cansancio

Llagas

Problemas
de erección

Infecciones
vaginales

Sensaciones
ardientes

Ademas:
•	 Derrame cerebral
•	 Daños en los riñones
•	 Problemas digestivos
•	 Depresión

Vista nublada, 
ceguera
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La diabetes: los riñones, los ojos 
y los pies

La diabetes puede causar daño en los riñones
Los riñones son los órganos que limpian la sangre. Procesan apro-
ximadamente 200 litros de sangre cada día y eliminan deshechos 
con el exceso de agua del cuerpo. Estos desechos combinados con 
agua se llama orina.

Los riñones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la dia-
betes y la falta de insulina, el azúcar que queda en la sangre actúa 
como un veneno y causa problemas en los vasos capilares de los 
riñones. El exceso de azúcar empieza a salir con los desechos y 
aparece en la orina.

Cuando los vasos capilares están dañados, substancias o compuestos muy impor-
tantes, como las proteínas, se escapan en la orina. Debido al daño, los vasos ca-
pilares no funcionan bien, los deshechos no salen del cuerpo y el cuerpo se intoxica.

La diabetes puede causar daño en los ojos
La diabetes puede causar trastornos de la visión. Cuando los nive-
les de azúcar en la sangre fluctúan, puede aumentar la presión 
dentro del ojo. Si aumenta demasiado la presión en el ojo, este se 
hinchará, lo que provoca visión borrosa.

Las complicaciones de la visión más frecuentes son: cataratas, 
glaucoma y retinopatía diabética.

El aumento de la presión dentro del ojo causa glaucoma y, si no se recibe el trata-
miento oportuno, puede dañar al nervio óptico.

La retinopatía diabética es el problema ocular más grave causado por la diabetes. 
Con el tiempo, las fluctuaciones en la concentración de azúcar en la sangre dañan 
los delicados vasos capilares de la retina (la membrana situada en la parte posterior 
del ojo). Si los vasos se rompen, el centro del ojo se llenará de sangre y se obstruirá 
el paso de la luz a la retina. Esto puede causar la pérdida de la visión o ceguera.

La diabetes puede causar daño en los pies
La diabetes causa daños en los pies. Se pierde lentamente la sen-
sibilidad en los dedos de los pies, los pies y las piernas. Por esta 
razón, la persona no se dará cuenta cuando sus pies están lasti-
mados o infectados. Una infección grave en el pie puede causar la 
amputación del pie o la pierna.

Es importante:
mantener los pies limpios

                                mantener los pies secos
                                mantener los pies suaves
                                mantener los pies protegidos y seguros
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¿Estás en riesgo de desarrollar 
diabetes?

Los factores de riesgo son hábitos que hacen que una persona tenga más probabili-
dad de desa-rrollar diabetes. Marca los que tú tienes. Piensa también en los factores 
de riesgo de tu familia.

Factores de riesgo de la diabetes que podemos controlar y 
cambiar

Sobrepeso

Inactividad física

Hábito de fumar

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

Tener más de 45 años; el riesgo aumenta con más de 65 años.

Haber dado a luz un bebé que pesó más de 4 kilogramos. 

Tener antecedentes familiares de diabetes.

Mientras más factores de riesgo marques, mayor riesgo tendrás de desarrollar la 
diabetes. Habla con tu médico acerca del riesgo que tengas.
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Meta Semanal

  Nombre:	   
  Fecha: ____/_____/_____

  Después de la Sesión 3
  ¿Estás en riesgo de desarrollar diabetes?

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. Recu-
erda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Todo lo que necesitas saber 
acerca de la tensión arterial alta,
la sal y el sodio

SESIÓN 4
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Todo lo que necesitas saber 
acerca de la tensión arterial alta,
la sal y el sodio

SESIÓN 4 Todo lo que necesitas saber 
acerca de la tensión arterial 
alta, la sal y el sodio

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 La tensión arterial
•	 El efecto perjudicial de la sal y el sodio sobre la tensión arterial
•	 Cómo disminuir el consumo de sal y sodio

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán que lo mejor es tener una tensión arterial de 120/80 mmHg 
•	 Aprenderán que una tensión arterial de 140/90 mmHg o más se considera alta
•	 Aprenderán que si se come menos sal y sodio se puede disminuir el riesgo de de-

sarrollar tensión arterial alta
•	 Aprenderán que hay cosas que se pueden hacer para disminuir la cantidad de sal y 

sodio de las comidas.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva, etiquetas de ali-

mentos con información nutricional
•	 Tijeras
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 La tarjeta de bolsillo “Salud para tu corazón”
•	 ¡Prevén la hipertensión arterial! Emprende acciones hoy para estar saludable y no 

tener tensión arterial alta más tarde
•	 ¡Busca el contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos!
•	 El sodio en los alimentos
•	 Sugerencias para comer menos sal y sodio
•	 Usa hierbas y especias en lugar de sal
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Información sobre la tensión arterial
2.	 Cómo prevenir la tensión arterial alta
3.	 Sal y sodio, ¿cuál es la diferencia?
4.	 Sal y sodio, ¿cuánto necesitamos?
5.	 Acerca de la etiqueta de los alimentos
6.	 Reduce la sal y el sodio
7.	 Grupo de actividad física
8.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“La semana pasada hablamos sobre los factores de riesgo de la diabetes.”

Respuestas:
•	 No tener sobrepeso
•	 Estar activo físicamente
•	 Comer saludable
•	 No fumar

Respuestas:
Cuando hay demasiada azúcar o glucosa en la sangre.

Nota: Da a los participantes 3 minutos para responder.

Pregunta:
“¿Quién recuerda los riesgos que podemos prevenir o controlar?”

Pregunta:
“¿Qué es la diabetes?”
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Respuestas:
Daños en los riñones, los ojos y los pies, entre otros.

Menciona:

“Al final de la sesión anterior ustedes se pusieron la meta de hacer algo para reducir su riesgo 
de desarro-llar diabetes. ¿Quieren contar al grupo qué hicieron? ¿Tuvieron algún problema?”

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 3.

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“La sesión de hoy tratará sobre la tensión arterial y las medidas que podemos tomar para 
prevenir la tensión arterial alta o hipertensión arterial.”

Pregunta:
“¿Qué tipo de problemas puede causar la diabetes descontrolada?”
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La sesión en acción
1. Información sobre la tensión arterial   

Menciona:

“La tensión arterial alta —también llamada hipertensión arterial— puede causar derrame 
cerebral, ataque al corazón, problemas en los riñones y ceguera.”

Menciona:

“La tensión arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias. La 
tensión arterial es necesaria para que circule la sangre por todo el cuerpo.”

Menciona:

“La tensión arterial es fácil de medir y no causa dolor. La lectura de la tensión arterial tiene 
dos números. Los dos números son importantes, por ejemplo, 120 sobre 80. El primer 
número (120) es la presión de la sangre cuando late el corazón y el segundo número (80) es 
la presión cuando el corazón está en reposo. Se escribe así: 120/80.”

Menciona:

“Lo mejor es tener una tensión arterial de 120/80. "Se considera que la tensión arterial"

Menciona:

“Si uno tiene tensión arterial alta, el corazón bombea con más fuerza de la debida para llevar 
la sangre a todas las partes del cuerpo. La tensión arterial alta aumenta la probabilidad de 
tener un derrame cerebral, un ataque al corazón, problemas en los riñones y ceguera.”

“Es alta cuando es de 140/90 o más, según la lectura en dos visitas distintas al doctor.”

Nota: Da a los participantes unos 2 minutos para los comentarios.

Pregunta:
“¿Saben qué tensión arterial tienen?”
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Menciona:

“La tensión arterial alta se conoce como el asesino silencioso, porque no presenta síntomas. 
Uno puede tener tensión arterial alta sin sentirse enfermo.”

•	 Entrega las tijeras a cada una de los/las participantes. Recorten y doblen la tarjeta.

Menciona:

“Es importante checarse la tensión arterial cuando van al médico y recuerden pedir el resul-
tado de la lectura de su tensión arterial. Anoten el resultado de cada lectura en esta tarjeta.”

Lo que significan los números de la tensión arterial
(adultos de 18 años o más)*

*Estas cifras son para las personas que no toman medicinas para la tensión arterial y no tienen enfermedades de 
corta duración.

Vayan a la página 32 del Cuaderno de Trabajo: “Tarjeta 
de bolsillo ‘Salud para tu corazón’”.

Primer número Segundo número Resultados

120 80 ¡Buenas noticias!

De 120 a 139 De 80 a 89

¡Alerta! Tu tensión arterial 
puede ser un problema. Es 
tiempo de hacer cambios 
en lo que comes y bebes, tu 
actividad física, tu peso cor-
poral y tu hábito de fumar. 
Visita a tu médico si tienes 
diabetes.

140 o más 90 o más
Tienes tensión arterial alta. 
Tu médico puede indicarte 
cómo bajarla.
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2. Cómo prevenir la tensión arterial alta

•	 Pide a los participantes que levanten la mano si alguien de su familia tiene tensión arte-
rial alta.

Menciona:

“Si alguien de su familia tiene la tensión arterial alta, ustedes están en mayor riesgo de ten-
erla. Aunque todavía no la tengan alta, ustedes están en mayor riesgo.”

Menciona:

“Lo bueno es que ustedes pueden prevenir la tensión arterial alta. Veamos cómo.”

•	 Lee en voz alta las medidas para prevenir o bajar la tensión arterial alta.

3. Sal y sodio, ¿cuál es la diferencia? 

Menciona:

“Ustedes probablemente saben qué es la sal, pero tal vez se pregunten: ‘¿qué es el sodio?’”

Menciona:

“El sodio es una parte de la sal. La sal está compuesta de sodio y cloruro. El sodio constituye 
40 % de la sal y el cloruro el otro 60 %. El sodio forma parte de las mezclas que se usan para 
dar sabor a los alimentos y para conservarlos. También existe sal para comer que no tiene 
sodio. No es la sal la que necesariamente causa el problema, sino el sodio.”

Menciona:

“La comida puede contener sodio, sin tener sal. El sodio es natural y es frecuente en todas 
las comidas. Si ustedes comen menos sal y sodio pueden ayudar a prevenir o bajar la tensión 
arterial alta.”

Vayan a la página 33 del Cuaderno de Trabajo: “¡Prevén 
la hipertensión arterial! Emprende acciones hoy para es-
tar saludable y no tener tensión arterial alta más tarde”.
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4. Sal y sodio, ¿cuánto necesitamos?

“Veamos ahora cuánto sodio necesitamos realmente. El cuerpo necesita 500 miligramos de 
sodio por día para sobrevivir, lo que es igual a un cuarto de cucharadita de sal por día. Sin 
embargo, como el sodio es importante para mantener algunas funciones del cuerpo, solo 
las personas con una dieta muy restringida deben comer esta baja cantidad de sodio al día.”

“Se recomienda que la cantidad que usamos de sal al día no exceda de 6 gramos, es decir, 2 
400 miligramos de sodio al día.”

“Si el sodio que está en la lista de la información nutricional de la etiqueta de los alimentos 
esta en gramos de sal hay que multiplicar esta cantidad por 400 para obtener el contenido 
equivalente de sodio en miligramos. Por ejemplo: 6 gramos de sal = 0,240 gramos de sodio 
= 2 400 miligramos de sodio.”
 
Menciona:

“Ustedes probablemente saben qué es la sal, pero tal vez se pregunten: ‘¿qué es el sodio?’”

Menciona:

“Ustedes deben reducir la cantidad de sodio proveniente de todos los alimentos y bebidas. 
En general la comida contiene mucha sal y es difícil eliminarla toda. Las recomendaciones 
dicen que es bueno reducir la cantidad consumida a menos de 2,400 miligramos de sodio 
por día, o alrededor de una cucharadita de sal. Esa es la misma cantidad que aparece en la 
parte inferior de la etiqueta de los alimentos. Algunas bebidas contienen mucho sodio, como 
el jugo de tomate.”

“Veamos ahora dónde se encuentra el sodio en los alimentos.	  

•	 Casi todo el sodio que comemos proviene de los alimentos envasados, por ejemplo, las 
verduras y sopas enlatadas, las comidas preparadas y congeladas, totopos salados y las 
carnes curadas, como las salchichas.

•	 Algo del sodio proviene de la sal que se añade al cocinar o a los alimentos ya cocinados.
•	 El resto se encuentra en forma natural en muchos alimentos.”

5. Acerca de la etiqueta de los alimentos

“La etiqueta que se encuentra en los alimentos envasados es uno de los mejores medios que 
tenemos para elegir alimentos más saludables. En esta sesión hablaremos acerca de lo que 
ustedes pueden encontrar en la etiqueta de los alimentos. También aprenderemos a usar la 
etiqueta de los alimentos para elegir los que tienen bajo contenido de sodio.”

Vayan a la página 34 del Cuaderno de Trabajo: “¡Busca el 
contenido de sodio en la etiqueta de los alimentos!”.
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Menciona:

“Veamos la parte inferior de la hoja de la etiqueta. Veamos los valores para el elote en grano 
congelado y el elote en grano enlatado.”

Respuesta:

El elote congelado tiene menos sodio. Una porción de elote en grano congelado casi no con-
tiene sodio. Una porción de elote en lata tiene mucho más sodio.

Menciona:

“La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamaño de las porciones y cuántas porciones 
hay en el envase. También nos muestra la cantidad de calorías, grasa, grasa saturada, coles-
terol y sodio en una porción del alimento. En la próxima sesión hablaremos de la grasa, la 
grasa saturada, el colesterol y las calorías.”

Actividad sobre el sodio en la etiqueta de los alimentos 

Menciona:

“El valor porcentual diario les ayudará a comparar los productos y les hará saber de inme-
diato si un alimento tiene alto o bajo contenido del nutriente. Recuerden: es fácil consumir 
más de 2 400 miligramos de sodio. Elijan alimentos con bajo valor porcentual diario de so-
dio. Una vez que se habitúen a leer las etiquetas de los alimentos, les resultará fácil hacerlo.”

Menciona:

“Vamos a fijarnos bien en la información sobre nutrición que aparece en una etiqueta ver-
dadera para ver dónde se encuentra la cantidad de sodio.”

Dinámica:

Utilicen las etiquetas de alimentos que llevaron las participantes y tú. Identifiquen el sodio 
que contienen. Al terminar la dinámica recoge las etiquetas y guárdalas para usarlas en 
otras sesiones.

Menciona:

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

Pregunta:
“¿Qué elote tiene menos sodio?”
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Menciona:

“Elegir alimentos con menor contenido de sal y sodio puede ayudar a prevenir y bajar la 
tensión arterial alta. Si comen más frutas y verduras, trigo integral y cereales, y productos 
derivados de la leche con bajo contenido de grasa, también pueden ayudar a bajar la tensión 
arterial.”

6. Reduce la sal y el sodio

Más información

Investigaciones recientes han demostrado que el po-
tasio es importante para protegerse contra la tensión 
arterial alta. El calcio y el magnesio también pueden 
ayudar. Coman alimentos ricos en estos nutrientes.

•	 Potasio: Se encuentra en los plátanos, naran-
jas, ciruelas pasas, brócoli y frijoles.

•	 Calcio: Se encuentra en la leche, el queso y el 
yogur sin grasa

Vayan a la página 36 del Cuaderno de Trabajo: “El so-
dio en los alimentos”.
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•	 Léanla en voz alta.

Menciona:

“Veamos ahora algunas sugerencias prácticas que les ayudarán a comer menos sal y sodio.”

•	 Examina las sugerencias y pregunta cuál de ellas practican con frecuencia de manera 
positiva o negativa.

Vayan a la página 37 del Cuaderno de Trabajo: “Suge-
rencias para comer menos sal y sodio”.

Nota: Escribe las respuestas que te den en una hoja de rotafolio y pégala en la 
pared con cinta adhesiva. Luego escribe algunas soluciones posibles.

Pregunta:
“¿Por qué les resulta difícil comer menos sal y sodio?”
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•	 Pídeles que usen algunas de las hierbas y especias para sustituir la sal cuando cocinen esta semana.

Vayan a la página 38 del Cuaderno de Trabajo: “Usa hier-
bas y especias en lugar de sal”.

6. Reduce la sal y el sodio

•	 Léanla en voz alta.

Menciona:

“Veamos ahora algunas sugerencias prácticas que les ayudarán a comer menos sal y sodio.”

•	 Examina las sugerencias y pregunta cuál de ellas practican con frecuencia de manera positiva o nega-
tiva.

Problemas que pueden en-
contrar Soluciones

La comida no tiene sabor Usen especias o hierbas para agregar sabor a los 
alimentos.

La familia se va a molestar
Reduzcan poco a poco la sal usando cada vez 
menos cuando cocinen, de modo que la familia se 
vaya acostumbrando al gusto.

Es difícil quitar el hábito de 
agregar sal

Con el tiempo se acostumbrarán a usar menos 
sal. Reduzcan lentamente la cantidad. Elijan mar-
cas de alimentos que tengan menos sal. Quiten el 
salero de la mesa.

8. Grupo de actividad física:
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Menciona:

“¡Una vez más tuvimos buenas caminatas! Esta semana daremos premios a todos los que 
caminen por lo menos 2 veces (opcional).”

Menciona:

“Planeemos reunirnos a la misma hora y días de la semana pasada y añadir una caminata 
más (se puede escoger una hora y día o preguntar cuándo sería más conveniente para el 
grupo). Nuestra meta es caminar 3 veces como grupo completo o en grupos pequeños antes 
de la próxima sesión.”  

Nota: Elige la actividad que desees.

Nota: Los participantes deben elegir un tiempo para caminar y registrarlo 
en la lista de asistencia para las caminatas. Si no vas a caminar con cada 
grupo, pide a alguien que tome la asistencia durante la caminata.

Problemas que pueden encon-
trar Soluciones

La comida no tiene sabor Usen especias o hierbas para agregar sabor a los 
alimentos.

La familia se va a molestar
Reduzcan poco a poco la sal usando cada vez 
menos cuando cocinen, de modo que la familia se 
vaya acostumbrando al gusto.
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Menciona:

“Les pido que se propongan algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar enferme-
dades del corazón.”

•	 Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

Menciona:

“En la próxima sesión hablaremos para ver cómo les fue con su meta. Recuerden que deben 
seguir tratando de cumplir las metas para reducir el riesgo de desarrollar hipertensión y de 
mantenerse más activos.”

	  

Nota: Primero, presenta qué meta te has propuesto tú. Recalca a cada partici-
pante que debe dar detalles de lo que planea hacer. Piensa en lograr alguna de 
estas metas:
•	 “En lugar de las papitas fritas, elegiré totopos de maíz sin sal.”
•	 “Quitaré el salero de la mesa.”

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su   
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 39 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:

¿Qué es la tensión arterial?

Respuestas:

•	 La tensión arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias. La 
tensión arterial es necesaria para que la sangre circule por el cuerpo.

Pregunta del papel:
¿Cuál es la tensión arterial ideal que debemos tener?

Respuesta:
•	 Lo mejor es tener una tensión arterial de 120/80 mmHg.

Pregunta del papel:
¿Cuándo sabemos que la tensión arterial es alta?

Respuestas:
•	 La tensión arterial es alta cuando es de 140/90 mmHg o más.

Pregunta del papel:
¿Por qué es peligrosa la tensión arterial alta?

Respuesta:
•	 Porque la tensión arterial alta puede causar un ataque al corazón, un derrame cerebral, 

problemas de los riñones, problemas de la vista y la muerte.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Pregunta del papel:
¿Por qué debemos reducir la sal y el sodio en la comida?

Respuesta:
•	 Porque comer menos sal y sodio puede ayudar a prevenir o bajar la tensión arterial alta.

Pregunta del papel:
¿Qué podemos hacer para reducir la sal y el sodio?

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

nueces, galletas saladas o papas fritas.
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentario me pueden dar acerca de la sesión de hoy? Espero 
verlos en la próxima sesión. La siguiente sesión estará dedicada al colesterol en la sangre, la 
grasa, la grasa saturada y el colesterol en nuestros alimentos.”

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Todo lo que necesitas saber 
acerca de la tensión arterial alta,
la sal y el sodio

SESIÓN 4
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Tarjeta de bolsillo “Salud para tu 
corazón” 
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PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE
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¡Prevén la hipertensión arterial! 

Emprende acciones hoy para estar saludable y no tener ten-
sión 

arterial alta más tarde

Para prevenir la tensión arterial alta:

•	 Mantén un peso saludable.

•	 Trata de no aumentar de peso. Si tienes sobrepeso, bájalo. Pierde peso poco a 
poco, 250 g por semana hasta que alcances un peso saludable.

•	 Actívate todos los días. Puedes caminar, bailar, usar la escalera, hacer deporte o 
cualquier actividad que te guste.

•	 Usa menos sal y sodio cuando cocines. Compra alimentos marcados con la eti-
queta “sin sodio”, “bajo en sodio” o “sodio reducido”. Quita el salero de la mesa.

•	 Come más frutas, verduras, pan integral y cereales, así como productos deriva-
dos de la leche con bajo contenido de grasa.

•	 Reduce el consumo de bebidas alcohólicas. Los hombres que beben no deben 
tomar más de uno o dos tragos al día. Las mujeres que beben no deben tomar 
más de un trago al día. Las mujeres embarazadas no deben beber alcohol.
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¡Busca el contenido de sodio en 
las etiquetas de los alimentos! 

Las etiquetas de los alimentos te dicen lo que necesitas saber para elegir alimentos 
con bajo contenido de sodio. Esta es la etiqueta del elote en grano congelado. Dice:

Valor porcentual diario 
(solo en algunas etiquetas)

El valor porcentual diario* o porcentaje de ingestión diaria recomendada (%IDR) te 
ayuda a comparar productos y te dice si el alimento tiene un contenido alto o bajo de 
sodio. Busca y elige productos con el menor valor porcentual diario de sodio.

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

Cantidad por por-
ción

Las cantidades en 
la etiqueta son por 
porción. Si comes 
más o menos de 
una porción, ten-
drás que sumar 
o restar las canti-
dades de nutri-
entes. Por ejemplo, 
si comes una taza 
de elote congelado, 
estarás comiendo 
2 porciones. Ten-
drás que duplicar 
la cantidad de so-
dio indicada en la 
etiqueta.

Número de por-
ciones

El tamaño de por-
ción es igual a ½ 
taza. En el paquete 
hay unas 10 por-
ciones.

Nutrientes

La etiqueta marca 
la cantidad de so-
dio que contiene 
una porción. Esta 
cantidad se da en 
miligramos.

Elote en grano congelado

Información Nutricional
Numero de porciones: 10

Porción: 83 g

Contenido energético              (66 kcal)

Proteínas                                          2.3 g

Grasas (lípidos)                                0.4 g

Carbohidratos                               16.4 g

Sodio                                             4.2 mg

Calcio                                            3.3 mg

Acido Fólico                               38.5 mg
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Ahora veamos la etiqueta del elote en gra-
no en lata. Comparemos las cantidades de 
sodio:

Elote en grano congelado
Una porción (½ taza) tiene solamente 4,2 mg 
de sodio.

Elote en grano enlatado
Una porción (½ taza) tiene 350 mg de sodio, 
mucho más del que hay en el congelado.

La decisión es tuya ¡Compara!
El elote congelado tiene menos sodio. Lee las 
etiquetas y elige alimentos que tengan menos 
sodio para ayudar a que tu corazón esté salud-
able.

Los alimentos
congelados tienen

menos sodio que los
alimentos enlatados.
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Elige con MÁS frecuencia
(Alimentos con bajo contenido de sodio)

Elige con MENOS frecuencia
(Alimentos con alto contenido de sodio)

•	 Pollo o pavo (a los que se les haya 
quitado la piel)

•	 Pescado fresco

•	 Queso con bajo contenido de so-
dio

•	 Papas fritas, nueces, totopos con 
bajo contenido de sodio o sin sal

•	 Arroz, fideos o pasta simple

•	 Algunos cereales fríos, listos para 
comer, con contenido mínimo de 
sodio

•	 Sopas con bajos contenidos de 
sodio

•	 Verduras frescas, congeladas o 
enlatadas sin sal agregada

•	 Especias, hierbas y aderezos, 
como el cilan-tro, el perejil, el ajo 
en polvo, la cebolla en polvo, el 
vinagre y el jugo de limón

•	 Carnes ahumadas, carnes cura-
das, como tocino, jamón, chorizo, 
salchichas o mortadela

•	 Pescado en lata, como atún y sar-
dina, o bacalao seco salado

•	 Casi todos los quesos

•	 Saladitos, como papas fritas, galle-
tas o nueces

•	 Arroz rápido, mezcla de arroz, pa-
pas o fideos en caja

•	 Algunos cereales fríos listos para 
comer con alto contenido de sodio

•	 Sopas enlatadas y sopas instan-
táneas

•	 Verduras enlatadas, pepinillos, 
aceitunas, encurtidos de verduras

•	 Condimentos y aderezos con sal-
sa de soya, cátsup, sal de ajo, sal 
condimentada, cubos de caldo, 
sustancias para ablandar la carne, 
adobos, alcaparras y glutamato 
monosódico

El sodio en los alimentos 
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Sugerencias para comer menos 
sal 

Lee las etiquetas de los alimentos para elegir los que tengan menos sodio.

Come menos alimentos enlatados o preparados (ahumados o salados) que 
tienen mucho sodio, como mortadela, chicharrones, chorizos, peperoni, sa-
lami, salchichas, sopas en conserva (en lata, en sobre o instantáneas), quesos 
y papas fritas saladas.

Come frutas y verduras en lugar de bocadillos salados.

Come menos galletas y nueces saladas. Prueba las nueces sin sal y las galletas 
con poco o nada de sodio.

Come menos aceitunas y pepinillos.

Si le pones sal a la comida, usa la mitad de la que normalmente usas cuando 
cocinas.

Sazona los alimentos con hierbas y especias en lugar de sal.

Usa menos cubos de caldo, adobos, alcaparras y salsa de soya. Si usas estos 
condimentos, no agregues sal a la comida.

Usa ajo y cebolla en polvo en lugar de sal con ajo o sal con cebolla. 

Quita el salero de la mesa.

Come frutas sin agregarle sal.

Cuando comas fuera de tu casa, pide que no le agreguen sal a tu porción, es-
pecialmente a las papas fritas.

1
2

3
4

5
6

7
8

9
10
11
12
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Usa hierbas y especias en lugar 
de sal 

Usa las siguientes hierbas y especias:

Chile en polvo: en sopas, ensaladas y verduras

Albahaca: en sopas, ensaladas, verduras, pescado y carnes

Canela: en ensaladas, verduras, panes y bocadillos

Clavo de olor: en sopas, ensaladas y verduras

Jengibre: en sopas, ensaladas, verduras y carnes

Mejorana: en sopas, ensaladas, verduras, carne de res, pescado y pollo. 

Nuez moscada: en verduras, carnes y bocadillos

Orégano: en sopas, ensaladas, verduras, carnes y pollo

Perejil: en ensaladas, verduras, pescado y carne

Romero: en ensaladas, verduras, pescado y carne

Salvia: en sopas, ensaladas, verduras, carnes y pollo

Tomillo: en ensaladas, verduras, pescado y pollo

Nota: para empezar, usa pequeñas cantidades 
de estas hierbas y especias para ver si te gustan.
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 4
Todo lo que necesitas saber acerca de la tensión arterial alta, la sal y el 
sodio

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. Re-
cuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Come menos grasa, grasa 
saturada y colesterol
SESIÓN 5
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SESIÓN 5 Come menos grasa, gra-
sa saturada y colesterol

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 El colesterol: El bueno y el malo
•	 El significado de la medida de colesterol 
•	 Cómo bajar el nivel de colesterol en la sangre 
•	 Los triglicéridos

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Conocerán qué es el colesterol y cómo afecta al organismo
•	 Sabrán que lo mejor es tener un nivel de colesterol en la sangre de menos de 200 

mg/dL
•	 Aprenderán qué medidas pueden tomar para bajar los niveles de colesterol en la 

sangre
•	 Conocerán qué son los triglicéridos

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
•	 Un modelo de arteria (elabóralo previamente con las instrucciones que aparecen 

en las últimas páginas de esta sesión)
•	 Varias etiquetas de alimentos
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 ¿Qué es la grasa?
•	 Grasas y aceites para elegir
•	 La verdad sobre el colesterol y las grasas
•	 El significado del colesterol HDL y LDL
•	 Los triglicéridos
•	 ¡Busca el contenido de grasa, grasa saturada y colesterol en la etiqueta de los ali-

mentos!
•	 Adivina adivinador, ¿cuánta grasa tengo yo?
•	 Cómo cocinar con menos grasa
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Información sobre la grasa y la grasa saturada
2.	 Información sobre el colesterol en la sangre
3.	 El colesterol y las enfermedades del corazón
4.	 Los triglicéridos
5.	 Actividad: Arterias sanas
6.	 Actividad: Las etiquetas de los alimentos y la grasa, 

la grasa saturada y el colesterol
7.	 Actividad: Adivina adivinador, ¿cuánta grasa tengo 

yo?
8.	 Actividad: Cómo cocinar con menos grasa
9.	 Grupo de actividad física
10.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“La semana pasada hablamos de la sal y el sodio.”

Respuestas:
•	 Debemos comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o para bajar la tensión arterial 

alta.

Respuestas:
Para reducir la sal y el sodio podemos:
•	 Leer la etiqueta de los alimentos para elegir los que contienen menos cantidad de sodio.
•	 Usar hierbas y especias en lugar de sal para sazonar los alimentos.
•	 Comer entre las comidas más frutas, verduras y productos derivados de la leche con bajo 

contenido de grasa en lugar de alimentos salados, como nueces, papas fritas o totopos.

Pregunta:
“¿Quién recuerda por qué debemos disminuir la cantidad de sal y so-
dio en lo que comemos?”

Pregunta:
“¿Alguno de ustedes recuerda las diferentes maneras que existen para 
reducir la cantidad de sal que comemos?”
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Menciona:

“Al terminar la última sesión ustedes se pusieron la meta de elegir alimentos con menos sal 
y sodio. ¿Alguien quiere compartir su experiencia? ¿Qué problemas encontraron? ¿Cómo los 
resolvieron?”

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 4.

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“Hoy vamos a hablar sobre el nivel alto de colesterol en la sangre como factor de riesgo de 
las enfermedades del corazón. Aprenderemos qué podemos hacer para mantener bajo el 
colesterol en la sangre. También haremos juntos algunas actividades que muestran cuánta 
grasa tienen algunos alimentos y cómo cocinar con menos grasa.”

Nota: Da las respuestas correctas si los participantes no las saben o no las re-
cuerdan.

Nota: Da 5 minutos para responder.
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La sesión en acción

1. Información sobre la grasa y la grasa saturada  

Menciona:

“Vamos a hablar sobre los diferentes tipos de grasa en los alimentos y cómo afectan a la 
salud de nuestro corazón.

•	 “Los alimentos contienen diferentes tipos de grasa: grasas saturadas y grasas insatura-
das. Todos los alimentos tienen alguna combinación de estos tipos de grasa. La grasa 
total que se encuentra en los alimentos es la suma de las grasas saturadas y las grasas 
insaturadas. Las grasas monoinsaturadas y las grasas poliinsaturadas son tipos de grasa 
insaturada.”

•	 “Pondremos especial atención en las grasas saturadas porque son las más dañinas 
para el corazón. Las grasas saturadas elevan el nivel de colesterol en la sangre más que 
cualquier otro componente de su alimentación.”

Nota: En una hoja de rotafolio dibuja un cuadro sinóptico donde expliques la 
manera en que se dividen las grasas. Ejemplo:

Vayan a la página 42 del Cuaderno de Trabajo: “¿Qué es 
la grasa?”
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Explica:

“Aunque la grasa es dañina, al mismo tiempo es un nutriente que necesita nuestro cuerpo 
para:

•	 Producir hormonas
•	 Almacenar y dar energía
•	 Tener una piel y un cabello sanos
•	 Ayudar a transportar las vitaminas A, D, E y K a todo nuestro cuerpo.”

“Los siguientes son alimentos con mayor contenido de grasa saturada:

•	 Cortes de carne grasosa, como paletilla, carne molida regular, costilla, chorizo y tocino
•	 Helado de leche con crema y cubierta de chocolate
•	 Leche entera y productos hechos con leche entera (quesos comunes)
•	 Manteca vegetal y manteca animal
•	 Pollo o pavo con piel
•	 Mantequilla
•	 Donas y pasteles.”

Menciona:

•	 “La mantequilla (o la manteca) es un ejemplo de grasa saturada.
•	 Las grasas saturadas son generalmente sólidas (duras) a temperatura ambiente.
•	 Las grasas saturadas se encuentran generalmente en los alimentos derivados de los ani-

males.”

Nota: Da 3 minutos para responder. Escribe las respuestas en una hoja grande 
de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Con qué tipos de aceite o grasa cocinan ustedes?"
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“Los siguientes son alimentos con menor contenido de grasa saturada:

•	 Carne con bajo contenido de grasa, como espaldilla, carne molida con bajo contenido 
de grasa y carne molida con extra bajo contenido de grasa. Busca carne molida de color 
rojo mediano o rojo oscuro; mientras más oscuro sea el color, menor será el contenido 
de grasa

•	 Pescado
•	 Aceite vegetal
•	 Pollo o pavo sin piel
•	 Tortillas y pan
•	 Frijoles
•	 Arroz
•	 Margarina light para untar
•	 Frutas y verduras
•	 Leche, queso o yogur sin grasa (descremado) o con bajo contenido de grasa.”

Menciona:

“Lo importante es reducir la cantidad de grasa saturada que comen.”

Menciona:

“Hay tres aceites que también tienen alto contenido de grasa saturada: el aceite de palma, el 
aceite de semilla de palma y el aceite de coco. Generalmente se encuentran en productos de 
pastelería que se compran en los supermercados (como galletas y pasteles).”

Menciona:

“Las grasas no saturadas, como los aceites, generalmente son líquidas a temperatura ambi-
ente.”

Menciona:

“La grasa de los alimentos se divide en dos tipos. Los tipos de grasas no saturadas son: las 
poliinsaturadas y las monoinsaturadas.”
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Las grasas poliinsaturadas se 
encuentran en:

Las grasas monoinsaturadas se 
encuentran en:

•	 aceites vegetales
•	 aceite de cártamo
•	 aceite de maíz
•	 aceite de girasol
•	 aceite de soya
•	 algunos tipos de pescado

•	 aceites vegetales
•	 aceite de canola
•	 aceite de oliva
•	 aceite de maní
•	 aguacate
•	 nueces

Menciona:

“Este gráfico nos muestra cuáles son los productos con menos cantidad de grasa saturada.”

Respuestas:

•	 El aceite de canola 
•	 El aceite de cártamo
•	 El aceite de girasol

Menciona:

“Aunque las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son mejores para nuestra salud que 
la grasa saturada, necesitamos comer menos de todos los tipos de grasa. Todas las grasas 
tienen la misma cantidad de calorías, y es muy alta.”

Nota: Busca información acerca de las grasas monoinsaturadas y las grasas 
poliinsaturadas. Da una breve explicación a los participantes.

Pregunta:
“¿Cuáles son los tres aceites con menos cantidad de grasa saturada?”

Vayan a la página 43 del Cuaderno de Trabajo: “Grasas y 
aceites para elegir”.
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2. Información sobre el colesterol en la sangre
Menciona:

“Si una persona tiene un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, es más probable 
que tenga enfermedades del corazón, sufra derrames cerebrales o desarrolle otros proble-
mas de salud.

•	 Se recomienda a las personas sin factores de riesgo hacerse un chequeo cada 5 años a 
partir de los 35 años de edad.”

3. El colesterol y las enfermedades del corazón

Menciona:

“El colesterol es una sustancia blanda, parecida a la cera. Proviene de dos fuentes: de nuestro 
cuerpo y de los alimentos que comemos. El cuerpo produce todo el colesterol que necesita 
para estar saludable. El colesterol que circula en la sangre se conoce como colesterol sanguí-
neo y es producido por el hígado. El colesterol que proviene de los alimentos que comemos 
se llama colesterol alimentario.”

“Los alimentos con alto contenido de colesterol también pueden elevar el colesterol sanguí-
neo y aumentar el riesgo de enfermedades del corazón. El colesterol alimentario se encuen-
tra en los alimentos provenientes de animales. Los siguientes son algunos alimentos con 
mayor contenido de colesterol:

•	 Las yemas de huevo
•	 Las vísceras de los animales, como el hígado, los riñones, los sesos, las tripas, el corazón 

y la lengua.”

Nota: En esta sección se explica qué es el colesterol, por qué el cuerpo necesita 
colesterol, cuánto colesterol necesita el cuerpo y de dónde proviene el coles-
terol.

Vayan a la página 44 del Cuaderno de Trabajo: “La ver-
dad sobre el colesterol y las grasas”.
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“Los alimentos provenientes de las plantas, como las frutas, el arroz, los frijoles, las verduras, 
los granos y los cereales, no contienen colesterol.”

Menciona:

“Los alimentos derivados de las plantas que se preparan con un producto animal (por ejem-
plo, las tortillas de harina que se hacen con manteca) tienen colesterol.”

Menciona:

“Nuestro cuerpo necesita colesterol para producir hormonas, vitamina D y ácidos biliares 
que ayudan a absorber las grasas. El cuerpo fabrica todo el colesterol que necesita.”

Menciona:

“Varios factores elevan el nivel de colesterol en la sangre de una persona. Algunas no pueden 
cambiarse, como la edad, si es hombre o mujer, o si tiene antecedentes familiares de coles-
terol alto en la sangre. Pero algunos factores sí pueden cambiarse, como los tipos de alimen-
tos que comen, la cantidad de actividad física que hacen y el peso corporal.”

Menciona:

“Lo siguiente puede ayudar a prevenir o bajar el colesterol alto en la sangre:

•	 Tener una alimentación saludable para el corazón
•	 Hacer actividades físicas todos los días
•	 Mantener un peso saludable.”

Nota: Da 3 minutos para responder.

Pregunta:
“¿Conocen a alguien que tenga colesterol alto en la sangre?”
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“El colesterol circula por la sangre en diferentes tipos de paquetes llamados lipoproteínas 
(grasa y proteína).

•	 Las lipoproteínas de baja densidad o LDL transportan el colesterol a los vasos sanguíne-
os tapándolos, como el sedimento (residuo) en una tubería. Por eso es que al colesterol 
LDL se le llama generalmente colesterol ‘malo’.

•	 Las lipoproteínas de alta densidad o HDL ayudan a quitar el colesterol acumulado en las 
arterias. Por eso es que al colesterol HDL se le llama generalmente colesterol ‘bueno’. 
Veámoslo de la siguiente manera:

El LDL (colesterol malo) y el HDL (colesterol bueno) transportan la grasa y el colesterol de los 
alimentos a los vasos sanguíneos. El LDL acumula la grasa en la arteria y el HDL se encarga 
de sacarla, llevándola al hígado para que este la deseche. Si hay un consumo excesivo de 
alimentos ricos en grasa y colesterol, el HDL no podrá realizar bien su función.”

Menciona:

“Veamos el significado del nivel de colesterol:

Pregunta:
“¿Se han medido alguna vez el nivel de colesterol en la sangre? Si lo 
hicieron, ¿recuerdan qué niveles tenían?”

¿Sabes cuál es 
tu nivel de coles-
terol? Si el nivel 
de tu colesterol 
es:

Menos de 200 mg/dL Buenas noticias

De 200 a 239 mg/dL ¡Alerta! Este nivel necesita 
cuidado. Es tiempo de 
hacer cambios en lo que 
comes, en tu actividad física 
y tu peso.

240 mg/dL o más ¡Peligro! Estás en alto riesgo 
de tener las arterias obstru-
idas, lo que puede resultar 
en un ataque al corazón.
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Colesterol HDL (bueno): ¡Mantenlo alto!

Colesterol LDL (malo): ¡Mantenlo bajo!

60 mg/dL o más Buenas noticias

De 35 a 59 mg/dL Mientras más alto mejor. 
Para subir el HDL trata de 
mantenerte activo y pierde 
peso si tienes sobrepeso.

Menos de 35 mg/dL Tienes alto riesgo de tener 
un ataque al corazón. Para 
subir el HDL trata de man-
tenerte activo y pierde peso 
si tienes sobrepeso.

Menos de 130 mg/dL Buenas noticias

De l30 a l59 mg/dL ¡Alerta! Este nivel necesita 
atención. Es tiempo de 
cambiar lo que comes, 
tu actividad y tu peso. Si 
tienes dos o más factores 
de riesgo, visita a tu médico 
para que te ayude a bajar 
el LDL.

160 mg/dL o más ¡Peligro! Tienes alto riesgo 
de tener las arterias del 
corazón obstruidas, lo 
que puede resultar en un 
ataque al corazón. Visita a 
tu médico.
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4. Los Triglicéridos

Menciona:

“Muchas veces cuando el médico hace una prueba de sangre para medir el colesterol, tam-
bién mide los triglicéridos en la sangre. Los triglicéridos son la forma de grasa más frecuente 
en el cuerpo y se asocian con el colesterol en la sangre.”

Menciona:

“El cuerpo convierte la comida en energía. Lo que no se usa inmediatamente se convierte 
en triglicéridos. La sangre transporta los triglicéridos a las células para su almacenamiento. 
Entre comidas, las hormonas controlan la liberación de los triglicéridos de las células para 
mantener el nivel de energía en el cuerpo.”

Estado Nivel de triglicéridos

Normal Menos de 150 mg/dL

Medio alto De 150 a 199 mg/dL

Alto De 200 a 999 mg/dL

Muy alto 1000 mg/dL o más

5. Lee el cuadro:
    Actividad: Arterias sanas

Nota: En esta sección se usa un modelo de arteria elaborado previamente para 
mostrar de qué manera el colesterol puede acumularse en las paredes de las 
arterias, retrasar y obstruir el paso de la sangre. La arteria obstruida puede re-
sultar en un ataque al corazón o un derrame cerebral.
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“Cuando el colesterol LDL (‘malo’) es demasiado alto, el colesterol puede quedar atrapado en 
las paredes de las arterias endureciéndolas. La abertura de las arterias puede quedar más 
estrecha y obstruida.”

6. Actividad: Las etiquetas de los alimentos

Menciona:

“Veamos las etiquetas de la leche entera y de la leche sin grasa.”

Respuesta:

•	 La leche sin grasa no tiene ningún tipo de grasa. Por su parte, una taza de leche entera 
tiene 25 % ó 1/4 del valor porcentual diario de grasa saturada.

Pide a un voluntario que describa:

•	 ¿Qué come generalmente para el desayuno?
•	 ¿Qué alimentos tienen mayor contenido de grasa?
•	 ¿Qué alimentos con menor contenido de grasa se pueden elegir para reemplazarlos?

Nota: Muestra a los participantes el modelo de arteria (para explicar este      
modelo ve a las últimas páginas de esta sesión). Pásalo entre los participantes 
para que vean de cerca de qué manera el colesterol puede obstruir una arteria.

Pregunta:
“¿Qué leche tiene menos contenido de grasa saturada?”

Vayan a la página 47 del Cuaderno de Trabajo: “¡Busca el 
contenido de grasa, grasas saturadas y colesterol en la 
etiqueta de los alimentos!”
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7. Actividad: Adivina adivinador, ¿cuánta grasa tengo yo? 
Actividad en grupo

Para esta actividad necesitarás los dibujos educativos 5-7, 5-8 y 5-9. Antes de la sesión, oc-
ultarás con una hoja pegada con cinta adhesiva el número de cucharaditas que tiene cada 
alimento.

Menciona:

“Vamos a jugar a las adivinanzas para aprender acerca del contenido de grasa de varios ali-
mentos. Aprender qué alimentos tienen un mayor contenido de grasa y cómo reemplazarlos 
con alimentos que contienen menos grasa nos ayudará a tener un corazón más sano.”

Menciona:

“Adivinen cuántas cucharaditas de grasa tiene una porción de cada uno de estos
alimentos. Escriban la respuesta en la parte ‘A mí me parece’ de su hoja de actividad.”

•	 Pide a los participantes que te digan la cantidad de grasa en cucharaditas que suponen 
que contiene el alimento de la primera foto. Después que los participantes hayan dicho 
la cantidad supuesta, destapa las cucharaditas de la foto y vean el número verdadero de 
cucharaditas de grasa que contiene el alimento. Diles que escriban esta cantidad en la 
parte “Cantidad real de grasa”. Haz lo mismo con los otros cinco alimentos.

Nota: Escribe las respuestas en una hoja grande de rotafolio pegada a la pared 
con cinta adhesiva. Si es necesario, ayuda al voluntario a elegir algunos alimen-
tos de reemplazo.

Vayan a la página 48 del Cuaderno de Trabajo: “Adivina 
adivinador, ¿cuánta grasa tengo yo?"
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“Los niños, los adolescentes, las mujeres activas y los hombres que no desarrollan mucha 
actividad física deben comer unas 2 000 calorías por día. De esas calorías, no más de 30 % 
(alrededor de 1/3) deberán provenir de las grasas. Eso equivale a un total de 5 ½ cucharadas 
de grasa en todos los alimentos que se consumen en un día.”

“En esta foto se representa el máximo de grasa que las personas deben comer por día. Com-
paren la ‘cantidad de grasa por día’ con la cantidad de grasa de los alimentos. Un ejemplo de 
esto sería la piel que se le quita a una pieza de pollo, en este caso el pernil. Observemos el 
dibujo educativo 5-11.”

Menciona:

“Como pueden ver, es fácil sobrepasar el límite de grasa recomendado cuando comemos 
alimentos con alto contenido de grasa, como frituras, algunos alimentos preparados, sal-
chichas, papas fritas y helado. Para que les sea más fácil comer menos grasa, coman más 
alimentos con bajo contenido de grasa, como fruta, verduras, granos, frijoles y productos 
derivados de la leche sin grasa o con bajo contenido de grasa.”

Nota: Da de 3 a 5 minutos para hablar sobre su reacción.

Pregunta:
“¿Cómo se sienten con respecto a la cantidad de grasa que suponían 
que había en los alimentos y la cantidad real?’
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Menciona:

“Algunos de los alimentos con alto contenido de grasa que comemos a menudo pueden 
sustituirse por otros con menor contenido de grasa." 

Lee la lista siguiente:

Alimentos Sustitutos con contenido más 
bajo de grasa

Queso Queso sin grasa o con poca grasa.

Leche entera Leche con bajo contenido de grasa 
o sin grasa (descremada).

Crema agria
Crema ácida con bajo contenido 
de grasa, yogur con bajo contenido 
de grasa o sin grasa.

Papas fritas y totopos Papas y totopos horneados.

Salchichas Salchicha con bajo contenido de 
grasa.
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8. Cómo cocinar con menos grasa

Menciona:

“Ahora veremos cómo preparar alimentos con menos grasa, grasa saturada y colesterol.”

•	 Repasa cada uno de los platos de la lista. Pide a participantes voluntarios que lean en voz 
alta cada receta.

Nota: En esta sección se da a los participantes la información que necesitan 
para reducir la cantidad de grasa que comen. Esta actividad ayudará a los par-
ticipantes a comprender que pueden reducir la cantidad de grasa que comen 
sin abandonar las comidas tradicionales.

Nota: Da 3 minutos para responder. Escribe las respuestas en una hoja de rota-
folio grande pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Qué pueden hacer para cocinar con menos grasa?”

Pregunta:
“¿Por qué las recetas de la hoja contienen menos grasa?”

Vayan a la página 49 del Cuaderno de Trabajo: “Cómo 
cocinar con menos grasa”.
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Respuestas:

•	 Los frijoles de la olla tienen bajo contenido de grasa y no se les añade grasa (manteca o 
aceite).

•	 El arroz hervido tiene bajo contenido de grasa y no se le añade grasa. Las papas se 
hornean, se asan o se cuecen, no se fríen.

•	 Las quesadillas se hacen con tortillas de maíz y no se les añade grasa. Se usa queso con 
bajo contenido de grasa en lugar de queso de leche entera.

•	 Se escurre la grasa de la carne molida o el chorizo cocinado.
•	 El licuado de frutas se hace con leche con bajo contenido de grasa en lugar de leche en-

tera.

Menciona:

“¡Otra vez disfrutamos la actividad física!”

•	 Entrega algún premio a los que caminaron por lo menos 2 veces la semana pasada y un 
premio especial a los que caminaron 3 veces, si es posible (opcional).

Menciona:

“Planeamos reunirnos a la misma hora y días de la semana pasada. Nuestra meta es realizar 
actividad física 3 veces como grupo completo o en grupos pequeños antes de la próxima 
sesión.”  

Nota: Algunas opciones son: aeróbicos con sillas, aeróbicos de bajo impacto, 
bailar o caminar. No olvides hacer ejercicios de estiramiento antes y después 
de la actividad.

9. Grupo de actividad física:

10. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que se propongan hacer algo concreto para comer menos grasa, grasa saturada y 
colesterol esta semana.”

•	 “Comeré el pollo sin piel.”
•	 “Comeré frijoles hervidos en lugar de frijoles refritos.”
•	 “Tomaré 2 días a la semana la leche semidescremada o light.”

Menciona:

“En la próxima sesión, vamos a compartir los resultados de las metas que se pusieron. Re-
cuerden mantener sus metas de estar físicamente activos y de reducir la sal y el sodio en la 
comida.”

	  

Nota: Menciona a los participantes que den detalles de lo que planean hacer. Si 
alguien dice que va a usar menos aceite para cocinar, pídele un ejemplo como 
los siguientes:

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cuad-
erno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 51 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:
En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Cuál puede ser la causa de la obstrucción de las arterias?

Respuestas:

•	 La acumulación de colesterol obstruye las arterias.

Pregunta del papel:
¿Cuál es el nivel de colesterol en la sangre que se considera deseable?

Respuesta:
•	 Menos de 200 mg/dL.

Pregunta del papel:
¿Qué medidas pueden tomar para mantener bajo el nivel de colesterol en la sangre?

Respuestas:
•	 Comer alimentos con bajo contenido de grasa, grasa saturada y colesterol. 
•	 Mantener un peso saludable.
•	 Mantenerse físicamente activo.

Pregunta del papel:
¿Pueden mencionar tres alimentos con alto contenido de grasa saturada?

Respuesta:
•	 Manteca, mantequilla, carnes grasosas, leche entera, y pollo, pavo y otras aves con piel.

Pregunta del papel:
¿Cuáles son algunas de las cosas que puede hacer una persona para que los alimentos ten-
gan menos grasa?

Respuestas:
•	 Quitar la grasa de la carne antes de cocinarla.
•	 Quitar la piel del pollo o pavo.
•	 Hornear, hervir, asar o cocinar a la parrilla los alimentos en lugar de freírlos. Sacar la 

grasa de la sopa o caldo antes de servirlo.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero verlos en la próxima sesión. En la sesión siguiente verán 
cómo mantener un peso saludable.”

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Cierre de la sesión Como hacer un modelo de
arteria

Los materiales que necesita:

Un rollo de papel toalla, vacío                      Tijeras                                           

	  

Papel de construcción rojo o fieltro
rojo con pegamento adhesivo y

cinta adhesiva                                         

4.	 Con la plastilina roja haga una bo-
lita pequeña.                                       

Plastilina roja                                       

Lo que necesita hacer: 

1.	 Corte el papel rojo o fieltro para 
cubrir la parte exterior del rollo.

2.	 Con cinta adhesiva pegue el papel 
rojo o fieltro para cubrir la parte 
exterior del rollo.

3.	 Enrolle en forma circular o de dona 
un pedazo pequeño de la plastilina 
roja y la plastilina amarilla.                                     

Plastilina amarilla                                       
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Como explicar el modelo 
de la arteria

Menciona:

1.	 Coloque el pedazo enrollado de plas-
tilina roja en ambos extremos del rollo.

	 Diga: Esta es una arteria saludable. La 
sangre puede circular fácilmente por el 
hueco de entrada.

2.	 Agregue un pedazo de plastilina ama-
rilla a los bordes de la plastilina roja en 
un extremo del rollo.

	 Diga: Este es un comienzo de una arte-
ria obstruida. El colesterol comienza a 
acumularse.

3.	 Continúe agregando un pedazo de la 
plastilina amarilla a este extremo del 
rollo para casi cubrir completamente 
el hueco del extremo.

	 Diga: El hueco de entrada de la arteria 
obstruida se esta estrechando. La san-
gre no puede circular fácilmente.

4.	 Coloque la bolita roja en el hueco 
pequeño de permanece abierto en el 
extremo del rollo.

	 Diga: Cuando el interior de una arteria 
se hace más estrecho, un coágulo de 
sangre puede bloquear una arteria que 
se dirige al corazón. esto puede causar 
un ataque al corazón. Si el coágulo blo-
quea una arteria que se dirige al cer-
ebro esto puede causar un derrame 
cerebral (ataque al cerebro) 
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Como explicar el modelo 
de la arteria

Come menos grasa, grasa 
saturada y colesterol
SESIÓN 5
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¿Qué es la grasa? 
Los alimentos contienen diferentes tipos de grasa: grasa saturada y grasa insatura-
da. Todos los alimentos tienen alguna combinación 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 más dañina para el corazón, eleva el nivel de colesterol en la 
sangre más que cualquier otro componente de su alimentación. Ten en cuenta:

•	 La mantequilla (o la manteca) es un ejemplo de grasa saturada.
•	 Las grasas saturadas son generalmente sólidas (duras) a temperatura am-

biente.

Cómo disminuir el consumo de grasa, grasa saturada y coles-
terol*

Para disminuir el consumo de grasa saturada y colesterol seleccio-
na los si-guientes alimentos:

Limita tu consumo de carne, mariscos y aves a no más de 140 o 200 
g (cocidos) diarios. Consume carne de ave (sin la piel) o pescado con 
más frecuencia que carne roja. Cuando consumas carne roja, debe 
ser magra (sin grasa), con toda la grasa visible recortada.

Elige leche descremada o leche con 1% de grasa, yogur y quesos 
con bajo contenido de grasa.

No uses más de tres yemas de huevo a la semana, incluidas las usa-
das al cocinar.

Limita tu consumo de camarones, langosta, sardinas y vísceras.

Usa margarinas y aceites vegetales insaturados, como aceite de 
canola o de oliva, en vez de mantequilla, manteca o grasa animal, 
manteca vegetal hidrogenada y otras grasas saturadas. Elige pro-
ductos que muestren más grasa insaturada que grasa saturada en 
la etiqueta.

Limita el consumo de cualquier tipo de grasa.

Hornea o asa los alimentos en vez de freírlos.

Evita las carnes procesadas como la salchicha y las carnes frías para 
sándwiches.

Evita los alimentos preparados y procesados comercialmente que 
estén hechos con grasa o aceites saturados. Lee las etiquetas para 
que elijas los alimentos con bajo contenido de grasas saturadas. 
Las grasas saturadas se encuentran gene-ralmente en los alimen-
tos derivados de los animales.
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Grasas y aceites para elegir 
Come menos grasas y aceites de cualquier tipo. Cuando uses grasas o aceites, elige 
los que tengan menos grasa saturada.

Elige con más frecuencia 
(menos saturados)

Elige con menos frecuencia 
(más saturados)

•	 aceites de canola, 
oliva, cártamo, soya 
y girasol

•	 margarina (especial-
mente margarina 
suave para untar 
light)

•	 mante-
quilla

•	 manteca 
vegetal

•	 manteca 
de cerdo

•	 tocino
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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: de 
nuestro       cuerpo y de los alimentos que comemos.

El cuerpo produce todo el colesterol que necesita para estar saludable. El colesterol 
que circula en la sangre se llama colesterol sanguíneo y es producido por el hígado. 
El colesterol que proviene de los alimentos que comemos se llama colesterol ali-
mentario.

Nuestro cuerpo necesita colesterol para producir hormonas, vitamina D y ácidos 
biliares que ayudan a absorber la grasa.

Si tienes un nivel demasiado alto de colesterol en la sangre, corres un mayor riesgo 
de tener enfermedades del corazón, derrame cerebral y otros problemas de salud.

El colesterol LDL y HDL
Las lipoproteínas de baja densidad, o LDL, transportan el colesterol a los vasos 
sanguíneos.   Cuando el nivel de las LDL es demasiado alto, el colesterol puede qu-
edar atrapado en las paredes de las arterias endureciéndolas. La abertura de las 
arterias puede quedar más estrecha y               obstruida. Por eso es que al colesterol 
LDL se le conoce como colesterol “malo”.

Las lipoproteínas de alta densidad, o HDL, ayudan a quitar el colesterol acumu-
lado en las arterias. Por eso es que al colesterol HDL se le llama generalmente coles-

¿Sabes cuál 
es tu nivel de 
colesterol? Si 
el nivel de tu 
colesterol es:

Menos de 200 mg/dL Buenas noticias

De 200 a 239 mg/dL ¡Alerta! Este nivel necesita 
cuidado. Es tiempo de 
hacer cambios en lo que 
comes, en tu actividad física 
y tu peso.

240 mg/dL o más ¡Peligro! Estás en alto riesgo 
de tener las arterias obstru-
idas, lo que puede resultar 
en un ataque al corazón.
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El significado del colesterol HDL 
y LDL 

Si tu colesterol total es de 200 mg/dL o más y tu HDL es menor de 35 mg/dL, el mé-
dico puede hacerte un análisis de sangre para medir el colesterol LDL.

Colesterol HDL (bueno): ¡Mantenlo alto!

Colesterol LDL (malo): ¡Mantenlo bajo!

60 mg/dL o más Buenas noticias

De 35 a 59 mg/dL Mientras más alto mejor. 
Para subir el HDL trata de 
mantenerte activo y pierde 
peso si tienes sobrepeso.

Menos de 35 mg/dL Tienes alto riesgo de tener 
un ataque al corazón. Para 
subir el HDL trata de man-
tenerte activo y pierde peso 
si tienes sobrepeso.

Menos de 130 mg/dL Buenas noticias

De l30 a l59 mg/dL ¡Alerta! Este nivel necesita 
atención. Es tiempo de 
cambiar lo que comes, 
tu actividad y tu peso. Si 
tienes dos o más factores 
de riesgo, visita a tu médico 
para que te ayude a bajar 
el LDL.

160 mg/dL o más ¡Peligro! Tienes alto riesgo 
de tener las arterias del 
corazón obstruidas, lo 
que puede resultar en un 
ataque al corazón. Visita a 
tu médico.
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Los triglicéridos
Muchas veces cuando el médico hace una prueba de sangre para medir el colesterol, 
también mide los triglicéridos en la sangre. Los triglicéridos son la forma de grasa 
más frecuente en el     cuerpo y se asocian con el colesterol sanguíneo.

El cuerpo convierte la comida en energía. Lo que no se usa inmediatamente se convi-
erte en triglicéridos. La sangre transporta los triglicéridos a las células para su alma-
cenamiento. Entre comidas, las hormonas controlan la liberación de los triglicéridos 
de las células para mantener el nivel de energía en el cuerpo.

Los niveles altos de triglicéridos en la sangre se asocian con enfermedades del 
corazón. Personas con diabetes tienen con frecuencia niveles elevados de triglicéri-
dos a consecuencia de esa enfermedad.

Estado Nivel de triglicéridos

Normal Menos de 150 mg/dL

Medio alto De 150 a 199 mg/dL

Alto De 200 a 999 mg/dL

Muy alto 1000 mg/dL o más
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¡Busca el contenido de grasa, 
grasa saturada y colesterol en las 
etiquetas de los alimentos!

Las etiquetas de los alimentos te dicen lo que necesitas saber para elegir los alimen-
tos con menor contenido de grasa, grasa saturada y colesterol. Aquí tenemos una 
etiqueta de un cartón 
de leche entera. La eti-
queta dice:

Tamaño de la 
porción y núme-
ro
El tamaño de la por-
ción es 240 mL (1 taza). 
En el envase hay 4 por-
ciones.

La cantidad por 
porción
Las cantidades de nu-
trientes                cor-
responden a una por-
ción. Si comes más o 
menos de una porción, 
tendrás que sumar o 
restar las cantidades de nutrientes. Por ejemplo, si bebes dos tazas de leche entera, 
estás bebiendo dos porciones: debes duplicar la cantidad de grasa, grasa saturada y 
colesterol indicada en la etiqueta.

Los nutrientes
Las cantidades totales de grasa, grasa saturada y colesterol en una porción se mues-
tran en gramos (g) o en miligramos (mg).

Valor porcentual diario
El valor porcentual diario te ayuda a comparar productos y te dice si el alimento tiene 
un contenido bajo o alto de estos nutrientes. Busca y elige productos con el valor 
porcentual diario más bajo de grasa total, grasa saturada y colesterol.
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Adivina adivinador, ¿cuánta grasa 
tengo yo?

Cucharaditas de grasa
A mí me parece                 Cantidad real de grasa

Alimentos
60g de queso Chihuahua

2 cucharadas de crema agria

30g de totopos de tortilla frita

1 salchicha de carne

1 taza de frijoles hervidos

1 naranja
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Cómo cocinar con menos grasa

Frijoles
Cocinar los frijoles en agua hasta que estén blandos.
Condimentar con ajo, cebolla, comino, orégano, y si lo de-
seas, 1/4 de cucharadita de sal.
Para espesar los frijoles, machacarlos y refreírlos en un 
sartén con un poco de agua (sin añadir manteca ni mar-
garina).

Arroz hervido
Hacer hervir 2 tazas de agua y añadir 1 taza de arroz; ta-
par bien y cocinar a fuego suave por 20 minutos.

Papas fritas al horno
Cortar las papas en tajadas gruesas como para hacer pa-
pas fritas. Dejarles la cáscara. Colocarlas en una bandeja 
de hornear rociada con una pequeña cantidad de aceite 
en aerosol para que no se pegue. Hornear a 350° por 1 
hora.

Quesadillas
Para cada quesadilla, poner una tortilla de maíz en una 
plancha seca a fuego mediano. Cuando esté blanda, pon-
er una pequeña rebanada de queso con poca grasa en la 
mitad de la tortilla y doblar en dos. Cocinar hasta que se 
derrita el queso.

Carne molida con papas
En un sartén caliente, dorar ajos y cebollas picadas en una 
cucharadita de aceite vegetal. Añadir carne molida con 
bajo contenido de grasa y cocinar hasta que esté dorada. 
Escurrir la grasa fuera del sartén y tirar la grasa a la bas-
ura. Cortar en cubos papas con la cáscara y añadir a la 
carne molida. Condimentar con una pequeña cantidad de 
orégano, comino en polvo, pimienta negra y 1/4 de cucha-
radita de sal. Cocinar hasta que las papas estén blandas.
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Licuado de fruta
Corta tu fruta favorita en trozos.
Poner los trozos en la licuadora junto con leche sin grasa 
(descremada), vainilla y hielo.
Licuar hasta que esté cremoso.

ALGUNOS CONSEJOS SENCILLOS
Cuando hagas las compras

1.	 Compra leche sin grasa o con 1 % de grasa, y queso sin grasa o poca grasa.

2.	 Compra aceite en aerosol para cocinar. Rocía los sartenes en lugar de usar gran 
cantidad de manteca para engrasarlos.

3.	 Lee las etiquetas de los alimentos para elegir los que tienen bajos contenidos de 
grasa, grasa saturada y colesterol.

Cuando cocines

1.	 Corta la grasa de la carne. Quita la piel y la grasa al pollo y al pavo antes de coci-
narlos.

2.	 Cocina la carne molida y escurre la grasa.

3.	 Enfría la sopa y quítale la capa de grasa.

Cuando comas

1.	 Usa mayonesa, aderezos y crema agria sin grasa o con poca grasa.

2.	 Usa pequeñas cantidades de margarina light en lugar de mantequilla.

3.	 Elige frutas y verduras en lugar de alimentos con mucha grasa, como las papas 
fritas.
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Meta Semanal

   Nombre:	   
   Fecha: ____/_____/_____

   Después de la Sesión 5
   Come menos grasa, grasa saturada y colesterol

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Mantén un peso saludable
SESIÓN 6
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SESIÓN 6 Mantén un peso 
saludable

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 El riesgo de tener sobrepeso
•	 Qué es un peso saludable
•	 Ideas de cómo perder peso de manera saludable

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán que el sobrepeso es un factor de riesgo que puede dar como resultado 
altos niveles de colesterol en la sangre, tensión arterial alta, diabetes y enferme-
dades del corazón

•	 Aprenderán que el peso saludable se calcula mediante una escala
•	 Aprenderán que para perder peso o mantener un peso saludable es necesario hac-

er cambios permanentes
•	 Aprenderán que las dietas de moda generalmente no dan resultado y pueden ser 

dañinas.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
•	 Una báscula de baño o la utilizada en la consulta médica
•	 Etiquetas de alimentos
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Protege tu corazón, cuida tu peso
•	 ¡Consejos para bajar de peso!
•	 Dietas mágicas
•	 El tamaño de las porciones
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Información sobre el sobrepeso
2.	 Tu peso y tu salud
3.	 Actividad: ¿Qué se entiende por peso saludable?
4.	 La manera saludable de perder peso
5.	 Supera los obstáculos que te impiden perder peso
6.	 ¿Cuánto es una porción?

a) Actividad sobre las etiquetas de los alimentos 
y las calorías

7.	 Grupo de actividad física
8.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“La semana pasada hablamos de lo importante que es reducir la grasa, la grasa saturada, el 
colesterol y los triglicéridos en nuestra alimentación.”

Respuestas:
“Para que los alimentos tengan menos grasa pueden:

•	 quitar la grasa de la carne antes de cocinarla
•	 quitar la piel de las aves (pollo o pavo) antes de cocinarlas
•	 cocinar al horno o a la parrilla, hervir o asar los alimentos en lugar de freírlos.”

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 5.

Pregunta:
“¿Qué cosas pueden hacer para que los alimentos tengan menos gra-
sa?”

Pregunta:
“¿Qué hicieron para cumplir su meta de comer menos grasa, gra-
sa saturada y colesterol? ¿Qué es lo que funcionó? ¿Tuvieron algún     
problema?”

Nota: Da a los participantes 3 minutos para responder.
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3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“Hoy discutiremos por qué es importante para la salud mantener un peso saludable. Cuando 
termine la sesión, ustedes habrán aprendido que:

•	 el sobrepeso es un factor de riesgo que puede dar como resultado altos niveles de coles-
terol en la sangre, tensión arterial alta, diabetes, enfermedades del corazón y derrame 
cerebral.

•	 el peso saludable se calcula por medio de una escala
•	 para perder peso:

•	 Consume menos calorías
•	 Consume porciones más pequeñas
•	 Consume alimentos variados, especialmente los que tienen bajo contenido de 

calorías y grasa
•	 Mantente físicamente activo
•	 Las dietas de moda o mágicas generalmente no dan resultado y pueden ser dañi-

nas.”
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La sesión en acción

1. Datos acerca del sobrepeso 

Menciona:

“Aproximadamente 7 de cada 10 adultos tienen sobrepeso u obesidad. De ellos, 40 % son 
hombres y 60 % son mujeres.”

2. Tu peso y tu salud 
Menciona:

“Cuando uno tiene sobrepeso, es mayor el riesgo de desarrollar enfermedades del corazón, 
diabetes o un derrame cerebral. El sobrepeso también puede contribuir a aumentar la prob-
abilidad de tener colesterol alto en la sangre y tensión arterial alta.”

Menciona:

“Además de enfermedades del corazón, el sobrepeso puede empeorar otros problemas de 
salud, como artritis y trastornos del sueño. El sobrepeso también contribuye a aumentar el 
riesgo de desarrollar cáncer de próstata, de seno y de colon.”

Menciona:

“Con un poco de peso que pierdas, puedes mejorar muchos problemas de salud ocasiona-
dos por el sobrepeso.”

3. Actividad: ¿Qué se entiende por peso saludable?

Nota: Antes de comenzar esta actividad, pon la báscula en un lugar donde los 
participantes puedan pesarse.
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Menciona:

“Vamos a ver cuánto pesamos y veremos luego la escala que nos corresponde. Si no saben 
cuánto pesan, pésense en la báscula para saber el peso aproximado. Las básculas para usar 
en la casa generalmente no son tan exactas como las del consultorio del médico. La ropa 
pesa entre 0,9 y 1,3 kg, aproximadamente. Si no saben qué estatura tienen, usen la medida 
de la pared.”

•	 Ayuda a los participantes a averiguar el peso que les corresponde utilizando la escala. No 
es necesario decir los resultados a los demás.

Menciona:

“El peso saludable se calcula por medio de una escala. Los pesos superiores dentro de la 
escala, denominada pesos saludables, corresponden a las personas que en el peso predomi-
nan los músculos y los huesos.”

Menciona:

“Si están dentro de la escala saludable, no aumenten nada de peso, aunque al agregar el 
peso extra            continúen dentro de la escala saludable.”

“Cuando la cintura de la mujer mide entre 80 y 88 cm y la cintura del hombre entre 90 y 102 
cm, existe un riesgo mayor de padecer diabetes tipo 2, tensión arterial alta y enfermedades 
cardiovasculares.”

Vayan a la página 54 del Cuaderno de Trabajo: “Protege 
tu corazón, cuida tu peso”.

Pregunta:
“Piensen en lo que aprendimos en la Sesión 1 y la Sesión 3.                            
¿Cuántos factores de riesgo de enfermedades del corazón y diabetes 
tenían   ustedes?”

Nota: Usa el cuadro con el repaso de los factores de riesgo para recordar a los 
participantes cuáles son.
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Repaso de los factores de riesgo - Enfermedades del corazón y la 
diabetes

¿Qué se entiende por escala de peso?

Menciona:

“Veamos el recuadro ‘¿Qué se entiende por escala de peso?’ ubicado en la parte inferior de 
la hoja ‘Protege tu corazón. Cuida tu peso’.” Repasa la siguiente información:

Factores de riesgo de enfermedades 
del corazón que no puedes cambiar:

•	 Edad (45 o más para los
•	 hombres, 55 o más para las mu-

jeres)
•	 Antecedentes familiares de en-

fermedades del corazón

Factores de riesgo de diabetes que 
no puedes cambiar:

•	 Edad
•	 Antecedentes familiares de diabe-

tes
•	 Origen étnico
•	 Mujer que tuvo un niño de 4 kg o 

más

Los factores de riesgo sobre los que 
sí puedes hacer algo son:

•	 Presión arterial alta
•	 Colesterol alto en la sangre
•	 Hábito de fumar
•	 Diabetes
•	 Sobrepeso
•	 Inactividad física

¿Qué se entiende por escala de peso?
Peso saludable ¡Buenas noticias! Trata de no aumentar de peso.

Sobrepeso moderado ¡Cuidado! Es importante no seguir aumentando de 
peso. Trata de bajar de peso si:
•	 tienes dos o más factores de riesgo, o
•	 tu cintura es mayor de lo recomendado y dos o 

más factores de riesgo

Sobrepeso excesivo ¡Toma una decisión! Necesitas bajar de peso. Trata de 
perder 250 g por semana. Visita al médico para que 
te mida el peso y la cintura y te indique si tienes otros 
factores de riesgo de enfermedades del corazón.
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4. La manera saludable de perder peso 
Menciona:

“Ahora hablaremos sobre la manera saludable de perder peso.”

Menciona:

“La energía que el cuerpo obtiene de los alimentos se mide en calorías. Las personas aumen-
tan de peso si comen más calorías de las que el cuerpo utiliza para producir energía.”

Menciona:

“Si necesitas perder peso, debes elegir alimentos con menos calorías o realizar actividad 
física. Lo mejor es hacer las dos cosas. También tenemos que fijarnos en la cantidad de grasa 
y aceite al momento de cocinar.”

Menciona:

“La cantidad de calorías que se queman depende de la actividad física que se realiza y del 
tamaño del       cuerpo.”

Menciona:

“Un poco más adelante, en la sesión de hoy, aprenderemos cómo usar las etiquetas de los 
alimentos para consumir menos calorías. Cuando se reducen las calorías, es importante 
comer alimentos variados de todos los grupos de alimentos para estar seguros de que se 
obtienen las vitaminas y los minerales que se necesitan. En la próxima sesión hablaremos 
acerca de cómo comer de manera saludable.”

Menciona:

“Una mujer embarazada no debe tratar de perder peso, a menos que el médico le recomiende 
hacerlo.”

“Este dibujo muestra cómo al agregar un poco de actividad física a nuestro día y comer las 
raciones              adecuadas, con el tiempo se puede obtener pérdida de peso.

•	 Pide a voluntarios que lean cada escena en voz alta.
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Menciona:

“La mayoría de las personas que pierden peso y no lo recuperan, es porque lo pierden len-
tamente. Además, aprenden a hacer cambios duraderos. Ustedes deberán tratar de perder 
aproximadamente 250 g por semana hasta llegar a tener un peso saludable.”

•	 Repasa las sugerencias para bajar de peso.

5. Supera los obstáculos que te impiden perder peso

Respuestas:

Añade estas respuestas si no se mencionaron:

•	 Les falta el apoyo de la familia
•	 Piensan que la gordura es señal de salud
•	 Los amigos les dan mensajes equivocados; por ejemplo, “Estás mejor con unos kilos de 

más”
•	 La familia y los amigos tal vez hacen más difícil perder peso, porque los invitan a ir a lu-

gares donde lo más importante es la comida
•	 La familia puede negarse a comer alimentos con menos grasa y menos calorías
•	 Les resulta difícil cocinar dos comidas por separado

Vayan a la página 55 del Cuaderno de Trabajo: “¡Consejos 
para bajar de peso!”

Pregunta:
1.	 “¿Quién de ustedes ha tratado alguna vez de perder peso?” Pre-

gunta a esas personas si quisieran compartir su experiencia con 
el grupo.

2.	 “¿Qué los mantuvo motivados en sus intentos de perder peso?”
3.	 “¿Por qué piensan que a algunas personas les resulta difícil perder 

peso o mantenerse sin ganar el peso que perdieron?”

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escribe las 
respuestas en una hoja de rotafolio y pégala a la pared con cinta adhesiva.
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Respuestas:

•	 Encontrar a alguna persona que también quiera bajar de peso con quien puedas hablar 
para mantener la motivación.

•	 Caminar o planear otras actividades con otra persona para que resulte más entretenido 
y el tiempo pase más rápido.

•	 Encontrar actividades que pueda disfrutar toda la familia para ayudar también a otros a 
controlar su peso.

•	 Intercambiar platillos con una amiga o amigo; por ejemplo, si el resto de la familia no va 
a comer plati-llos con bajo contenido de calorías, prepara un plato y compártelo con un 
amigo o amiga que pueda preparar, a su vez, un plato para compartirlo contigo.

•	 Si tienes que bajar mucho de peso, pide a tu médico o a un especialista en nutrición que 
te ayude a preparar un plan.

Menciona:

“Los programas para adelgazar se han convertido en un gran negocio. Ustedes escuchan 
hablar de dietas milagrosas que prometen bajar de peso rápido y fácilmente. Estos produc-
tos solo hacen perder peso a las billeteras. Cuídense de los productos para dietas y ejercicios 
de compañías que presentan testimonios personales en sus avisos.”

Menciona:

“Las dietas que prometen una rápida pérdida de peso rara vez dan resultados perdurables. 
Muchas de estas dietas consisten solo en unos pocos alimentos y las personas se aburren 
de ellos pronto. Estas dietas no les dan todos los nutrientes y energía que el cuerpo necesita. 
No son saludables.”

Pregunta:
“¿Han encontrado la manera de superar estas u otras barreras?”

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escribe las 
respuestas en una hoja de rotafolio y pégala a la pared con cinta adhesiva.
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6. ¿Cuánto es una porción?

“La clave para elegir una dieta saludable y perder peso es saber qué comer y cuánto comer. 
Veamos de qué tamaño es una porción en ‘El plato del buen comer’. En la Sesión 9, hablare-
mos acerca de lo que deben comer.”

Menciona:

“Muchas personas creen que el número de porciones representa demasiada cantidad de 
alimentos, pero las porciones son realmente más pequeñas de lo que la mayoría de las per-
sonas comen. Veamos qué tan grandes son estas porciones.”

Menciona:

“Ustedes tienen en la página 70 de su Cuaderno de Trabajo una lista con el tamaño de las 
porciones de diferentes grupos de alimentos. La pueden ver para aplicarla en su aliment-
ación diaria.”

Menciona:

“Hemos aprendido que para perder peso una persona debe comer menos calorías de las 
que el cuerpo quema para producir energía. En la última sesión ustedes aprendieroncómo 
usar la etiqueta de los alimentos para elegir los que tienen menor contenido 
 
de grasa total, grasa saturada y colesterol. Hoy vamos a aprender cómo usar la etiqueta de 
los alimentos para elegir los que tienen menor contenido de calorías.”

Vayan a la página 57 del Cuaderno de Trabajo: “Dietas 
mágicas”.

Nota: Esta actividad ayudará a los/las participantes a elegir alimentos con bajo 
contenido de calorías. Entrega etiquetas reales de productos que se consumen 
con frecuencia para revisar la cantidad de calorías que contienen.
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“Aquí es donde pueden encontrar la cantidad de calorías de una porción en la etiqueta de 
los alimentos. Veamos la parte inferior de la etiqueta.”

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Menciona:

“¡Otra vez disfrutamos las caminatas de esta semana!”

Pregunta:
1.	 “¿Pueden darme un ejemplo de bocadillo que coman sus familias 

con alto contenido de calorías?”
2.	 “¿Pueden darme un ejemplo de bocadillo con bajo contenido de 

calorías que podría gustarle a sus familias?”

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escribe las 
respuestas en una hoja de rotafolio y pégala a la pared con cinta adhesiva.

7. Grupo de actividad física:
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Nota: Algunas opciones son: aeróbicos con sillas, aeróbicos de bajo impacto, 
bailar o caminar. No olvides hacer ejercicios de estiramiento antes y después 
de la actividad.

Menciona:

“Al principio del programa comentamos que nuestra meta es que ustedes caminen en 
grupos sin nuestra (mi) presencia. Esperamos (espero) que ustedes continúen caminando 
después de la graduación. Por lo tanto, no deben contar con nosotros (conmigo) para cami-
nar. Ustedes han progresado bastante, así que siento que ya puedo caminar un poco menos 
con ustedes.”

Menciona:

“Si el horario de la caminata les ha funcionado, pueden reunirse los mismos días a las mis-
mas horas. Nuestra meta es caminar 3 veces como grupo completo o en grupos pequeños, 
antes de la próxima sesión.”

8. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta que les ayudará a conseguir o man-
tener un peso saludable.”

Menciona:

“En la próxima sesión hablaremos de los resultados de sus metas. No se olviden de seguir 
trabajando para cumplir sus metas de comer menos grasa saturada, colesterol y sodio y de 
hacer más actividad física.”

	  

Nota: Di a los participantes que sean muy precisos en lo que piensan hacer (por 
ejemplo, si dicen que van a comer menos calorías, pídeles que mencionen las 
distintas maneras en que pueden hacerlo).

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su   
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 59 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Por qué es importante mantener un peso saludable?

Respuestas:

•	 El sobrepeso puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades del corazón, ten-
sión arterial alta, colesterol alto en la sangre y algunas formas de cáncer y diabetes.

Pregunta del papel:
¿Cuál es la manera más saludable de perder peso?

Respuesta:
•	 Comer porciones pequeñas de alimentos variados con bajo contenido de calorías y grasa 

y aumentar la actividad física.

Pregunta del papel:
¿Cómo puede ayudarles la etiqueta de los alimentos si necesitan perder peso?

Respuestas:
•	 La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamaño de las porciones y la cantidad de 

calorías por porción. Pueden comparar el contenido de calorías en distintos productos 
para elegir los que tengan menos.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
en la próxima sesión donde hablaremos sobre la salud en la comunidad. Les pido que para 
la próxima sesión traigan revistas que ya no utilicen, para recortar.”

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Mantén un peso saludable
SESIÓN 6
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Protege tu corazón, cuida tu peso
Busca tu peso en la siguiente escala:

Mi peso:                                                               Mi nivel de peso:

La cintura de la mujer se considera grande si mide entre 80 y 88 centímetros. La 
cintura del hombre se considera grande si mide entre 90 y 102 centímetros. Una 
cintura grande (o mayor) aumenta el riesgo de enfermedades del corazón.

Mi cintura:
¿Qué se entiende por escala de peso?
Peso saludable ¡Buenas noticias! Trata de no aumentar de peso.

Sobrepeso moderado ¡Cuidado! Es importante no seguir aumentando de 
peso. Trata de bajar de peso si:
•	 tienes dos o más factores de riesgo, o
•	 tu cintura es mayor de lo recomendado y dos o 

más factores de riesgo

Sobrepeso excesivo ¡Toma una decisión! Necesitas bajar de peso. Trata de 
perder 250 g por semana. Visita al médico para que 
te mida el peso y la cintura y te indique si tienes otros 
factores de riesgo de enfermedades del corazón.
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¡Consejos para bajar de peso!

1            Elige alimentos con bajo contenido de grasa y bajo 
            contenido de calorías

•	 Consume leche sin grasa o con 1 % de grasa.
•	 Prueba con quesos bajos en grasa o sin grasa.
•	 Prepara frutas y verduras sin mantequilla ni crema.
•	 Come arroz, frijoles, cereales, tortillas de maíz y pastas.
•	 Prefiere los cortes de carne con bajo contenido de grasa, pescado, 

pollo y pavo sin piel.

2            Prepara los alimentos de manera saludable
•	 Cocina los alimentos al horno o a la parrilla, o hiérvelos en vez de 

freírlos.
•	 Cocina los frijoles y el arroz sin manteca, tocino o carnes graso-

sas.
•	 Cuando cocines, usa menos queso con alto contenido de grasa y 

menos crema y mantequilla.
•	 Cuando cocines, usa aceite de cocina en aerosol o una pequeña 

cantidad de aceite vegetal o margarina.

2            Disminuye la porción de comida que te sirves
•	 Sírvete porciones pequeñas y no repitas porciones.
•	 Come a lo largo del día pequeños platos y bocadillos saludables 

en lugar de una sola comida grande.

1

2

3
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1            Mantente activo. ¡Alto a las excusas!
•	 Haz tu actividad física favorita por lo menos 30 minutos cada día. 
•	 Puedes hacerla por 10 minutos tres veces al día.
•	 Prueba esto: si tienes poco tiempo, camina 10 minutos tres veces 

por día.

2            Proponte tener un peso saludable
•	 Trata de no aumentar de peso. 
•	 Si tienes sobrepeso trata de perder peso poco a poco. Pierde 250 

g por semana hasta llegar a tener un peso saludable.

4

5



SESIÓN 6 Mantén un peso saludable
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

172

Dietas mágicas
Hay muchas “dietas mágicas” que se anuncian en el periódico, la televisión o revistas 
que                    prometen grandes pérdida de peso. Sin embargo, NO hay ningún 
método rápido para adelgazar.

Una dieta mágica se caracteriza por lo siguiente: 
No promueve hábitos sanos de comer. 

•	 Afirma que puede engañar al metabolismo para gastar calorías o energía.

•	 Hace promesas dramáticas de pérdida de peso rápido y fácil.

•	 Dice que ningún ejercicio es necesario o no menciona el ejercicio físico para nada. 

•	 Mantiene el consumo energético en 1 200 calorías diarias.

•	 Elimina completamente ciertos grupos de alimentos.

•	 Promete la pérdida de más de un kilo por semana.

Los puntos anteriores son MALOS para tu salud.

Con las “dietas mágicas” puedes perder peso, sin 
embargo, no te enseñan cómo mantener la pérdida 
de peso.

Tener una alimentación balanceada y realizar activ-
idades físicas con frecuencia, te ayudará a manten-
er un peso saludable, no solamente con una serie 
de dietas.

Recuerda que una alimentación equilibrada es 
benéfica para tu salud y la de tu familia.
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El tamaño de las porciones
Pan, cereales, arroz y pasta

•	 1 rebanada de pan
•	 30 g de cereal listo para comer
•	 ½ taza de cereal, arroz o pastas cocinadas

Fruta

•	 1 manzana, ½ plátano o 1 naranja mediana
•	 ½ taza de fruta cortada cruda, cocinada o en lata
•	 ¾ taza de jugo de fruta

Verdura

•	 1 taza de verduras de hoja crudas
•	 ½ taza de otras verduras, cocinadas o cortadas crudas
•	 ¾ taza de jugo de verduras

Leche, yogur y queso

•	 1 taza de leche sin grasa o con poca grasa (descremada) o yogur
•	 40 g de queso natural
•	 60 g de queso procesado

Carne con bajo contenido de grasa, aves, pescado, frijoles se-
cos, huevos y nueces

•	 60-85 g de carne con bajo contenido de grasa, aves o pescado cocidos
•	 ½ taza de frijoles secos cocidos o 1 huevo** es igual a 30 g de carne con bajo 

contenido de grasa
•	 2 cucharadas de mantequilla de maní (crema de cacahuate) o 1/3 (PONER EN 

FORMATO DE FRACCIÓN) de taza de nueces es igual a 30 g de carne (sin bajo con-
tenido de grasa).

Estos tamaños de porciones pueden ser diferentes a los que se encuentran en las etiquetas de los alimentos. 

** Limita el número de yemas de huevo a tres por semana.
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 6
Mantén un peso saludable

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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¿Nuestra comunidad es saludable?
SESIÓN 7
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¿Nuestra comunidad es saludable?

SESIÓN 7 ¿Nuestra comunidad es 
saludable?

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 El reconocimiento de la salud comunitaria
•	 Cómo identificar los indicadores y comportamientos en la comunidad que man-

tienen la salud
•	 Los pasos básicos para lograr cambios en la comunidad

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Sabrán cómo apoyar a la comunidad para comportarse saludablemente
•	 Podrán identificar acciones que pueden ayudar a la comunidad para estar más 

saludables
•	 Conocerán los pasos iniciales de promoción comunitaria

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud varias hojas grandes 

de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva revistas para recortar
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Actividad en grupo: recorrido por la comunidad
2.	 Actividad en grupo: dibuja tu comunidad
3.	 Grupo de actividad física
4.	 Período de actividad física

Meta semanal

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:
“La semana pasada hablamos de cómo tratar de mantener un peso saludable."

Respuestas:

•	 Si tienes sobrepeso, corres más riesgo de tener enfermedades del corazón, derrame 
cerebral, tensión arterial alta, colesterol alto en la sangre y algunas formas de cáncer y 
diabetes.

Respuestas:
•	 La manera más saludable de bajar de peso es comer porciones más pequeñas de ali-

mentos variados con bajo contenido de grasa y calorías. También es necesario hacer más 
actividad física.

Respuesta:
•	 La etiqueta de los alimentos indica el tamaño de la porción y la cantidad de calorías que 

hay en una porción.

Pregunta:
“¿Alguien recuerda por qué es importante bajar de peso y mantener 
un peso saludable?"

Pregunta:
“¿Cuál es la manera más saludable de bajar de peso?"

Pregunta:
“¿Cómo ayuda la etiqueta de los alimentos a las personas que están 
tratando de perder peso?"
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Menciona:

“Al final de la última sesión ustedes se pusieron la meta de hacer algo que les ayudara a 
mantener o a alcanzar un peso saludable. ¿Cuáles fueron los aspectos positivos? ¿Tuvieron 
algún problema? ¿Cómo lo resolvieron?"

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 6.

3. Acerca de esta sesión
Menciona:

“Hasta este momento, hemos hablado de cosas que afectan a nuestra salud. En esta sesión 
seguiremos viendo cómo mejorar nuestra salud, además de cómo mejorar la salud de nues-
tra comunidad. Principalmente observaremos nuestro entorno, ya que lo que nos rodea 
influye directamente en nuestra salud y nuestro comportamiento."

Menciona:

“Podemos hacer cambios en la comunidad que nos ayudarán a nosotros y a nuestras fa-
milias a ser más saludables, si sabemos dónde o a quién pedir ayuda. Cuando termine esta 
sesión, espero que sintamos que sí podemos hacer algunos cambios, aunque sean peque-
ños. Vamos a pasar mucho tiempo hablando acerca de nuestra comunidad y va a ser más 
divertido e interesante si todos participamos en las discusiones."
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La sesión en acción

1. Actividad en grupo: recorrido por la comunidad 
Hagan un recorrido por la comunidad en grupo. Pueden llevar dónde anotar las impresiones 
o aspectos que les llamen la atención. Al terminar el recorrido pregunta:

Nota: Da de 15 a 20 minutos para comentar. Pregunta sobre los siguientes as-
pectos/detalles si es que no se mencionan:
•	 Perros
•	 Luces/alumbrado
•	 Banquetas; si las hay, ¿están en buenas condiciones?
•	 Espacios para caminar
•	 Semáforos y cruces peatonales
•	 Seguridad del tráfico, ¿tienen que caminar en un lugar donde hay mucho 

tráfico?
•	 Baños

Nota: La sesión se enfoca al trabajo en equipo. Anima a los participantes para 
que participen con el grupo.

Pregunta:
“¿Qué observaron? ¿Qué cosas buenas tiene la comunidad y qué cosas 
malas? Para la actividad física, ¿qué espacios tienen? ¿En qué condi-
ciones están? ¿Qué tan retirado está de sus casas? ¿Cómo están los 
servicios públicos, como alumbrado, pavimentación, etc.?"

Pregunta:
1.	 “¿Qué pudieran hacer las colonias para mejorar los espacios don-

de se camina?"
2.	 “¿Existe algún grupo en la comunidad que intente hacer cambios 

para ayudar en la prevención de la diabetes y otras enfermedades? 
¿Si pudieran sugerir algo, qué indicarían?"
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2. Actividad en grupo: dibuja tu comunidad

•	 Al terminar la actividad cada equipo expondrá su dibujo

Nota: Forma equipos dependiendo del número de asistentes. En un rotafolio, 
cada equipo hará un esquema de su comunidad con lo observado en el recor-
rido. Pueden utilizar las revistas que llevaron para recortar imágenes que qui-
eran agregar a su esquema.

Nota: No debes caminar más de una vez con el grupo esta semana, debes fo-
mentar que caminen sin ti. El grupo debe elegir a alguien para llenar la lista de 
asistencia de las caminatas. Recógela la próxima semana.

Pregunta:
“¿Cómo pueden hacer cambios? ¿Qué comidas saludables pueden 
comprar en el supermercado de sus comunidades?"

Pregunta:
“¿Cómo les fue en la actividad física sin mi presencia?"

3. Grupo de actividad física:
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Nota: Si hubo problemas al llenar la lista de asistencia de la actividad física, dis-
cute los problemas y cómo resolverlos.

Menciona:

“Planeamos reunirnos a las mismas horas y los mismos días de la semana pasada. Nuestra 
meta es realizar actividad física 3 veces con todo el grupo o en grupos pequeños, antes de 
la próxima sesión."

Nota: Los participantes deben llenar las hojas de asistencia de la actividad físi-
ca. Pide a dos voluntarios mantener la lista de asistencia durante la actividad 
física a la cual no asistirás.

Nota: Haz la actividad física que tú elijas o pide a un participante que guíe esta 
actividad.

4. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que se comprometan a observar un área de la comunidad (puede ser una actividad 
o una idea) y determinen si promueve comportamientos saludables o no."

Menciona:

“En la próxima sesión, vamos a compartir los resultados de la meta que se pusieron."

Menciona:

“Recuerden seguir trabajando en sus metas de mantener un peso saludable, de comer 
menos grasa saturada, colesterol y sodio y de estar físicamente más activos."

	  

Nota: Pide a cada uno de los participantes que dé detalles sobre lo que obser-
varán.

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cua-
derno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 62 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
en la próxima sesión, donde aprenderemos sobre el azúcar y la glucosa y cómo se relacio-
nan con la diabetes."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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¿Nuestra comunidad es saludable?

Meta Semanal

    Nombre:	   
    Fecha: ____/_____/_____

       
    Después de la Sesión 7
   ¿Nuestra comunidad es saludable?

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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La glucosa y el azúcar

SESIÓN 8 La glucosa y el azúcar

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 El funcionamiento de la glucosa sanguínea
•	 Niveles de glucosa sanguínea
•	 Cómo la actividad física influye en los niveles de glucosa sanguínea

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán sobre el funcionamiento de la glucosa sanguínea 
•	 Aprenderán sobre los niveles de la glucosa sanguínea normal conocerán la canti-

dad de azúcar que contienen varias bebidas.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
•	 Glucómetro y tiras para medir la glucosa
•	 Vasos desechables
•	 Jugo de uva (cualquier marca)
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 ¿Qué es la glucosa?
•	 Hipoglucemia e hiperglucemia 
•	 ¡Piensa en el azúcar antes de tomarte alguna bebida!
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Repaso sobre la diabetes
2.	 Glucosa/azúcar

a)¿Qué es la glucosa?
b)Algunos factores que modifican los niveles de 
glucosa en el cuerpo
c)Variaciones normales de la glucosa sanguínea
d)Actividad sobre la glucosa

3.	 La dieta y la diabetes
a)Una dieta saludable
b)Mitos sobre el azúcar
c)Actividad sobre el azúcar

4.	 Grupo de actividad física
5.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“Hoy hablaremos sobre el tema de la glucosa. Cuando termine la sesión, ustedes podrán:

•	 Reconocer los niveles de glucosa sanguínea saludable
•	 Identificar comidas que tienen altos niveles de azúcar."

Pregunta:
1.	 “¿Cómo les fue con su compromiso de la semana pasada de ob-

servar un área de su comunidad y determinar si los motiva o no a 
hacer actividades saludables?"

2.	 “¿Quién quiere compartir lo que aprendió?"

Nota: Da a los participantes de 5 a 10 minutos para discutir sobre las tiendas y 
supermercados en el área que examinaron.
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La sesión en acción

4. Repaso sobre la diabetes

Menciona:

“En la Sesión 3 (hace 5 semanas), hablamos sobre cómo los alimentos se convierten en azú-
car al llegar al estómago."

“Primero el cuerpo convierte lo que comemos en azúcar, o sea en glucosa. La sangre lleva el 
azúcar a las células del cuerpo. El azúcar necesita de la insulina para entrar en las células."	  

“El páncreas secreta la insulina en la sangre. El azúcar de la comida entra a las células con la 
ayuda de la insulina."

“Este dibujo es de una persona normal, con suficiente insulina. Pero, si el cuerpo no produce 
suficiente insulina o esta no funciona bien, el azúcar no puede entrar a las células y se queda 
en la sangre. Las personas con elevados niveles de azúcar en la sangre tienen diabetes."

“Esta persona tiene diabetes tipo 1. El páncreas no produce insulina para controlar el nivel 
de azúcar."

“Esta persona tiene diabetes tipo 2. El cuerpo no puede usar efectivamente la insulina. Hay 
insulina pero poca, o las células no reconocen la insulina."

Nota: Antes de la sesión, repasa los materiales de la Sesión 3.
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Menciona:

“Recuerda que la diabetes no duele."

2. Glucosa/azúcar
a) ¿Qué es la glucosa?

Menciona:

“Hay millones de células en el cuerpo humano. Las células producen la energía que necesita 
el cuerpo para funcionar bien. Se puede decir que las células son el motor del cuerpo y la 
glucosa (o sea, el azúcar) es el combustible. La sangre lleva este combustible a las células."

Menciona:

“Un motor en un auto necesita una llave para dejar entrar el combustible al motor. En nues-
tros cuerpos, la insulina es la llave que deja pasar la glucosa a las células."

b) Algunos factores que modifican los niveles de glucosa en el cuerpo 

Menciona:

•	 “En personas saludables, el nivel de azúcar aumenta después de comer y baja a un 
nivel normal después de 1 o 2 horas.

•	 En muchas personas, las hormonas producidas en períodos de estrés pueden provo-
car un incremento de azúcar en la sangre.

•	 Reducir el estrés puede ayudar a aliviar sentimientos de depresión y también con-
trolar los niveles de azúcar en la sangre."

c) Variaciones normales de la glucosa sanguínea

Menciona:

“El nivel de azúcar en la sangre de una persona que NO tiene diabetes debe estar entre 70 
y 100 mg/dL en ayunas. Si tienen riesgo de desarrollar diabetes, como mencionamos en la 
Sesión 3, les sugiero visitar a su médico y checar su azúcar. Así pueden asegurarse de que 
no tienen problemas. Si tienen diabetes es importante que siempre sepan su nivel de azúcar 
en la sangre."

Vayan a la página 64 del Cuaderno de Trabajo: “¿Qué es 
la glucosa?"
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Menciona:

“También es importante saber que la prediabetes es una afección en la que el nivel de azúcar 
en la sangre es mayor que lo normal, pero no lo suficientemente alto como para diagnosti-
car diabetes. Las personas con prediabetes corren un riesgo mayor de desarrollar diabetes 
tipo 2 y de sufrir enfermedades del corazón y derrame cerebral. Para que sepan, el nivel de 
azúcar en la sangre para una persona con prediabetes está entre 100-125 mg/dL en ayunas."

Menciona:

“Una persona recibe el diagnóstico de diabetes si su nivel de azúcar en la sangre en ayunas 
es de 126 mg/dL o más. Es importante saber que el nivel de azúcar en la sangre de una per-
sona que tiene diabetes debe estar entre 90 y 130 mg/dL en ayunas y ser menos de 180 mg/
dL entre 1y 2 horas después de comer." 

Menciona:

“Ahora vamos a hablar un poco sobre lo que es hiperglucemia e hipoglucemia, que son dos 
afectaciones relacionadas con niveles extremos de glucosa en la sangre."

Menciona:

“Cuando el nivel de azúcar en la sangre está bajo se conoce como hipoglucemia. Es normal 
que personas sin diabetes sientan estos síntomas de vez en cuando. Los síntomas de hipog-
lucemia son: sentirse tembloroso, ansiedad, mareo, debilidad, irritabilidad y dolor de cabeza 
cuando uno no come. ¿Se han sentido así cuando no comen? Las personas con diabetes 
pueden sentir los efectos de la hipoglucemia cuando no comen, cuando se han inyectado 
demasiada insulina, cuando han tomado demasiados medicamentos orales para controlar 
su diabetes o por haber hecho mucho ejercicio físico."

Vayan a la página 65 del Cuaderno de Trabajo: “Hipoglu-
cemia e hiperglucemia”.
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Menciona:

“El exceso de azúcar en la sangre se conoce como hiperglucemia. El decir, hiperglucemia es 
equivalente a decir que se tienen altos niveles de azúcar en la sangre o diabetes. Esto es la 
definición de diabetes. Las personas con diabetes pueden sentir los síntomas de hiperglu-
cemia cuando comen demasiado, cuando no tienen suficiente insulina, cuando están enfer-
mos o cuando tienen mucha tensión o estrés. Los síntomas incluyen: demasiada sed, orina 
con frecuencia, piel seca, hambre, visión borrosa, sueño y náuseas."

Menciona:

“Para las personas que toman medicamentos para la diabetes o insulina, la hipoglucemia 
puede ser una condición muy preocupante. Ellos deben tomar inmediatamente jugo, leche 
o pastillas de azúcar." 

d) Actividad sobre la glucosa

Examina a todos los participantes interesados. Pregunta a voluntarios de tu grupo si 
quieren decir su nivel de azúcar. También pregunta por voluntarios sin diabetes a quienes 
les gustaría medirse el azúcar 2 veces más durante la clase. Haz una tabla como esta en una 
hoja de rotafolio para los voluntarios.

Prueba 1

1

2

3

4

Después de tomar las be-
bidas
azucaradas

Después de la actividad

Pregunta:
“¿Quién quiere hacerse una prueba de azúcar?"

Nota: Para esta parte, es importante tener a alguien con experiencia en medir 
el azúcar en sangre y pueda contestar preguntas sobre los niveles bajos o altos. 
Los participantes también necesitan saber que las pruebas hechas sin estar en 
ayunas no son exactas. Si alguien tiene un nivel superior a 240 mg/dL debe ir al 
médico para hacerse una prueba en ayunas.
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3. La dieta y la diabetes
a) Una dieta saludable 

Menciona:

“La mejor manera para prevenir la diabetes es comer saludable y hacer alguna actividad 
física."

Menciona:

“En general, uno debe comer:

•	 menos grasa
•	 menos comidas azucaradas
•	 una variedad de frutas frescas y vegetales
•	 pescado y carnes con poca grasa."

“Hablaremos sobre la manera de comer más saludable en las próximas semanas."

Menciona:

“Si tienen diabetes, deben hablar con una nutrióloga o un nutriólogo para crear su propio 
plan de alimentación."

b) Mito sobre el azúcar 

Menciona:

“Durante el último siglo, a las personas con diabetes se les decía que evitaran el azúcar. 
Asumieron que el azúcar cambiaría rápidamente a glucosa y aumentaría el nivel de glucosa 
en la sangre. Ahora sabemos que esto no necesariamente es cierto. Se recomienda que las 
personas con diabetes consuman azúcar con moderación."

Menciona:

“El problema es que la comida azucarada frecuentemente no tiene nutrientes, por lo que 
uno consume calorías sin nutrición (calorías vacías). Muchas veces nos llenamos con esta 
comida y entonces ya no          tenemos deseos de comer comidas nutritivas."

Menciona:

“Las personas que toman muchas bebidas azucaradas aumentan de peso. Hace 50 años, 
las personas no tomaban muchas bebidas azucaradas; sin embargo, hoy en día es raro ver 
a un niño que no tome sodas. Si cada lata de soda de 355 mL tiene aproximadamente 84 
calorías... ¡estas son muchas calorías en soda, calorías vacías sin ningún valor nutritivo en 
un día!”
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c) Actividad sobre el azúcar

Menciona:

“Ahora, haremos una actividad para ayudarles a pensar acerca de la gran cantidad de azúcar 
en algunas bebidas."

•	 Di a los participantes que en un papel escriban el número de cucharaditas que piensan 
que tiene cada bebida, tomando como referencia el tamaño de una lata de Coca Cola. 
Después de que todos hayan terminado, muestra los dibujos educativos 8-2, 8-3 y 8-4 y 
vean cuáles son las cantidades reales de azúcar.

Menciona:

“La información de esta página les ayudará a recordar y demostrar a su familia la cantidad 
de azúcar de estas bebidas."

Pregunta:
“¿Les sorprendió que el jugo de uva contiene más azúcar que la soda? 
Para que el jugo de uva no sea tan dulce, podemos agregar agua al 
jugo, especialmente para los niños, y así rinde más."

Pregunta:
“¿Quién quiere hacerse una prueba de azúcar sanguínea después de 
tomar un vaso de jugo de uva?”

Vayan a la página 67 del Cuaderno de Trabajo:
“¡Piensa en el azúcar antes de tomarte una bebida!”.



SESIÓN 8 La glucosa y el azúcar
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

197

•	 Discutan cualquier problema que tuvieron con las caminatas o al llenar la hoja de asist-
encia.

Menciona:

“Ahora ustedes deben decidir a qué hora y dónde quieren caminar (se espera que
esto haya ocurrido antes)." Asegúrate de que haya un voluntario que tome la asistencia.
 

 

Menciona:

“Como les dije antes, la mejor manera de prevenir la diabetes es comer saludable y hacer 
ejercicios. El ejercicio físico incluye actividades ligeras, uno no tiene que ser un atleta olímpi-
co para recibir los beneficios de la actividad física."

Pregunta:
“¿Cómo les fue en las caminatas de la semana pasada?"

Nota: No debes caminar con tu grupo más de una vez esta semana. Anima a los 
participantes a caminar solos. Avisa a los participantes que esta será la última 
vez que caminarás con ellos. Ellos deben elegir a alguien que anotará y llenará 
la hoja de asistencia. Recógela la próxima semana.

4. Grupo de actividad física:

5. Período de actividad física
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Menciona:

“Los científicos están de acuerdo con el hecho de que el ejercicio físico es de gran ayuda para 
prevenir la diabetes y ayuda a las personas que tienen diabetes a controlarla.
Menciona:

“Algunos de los beneficios son que:

•	 Se pueden disminuir los niveles de glucosa sanguínea (el ejercicio físico quema la glucosa 
para producir energía)

•	 Facilita el trabajo de la insulina
•	 Fortalece la actividad cardíaca.
•	 Mejora la circulación
•	 Disminuye los niveles de colesterol
•	 Puede aliviar la tensión nerviosa
•	 Mejora la condición física
•	 Te sientes mejor."

Menciona:

“Es importante para todos cuidar los pies, especialmente las personas con diabetes, por lo 
que deben usar zapatos cómodos y calcetines suaves. Recuerden que los pies pueden tener 
problemas si no los cuidan bien. Es buena idea reemplazar los zapatos desgastados por 
nuevos; los zapatos viejos y muy usados ya no tienen el soporte necesario. Las personas 
con diabetes también deben examinarse todo el pie (arriba, abajo y a los lados) después de 
caminar. Si encuentran una llaga, deben ver a su médico lo más pronto posible."

Menciona:

“Las personas con diabetes también deben saber sus niveles de azúcar antes, durante y 
después de hacer ejercicios. El ejercicio físico puede causar un bajón de glucosa y producir 
hipoglucemia."

Menciona:

“Las personas con diabetes deben planificar hacer ejercicios de acuerdo con su patrón de 
comidas y de inyecciones de insulina.

•	 Generalmente las personas con diabetes deben hacer ejercicios después de comer.
•	 La comida les ayuda a mantener el nivel de azúcar en la sangre.
•	 Es mejor hacer ejercicios después de 1-3 horas de haber comido, cuando el nivel de azú-

car en la sangre es más alto."

Menciona:

“Las personas que tienen diabetes deben estar preparadas para tratar la hipoglucemia, es-
pecialmente cuando hacen ejercicios. Ellos siempre deben llevar jugo, soda regular, pasas 
u otros alimentos que contienen azúcares simples, por si tienen alguna reacción. De ser 
posible, deben hacerse una prueba de azúcar sanguínea. También es importante que lleven 
consigo una identificación, al igual que todos nosotros."

Menciona:

“Las personas con diabetes deben saber cuándo es seguro hacer ejercicios.

•	 Si el nivel de azúcar en la sangre medido en ayunas está por encima de 300 mg/dL, la 
diabetes está fuera de control.

•	 Estas personas no deben hacer ejercicios hasta que su nivel de azúcar en la sangre baje 
o hasta que hayan hablado con su médico."
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Menciona:

“Las personas con diabetes deben consultar con su médico cuando comienzan un régimen 
de ejercicios. Recuerda que los ejercicios facilitarán el trabajo de la insulina y posiblemente 
las personas con diabetes no necesitarán tanta insulina ni pastillas para controlar su diabe-
tes. El médico puede ayudar a la persona con diabetes a hacer un plan individual de ejerci-
cios."

Menciona:

“Ahora caminaremos en grupo."

•	 Pide a los voluntarios que midan su nivel de azúcar en la sangre después de caminar. 
Anota los resultados en la misma tabla de la hoja de rotafolio pegada a la pared.

Nota: No debes caminar con tu grupo más de una vez esta semana. Anima a los 
participantes a caminar solos. Avisa a los participantes que esta será la última 
vez que caminarás con ellos. Ellos deben elegir a alguien que anotará y llenará 
la hoja de asistencia. Recógela la próxima semana.

Nota: El nivel de glucosa sanguínea debe bajar después de la caminata. Si el  
nivel medido fue menor que el inicial, platica con el grupo sobre cómo la ac-
tividad física ayuda a bajar el nivel de azúcar en la sangre. Por el contrario, si la 
lectura fue más alta o igual, es probable que el período o la intensidad de los 
ejercicios no sean suficientes. Independientemente del resultado, recuerda a 
los participantes que todos somos diferentes. Todos tenemos diferente gené-
tica, diferente condición física, hemos comido diferentes comidas hoy y posible-
mente sentimos diferentes niveles de estrés o tensión. Recuerda a los partici-
pantes que todos estos factores influyen en los niveles de azúcar en la sangre.
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Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta que les ayudará a mantener un nivel 
de glucosa sanguínea normal."

Menciona:

“En la próxima sesión hablaremos de los resultados de sus metas."

Menciona:

“No olviden trabajar en sus metas de comer menos grasa saturada, colesterol y sodio y de 
hacer más actividad física."

	  

Nota: Menciona a los participantes que sean muy precisos en lo que piensan 
hacer (por ejemplo, si dicen que tomarán menos bebidas azucaradas, pregún-
tales cómo harán para reducir el consumo).

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cua-
derno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 68 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Qué es la glucosa?

Respuestas:

•	 Es el combustible del cuerpo.

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los niveles de glucosa sanguínea normal para una persona con diabetes?

Respuesta:
•	 Los niveles de azúcar en la sangre para una persona que tiene diabetes deben estar 

entre 90 y                      130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL entre 1 y 2 horas 
después de comer.

Pregunta del papel:
¿Por qué las bebidas azucaradas son malas para la salud?

Respuestas:
•	 Porque muchas veces tienen pocos nutrientes y reemplazan comidas que son más salud-

ables.

Pregunta del papel:
¿Por qué el ejercicio físico es bueno para mantener el nivel óptimo de azúcar sanguínea?

Respuestas:
•	 Porque el ejercicio físico facilita el trabajo de la insulina y puede disminuir el nivel de 

glucosa sanguínea.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Repaso de los puntos más 
importantes

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden hacer acerca de la sesión? Espero 
verlos la próxima semana donde hablaremos de cómo comer más saludable."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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¿Qué es la glucosa?
Hay millones de células en el cuerpo humano. Las células producen la energía que 
necesita el cuerpo para funcionar bien. Se puede decir que las células son el motor 
del cuerpo y la glucosa (o sea, el azúcar) es el combustible del cuerpo. La sangre lleva 
este combustible a las células.

Nuestras células, como el motor de un auto, necesitan una llave para dejar entrar 
el combustible al motor. En nuestro cuerpo, la llave que deja pasar la glucosa a las 
células es la insulina. A veces, la insulina no funciona de la manera debida y a veces, 
el cuerpo no tiene suficiente insulina para ayudarlo a funcionar. De esta manera la 
glucosa se queda en la sangre, porque no puede entrar en las células. Esto causa que 
el nivel de azúcar en la sangre suba a un nivel fuera de lo normal.

Diabetes tipo 1: Este tipo de diabetes es más frecuente en jóvenes y niños. 
En este caso, el cuerpo no produce insulina o no produce suficiente insulina para 
ayudar a procesar todo el azúcar. Para controlar este tipo de diabetes se requieren 
inyecciones de insulina.

Diabetes tipo 2: Este tipo de diabetes es más frecuente en adultos. En este 
caso, el cuerpo no puede usar efectivamente la insulina. Para controlar este tipo 
de diabetes se requieren cambios en la alimentación y la actividad física. A veces se 
requiere de redundantes e inyecciones de insulina para controlar el nivel de azúcar 
en la sangre.

Los niveles normales de azúcar en la sangre son:

Fecha: __/_____/	

Resultado: 	

Esta prueba es solamente para tu información personal. Si el resultado de tu nivel de 

Personas que no tienen 
diabetes, en ayunas (sin 
comer)

De 70 a 100 mg/dL

Personas que tienen diabe-
tes, en ayunas (sin comer) 

De 90 a 130 mg/dL

1 a 2 horas después de 
comer

Menos de 180 mg/dL
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Hipoglucemia e hiperglucemia

HIPOGLUCEMIA
(Bajo nivel de glucosa en el sangre)

SÍNTOMAS:

Causas: Comer poco o saltar una co-
mida; demasiada insulina o píldoras 
para la diabetes; estar más activo de 
lo usual.

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

Concept developed by Rhoda Rogers, RN, RSN, CDE, Sunrise Community Health Centers, Greeley, Colorado
Novo Nordisk Pharmaceutical, Inc. 000-114 Printed in USA

COMPRUEBE 
de inmediato su glucosa 
en la sangre. Si no puede 
hacerse la prueba, trátese 
de todos modos.

COMPRUEBE 
otra vez su glucosa en
la sangre después de 15 
minutos. Si todavía está 
baja, trátese otra vez. Si 
los síntomas no desapare-
cen, llame a su proveedor 
de cuídado de la salud.

¿QUE
PUEDE
HACER?

TRÁTESE
comiendo de 3 a 4 tab-
letas de glucosa o de 3 a 
5 caramelos que pueda 
masticar con rapidez 
(como las mentas), o be-
biendo 4 onzas de jugo 
de frutas o 1/2 lata de 
refresco de soda regular.

TEMBLORES

SUDORES

PULSO
ACELERADO

VISIÓN
BORROSA

DEBILIDAD 
CANSANCIO

DOLORES DE
CABEZA

MAREOS ANSIEDAD HAMBRE

IRRITABILIDAD



SESIÓN 8 La glucosa y el azúcar
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

206

Hipoglucemia e hiperglucemia

HIPERGLUCEMIA
(Alto nivel de glucosa en el sangre)

SÍNTOMAS:

Causas: Comer mucho, poca insulina 
o píldoras para la diabetes, enferme-
dad o estrés.

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

Concept developed by Rhoda Rogers, RN, RSN, CDE, Sunrise Community Health Centers, Greeley, Colorado
Novo Nordisk Pharmaceutical, Inc. 000-114 Printed in USA

COMPRUEBE
SU GLUCOSA
EN LA SANGRE

SED EXCESIVA

¿QUE
PUEDE
HACER?

Si sus niveles de glucosa 
en la sangre están por 
encima de su meta du-
rente 3 días y usted no 
sabe por qué.

LLAME A SU 
PROVEEDOR DE 
CUIDADO DE LA SALUD

PIEL RESECA

NECESIDAD DE 
ORINAR CON 
FRECUENCIA

HERIDAS QUE
TARDAN EN 

SANAR

HAMBRE VISIÓN 
BORROSA SOMNOLENCIA
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Piensa en el azúcar antes de tomarte 
alguna bebida!

Bebidas Total de 
cucharaditas*

Gramos de azúcar en 240 mL

Nieve de frutas 10 60 gramos

Yogur para beber (sabor a fruta) 7,25 43,5 gramos

Yogur con fruta 7 42 gramos

Refresco de cola 6,7 40,2 gramos

Néctar de fruta 6,3 38 gramos

Helado de yogur 5,65 34 gramos

Jugo de frutas 5 30 gramos

Monster 4,5 27 gramos

Red bull 4,1 25 gramos

Ponche de frutas (Tang) 4 24 gramos

Boots (bebida energizante) 4 24 gramos

Leche con chocolate 4 24 gramos

Café capuchino helado 3,5 21 gramos

Bebida para deportistas 3,3 19,8 gramos

Paleta helada de fruta 3,1 18,6 gramos

Té helado 1,6 9,6 gramos

Paleta helada de agua 1,1 6,6 gramos

Kool-aid light 0 0 gramos

Refresco light 0 0 gramos

C-light 0 0 gramos
Yogur natural light 0 0 gramos

Agua natural 0 0 gramos

Agua mineral 0 0 gramos

Red Bull light 0 0 gramos

           1 cucharadita = 6 gramos
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 8
La glucosa y el azúcar

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Disfruta con tu familia de 
comidas saludables
SESIÓN 9
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SESIÓN 9 Disfruta con tu familia de 
comidas saludables

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 Cómo preparar comidas saludables
•	 “El plato del buen comer” y cómo usarlo para elegir alimentos saludables

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán a planear y preparar comidas de manera saludable
•	 Aprenderán a elegir alimentos para una alimentación saludable usando “El plato 

del buen comer."

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Elige alimentos variados y saludables para el corazón
•	 El plato del buen comer
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Come alimentos variados y saludables
2.	 La comida regional
3.	 “El plato del buen comer”
4.	 Come de manera saludable con “El plato del buen 

comer”
5.	 Grupo de actividad física
6.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“En la última sesión hablamos de la glucosa y la importancia de reducir la ingestión de azú-
car."

Respuesta:
 
Es el combustible que necesita el cuerpo para funcionar.

Pregunta:
“¿Qué es la glucosa?"

Pregunta:
“¿Cuáles son los niveles de la glucosa en la sangre, o sea de azúcar en 
la sangre, para una persona que tiene diabetes?"
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Respuesta:

Entre 90 y 130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL entre 1 y 2 horas después de comer.

Respuesta:

Porque muchas veces no tienen nutrientes y una persona se siente llena después de tomar 
una. Entonces, en realidad estas bebidas azucaradas sustituyen comidas más nutritivas.

Respuesta:

Porque el ejercicio físico facilita el trabajo de la insulina y puede reducir el nivel de glucosa 
sanguínea.

Menciona:

“Al final de la última sesión, ustedes prometieron hacer algo para mantener el nivel de azú-
car en la sangre normal o reducir la cantidad de azúcar que comen. ¿Qué estuvo bien? Si 
tuvieron algún problema, ¿cómo lo resolvieron?"

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 8.

3. Acerca de esta sesión

Menciona:

“La sesión de hoy tratará acerca de la importancia de comer alimentos variados y saludables. 
Durante esta sesión, aprenderemos a:

•	 elegir una variedad de alimentos para tener un cuerpo sano
•	 reconocer cuántas porciones debemos comer de cada grupo de alimentos."

Pregunta:
“¿Por qué el ejercicio físico es bueno para mantener el nivel óptimo de 
azúcar en la sangre?"

Pregunta:
“¿Por qué no son saludables las bebidas azucaradas?"
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La sesión en acción

1. Come alimentos variados y saludables

Respuestas:

Agrega las respuestas que figuran a continuación si los participantes no las mencionaron:

•	 Hay que comer alimentos variados con bajo contenido de grasa, grasa saturada, coles-
terol, sal, sodio y calorías porque ayudan a mantener un cuerpo sano.

•	 Ningún alimento por sí solo puede proporcionar todos los nutrientes en las cantidades 
que el cuerpo necesita.

•	 Los alimentos que comemos proporcionan, entre otros, los siguientes nutrientes: car-
bohidratos, proteínas y grasas.

2. La comida regional

Nota: Da a los participantes 5 minutos para responder.

Nota: Da a los participantes 5 minutos para responder.

Pregunta:
“¿Por qué es importante comer alimentos variados y saludables?"

Pregunta:
“¿Por qué es importante comer alimentos variados y saludables?"
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Menciona:

“En la comida que consumimos hay variados alimentos nutritivos, como:

•	 Pan y tortillas de maíz
•	 Frijoles y arroz
•	 Carne, pollo y pescado
•	 Leche y queso
•	 Frutas y verduras."

Menciona:

“Los frijoles son una parte importante de nuestra dieta. Cuando se comen con arroz o tortil-
las de maíz, son una fuente de proteínas tan buena como la carne, las aves o el pescado. Los 
frijoles son más baratos que la carne, pero tenemos que tener cuidado con la manera de 
prepararlos. Si cocinamos o refreímos los frijoles con manteca, tocino o carnes con grasa, 
tendrán más grasa saturada, calorías y colesterol."

Menciona:

“Algunas personas han adoptado malos hábitos en la manera de cocinar y comer que pueden 
provocar problemas de salud, como la diabetes y enfermedades del corazón."

Respuestas:

Agrega los siguientes MALOS HÁBITOS si nadie los ha mencionado:

•	 Cocinar los alimentos con demasiada grasa, como manteca de cerdo o manteca veg-
etal

•	 Comer a menudo alimentos fritos, como frijoles refritos, pollo frito, tacos fritos y que-
so frito

•	 Comer alimentos con alto contenido de grasa, como papas fritas, carnes grasosas, 
quesos y cremas con alto contenido de grasa, tortillas de harina y totopos con sal

•	 Comer alimentos con alto contenido de calorías, como sodas, pasteles, dulces y choco-
lates

•	 No comer suficientes frutas, verduras, tortillas de maíz y frijoles.

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

Pregunta:
“¿Pueden dar algunos ejemplos de estos malos hábitos?" 
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3. “El plato del bien comer”
Menciona:

“Podemos dar algunos pasos para mejorar la manera en que comemos y aun así saborear 
nuestras comidas tradicionales. El primer paso consiste en aprender qué alimentos debe-
mos comer más a menudo. El segundo paso es aprender qué cantidad de estos alimentos 
debemos comer cada día."

“El plato del buen comer” es un instrumento útil donde se muestran tanto los tipos como las 
cantidades de alimentos que debemos comer."

•	 Repasa los grupos de alimentos, las recomendaciones sobre el tamaño de las porciones 
y los tipos de alimentos que una persona debe comer cada día.

•	 Haz las siguientes preguntas:

Nota: Durante todo el tiempo que dure esta actividad, mantén a la vista “El 
plato del buen comer."

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

Vayan a las páginas 70 y 71 del Cuaderno de Trabajo: 
“Elige alimentos variados y saludables para el corazón” 
y “El plato del buen comer”.
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Respuesta:
½ taza

Respuesta:
1 taza

Respuesta:
1 rebanada de pan, 30 gramos de cereal o ½ taza de arroz o pasta.

Respuesta:
1 manzana, 1 plátano o 1 naranja mediana; ½ taza de fruta cruda o en lata; o ¾ de taza de 
jugo de fruta.

Pregunta:
“¿Cuánto es una porción de verduras cocidas?" 

Pregunta:
“¿Cuánta leche o cuánto yogur se considera una porción?"

Pregunta:
“¿Pueden dar un ejemplo de una porción del grupo de los cereales de 
‘El plato del buen comer’?" 

Pregunta:
“¿Cuánto es una porción de fruta?"" 
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Nota: Señala cada grupo de alimentos mientras das la explicación.

“Ningún alimento es más importante que otro; por ese motivo, es necesario que se coma de 
todos los grupos de alimentos, siempre con las cantidades recomendadas para cada perso-
na: comer muchas frutas y verduras, suficientes cereales y combinarlos con las leguminosas 
y productos de origen animal con mo-deración.

•	 Come más porciones de los alimentos situados en la parte verde y amarilla de ‘El plato 
del buen comer’. Haz de ellos el centro de tus comidas. El pan, los cereales, el arroz, las 
pastas, las frutas y las verduras tienen menos grasa, grasa saturada y colesterol. 

•	 Elige productos con bajo contenido o nada de grasa, como leche sin grasa (descremada) 
o poca grasa (1 %), yogur y quesos con bajo contenido o nada de grasa, cortes de carne 
con bajo contenido de grasa, pescado, pollo sin la piel, frijoles, huevos y nueces.

•	 Las claras de huevo no tienen colesterol, pero las yemas tienen alto contenido de coles-
terol. No comas más de tres huevos por semana. Para cocinar u hornear usa claras de 
huevo o un sustituto de huevo; por ejemplo, dos claras de huevo equivalen a un huevo 
entero.

•	 Usa aceite y grasa solo en pequeñas cantidades. Come menos dulces. Los alimentos de 
este grupo contienen más grasa, grasa saturada y calorías. Prueba aderezos y mayonesa 
con bajo contenido o nada de grasa, o sustitúyelos por limón."

4. Come de manera saludable con “El plato del bien comer”
Menciona:
“Esta actividad es para aprender a usar “El plato del buen comer” para elegir alimentos 
saludables."

Menciona:

“Para comer menos grasa, grasa saturada, colesterol, sodio y calorías, deberás:

•	 Elegir la mayor parte de los alimentos del grupo verde ‘frutas y verduras’ y del grupo 
amarillo ‘cereales’

•	 Reducir las grasas, aceites y dulces
•	 Elegir productos lácteos, aderezos para ensaladas y mayonesa con bajo contenido o 

nada de grasa
•	 Elegir cortes de carne con bajo contenido de grasa; corta la grasa visible de la carne
•	 Quitar la piel de las aves antes de comerlas
•	 No comer más de tres yemas de huevo por semana
•	 Leer las etiquetas de los alimentos para elegir los de menor contenido de grasa, grasa 

saturada, colesterol, sodio y calorías."

Nota: Haz pequeños grupos para elaborar un modelo de desayuno utilizando el 
“Semáforo de los alimentos” en esta actividad.
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Menciona:

“Pongan ‘El plato del bien comer’ en la puerta del refrigerador para que les ayude a comer 
de manera saludable."

•	 En este punto ya no debes estar acompañando al grupo a realizar actividades físicas.

•	 Discutan cualquier problema que tuvieran al llenar la lista de asistencia.

Nota: Da al grupo de 3 a 5 minutos para hablar sobre las dificultades. Si la asis-
tencia fue baja, el grupo debe hacer un plan para mejorar la asistencia.

5. Grupo de actividad física:

Pregunta:
“¿Cómo van con las caminatas?"

Pregunta:
“¿Necesitan tiempo para organizar las horas, días y lugares donde 
caminarán?"
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Nota: Da al grupo 5 minutos para organizarse si es necesario.

Nota: Asegúrate de que alguien del grupo llene las listas de asistencia a las 
caminatas. Ofrece las hojas a las personas que tomarán la asistencia.

Nota: Haz la dinámica de la canasta de frutas. Forma grupos de tres, donde 
dos se tomarán de las manos y representarán la canasta, el otro será la fruta. Al 
decir “Canasta”, la canasta debe moverse sin soltarse las manos buscando otra 
fruta que no sea la de ella. Al decir “Fruta”, la fruta debe buscar otra canasta. Al 
decir “Canasta revuelta” todos deben separarse para formar otra canasta con 
diferentes personas.

Nota: No olvides hacer ejercicios de estiramiento antes y después de la activi-
dad.

6. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que esta semana se propongan hacer algo concreto para comer una variedad más 
grande de alimentos saludables."

•	 “Llevaré zanahorias y apio cortados en trozos al trabajo para comer como bocadil-
los."

•	 “Agregaré al cereal pasas y plátanos."

Menciona:

“Hablaremos acerca de los resultados de su meta la próxima sesión. No olviden trabajar en 
sus metas de hacer más actividad física, reducir el consumo de grasa saturada, colesterol y 
sodio en la alimentación y mantener un peso saludable."

	  

Nota: Comienza por decir qué meta te has puesto tú. Pide a los participantes 
que cuenten en detalle qué piensan hacer. Por ejemplo, si dicen que van a co-
mer más verduras, pídeles que digan cómo planean hacerlo. Piensa en estos 
dos ejemplos:

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cua-
derno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 73 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Es saludable la comida que normalmente consumimos?

Respuestas:

•	 La comida que normalmente consumimos proporciona variados alimentos con bajo con-
tenido de grasa y sodio, como el pan y las tortillas de maíz, los frijoles, el arroz, las ver-
duras, las frutas, las aves, el pescado y los productos lácteos.

Pregunta del papel:
¿Qué alimentos debemos comer en menor cantidad?

Respuesta:
•	 Los alimentos con alto contenido de grasa, como frijoles refritos o pollo frito, carnes gra-

sosas, quesos con alto contenido de grasa
•	 Los alimentos salados, como las papitas, tostadas o totopos
•	 Los alimentos con alto contenido de grasa y de azúcar, como pasteles, galletas y choco-

lates
•	 Los alimentos azucarados, como dulces y refrescos (sodas).

Pregunta del papel:
¿Cómo puede usarse “El plato del buen comer” para planear comidas saludables para el 
corazón?

Respuestas:
•	 Usa “El plato del bien comer” para elegir las porciones de los diferentes grupos de ali-

mentos. Elige en mayor proporción frutas, verduras y cereales, y en menor proporción 
los alimentos de origen animal, dulces y grasas.

Pregunta del papel:
¿Por qué es útil saber cuántas porciones debes comer de cada grupo de alimentos?

Respuestas:
•	 Porque te ayuda a conocer la cantidad de alimentos que necesitas comer cada día. Tam-

bién te ayuda a controlar la cantidad de calorías que comes.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
en la próxima sesión donde hablaremos de cómo comer de manera saludable, aunque se 
disponga de poco tiempo y dinero."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Elige alimentos variados y 
saludables para el corazón

M
U

CH
A

S

Frutas
(3-5 porciones)

•	 Frutas frescas, congeladas, en lata o secas 
(como naranja, toronja, plátano, manzana, 
mango, piña, sandía, papaya, durazno y coctel 
de fruta)

Verduras
(Sin agregado de grasa)
(3-5 porciones)

•	 Verdura fresca, congelada o en lata sin agre-
gado de sal (como maíz, zanahoria, repollo, 
tomate, plátano verde, papa, calabaza, nopal y 
brócoli)

SU
FI

CI
EN

TE
S

Pan, cereales, pastas, arroz (4-8 
porciones)

•	 Tortillas de maíz común o de trigo sin grasa,     
palomitas de maíz simples

•	 Pan cortado en rebanadas (integral, de cente-
no o blanco); pan para sándwiches y panecitos 
para las comidas

•	 Galletas sin sal o con bajo contenido de sal
•	 Cereales cocinados calientes (no instantáneos), 

como avena, fécula de maíz y crema de trigo
•	 Pastas (fideos, espaguetis y coditos)

PO
CO

Leche, yogur y queso con bajo 
contenido o nada de grasa (1-2 
porciones)

•	 Leche sin grasa (descremada) y con bajo conte-
nido de grasa (1 %)

•	 Yogur sin grasa o con bajo contenido de grasa
•	 Queso con bajo contenido de grasa y sodio

Frijoles secos y nueces 
(leguminosas)
(2-3 porciones)

•	 Frijoles y chícharos secos (como frijoles negros, 
rosados, rojos, blancos, garbanzos, alubias, 
lentejas y chícharos partidos)

Carne con bajo contenido de 
grasa, aves, pescados, huevo
(3-5 porciones)

•	 Pollo o pavo sin piel
•	 Pescado
•	 Cortes de carne con bajo contenido de grasa; 

carne de res: lomo, solomillo, espaldilla, carne 
molida con bajo contenido de grasa

•	 Huevo (no comer más de tres yemas por se-
mana)

M
U

Y 
PO

CO
S

Grasas y aceites 
Dulces
(Usar solo pequeñas 
cantidades)

•	 Margarina (líquida, blanda, en barra o dietética)
•	 Aceites (de canola, maíz, cártamo, oliva,               

cacahuate o sésamo)
•	 Dulces o golosinas congeladas (paletas heladas, 

nieve)
•	 Galletas (de higo, sabor a vainilla, jengibre, en 

forma de animalitos)
•	 Caramelos (dulces de goma y caramelos duros)
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El plato del bien comer

Norma Oficial Mexicana NOM-043.SSA2-2005 

“El plato del bien comer” es una representación gráfica de los 
grupos de alimentos que funciona como guía alimentaria. Esto 
quiere decir que su objetivo es proporcionar recomendaciones 
para lograr una alimentación correcta entre la población mexi-
cana.”
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Recomendaciones para el uso de
El plato del bien comer

•	 Incluir al menos un alimento de cada grupo en cada una de las tres comidas:

a)	 verduras y frutas

b)	 cereales

c)	 leguminosas y alimentos de origen animal

•	 Procurar comer alimentos distintos cada día

•	 Comer verduras y frutas, en lo posible crudas y con cáscara; preferir las de tem-
porada, que son más baratas y de mejor calidad

•	 Suficientes cereales (tortilla, pan integral, pastas, galletas, arroz o avena) combi-
nados con leguminosas (frijoles, lentejas, habas o garbanzos)

•	 Pocos alimentos de origen animal, preferir el pescado o el pollo sin piel a las car-
nes de cerdo, borrego, cabrito y res

•	 Consumir lo menos posible grasas, aceites, azúcar y sal

•	 Preferir los aceites y las fuentes de grasa vegetal (como aguacate, nueces, almen-
dras, etc.) a la manteca, la mantequilla y la margarina

•	 Cocinar con poca sal, endulzar con poca azúcar, no poner sal en la mesa y mod-
erar el consumo de productos que contengan sal en exceso

•	 Beber agua natural de acuerdo con las necesidades de cada persona; en general, 
se recomienda el consumo de 6 a 8 vasos de agua al día

•	 Comer con tranquilidad, de preferencia en compañía de la familia y, sobre todo, 
disfrutar las comidas

•	 Establecer horarios fijos para cada comida, con el fin de fomentar buenos hábitos 
de alimentación
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 9
Disfruta con tu familia de comidas saludables

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Come saludable aun cuando 
tengas poco tiempo o dinero

SESIÓN 10 Come saludable aun 
cuando tengas poco 
tiempo o dinero

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 Cómo preparar comidas saludables rápidamente
•	 Cómo comprar alimentos saludables con poco dinero

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Al final de esta sesión, los participantes:
•	 Aprenderán la forma de preparar rápida y fácilmente los alimentos y algunas sug-

erencias útiles para la hora de las comidas
•	 Aprenderán cómo comer de manera saludable
•	 Aprenderán cómo ahorrar dinero en la compra de alimentos.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
•	 Ejemplos de publicidad de alimentos en revistas (opcional)
•	 Earias hojas grandes de rotafolio, marcador y cinta adhesiva
•	 Lápices
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Sugerencias para familias ocupadas
•	 Sugerencias para comer fuera de casa de manera saludable
•	 Sugerencias para ahorrar dinero
•	 Lista de compras
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Come de manera saludable aunque dispongas de 

poco tiempo
a) Días muy ocupados
b) Sugerencias para preparar comida rápida y fácil
c) Cuando se come fuera de casa

2.	 Ahorra dinero en la compra de alimentos
a) Sugerencias para ahorrar dinero
b) Publicidad de los alimentos

3.	 Grupo de actividad física
4.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 9.

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:

“Hoy vamos a aprender cómo comer de manera saludable aun cuando dispongamos de muy 
poco tiempo y un presupuesto limitado. Durante esta sesión, ustedes aprenderán:

•	 Maneras rápidas y fáciles de preparar comidas saludables
•	 Cómo comer de manera saludable fuera de casa
•	 Cómo comprar los alimentos que la familia necesita y el presupuesto con el que cuenta 

para esto
•	 Cómo la publicidad puede hacer que cambiemos lo que acostumbramos comprar por 

cosas que cuestan más o que no necesitamos."

Pregunta:
“¿Cómo les va con la meta que se pusieron de incluir en su alimen-
tación alimentos variados y saludables? ¿Qué es lo que resultó bien? 
¿Qué clase de problemas tuvieron (como el rechazo a los cambios o la 
falta de interés de la familia)? ¿Qué hicieron para resolver estos prob-
lemas?"

Nota: Da a los participantes unos 4 minutos para que expresen sus comen-
tarios.
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La sesión en acción

1. Come de manera saludable aunque dispongas de poco tiempo
a) Días muy ocupados

Menciona:

“Muchas personas están muy ocupadas y creen que no tienen tiempo para comer saludable-
mente. Estas personas tal vez:

•	 No toman el desayuno ni el almuerzo y comen una sola comida grande por la noche
•	 Comen fuera de casa varias veces por semana
•	 Compran alimentos en cajas, instantáneos o ya preparados
•	 Compran alimentos no saludables en máquinas dispensadoras."

Menciona:

“Cuando comemos de prisa generalmente consumimos alimentos con alto contenido de grasa, sodio 
y calorías. Por ejemplo: alimentos chatarra, dulces, papas fritas y comida rápida en un restaurante o 
puesto de comida."

Menciona:

“Es probable que también coman porciones más grandes con alto contenido de grasa y calorías cu-
ando no hay tiempo para preparar platos para acompañar, como ensaladas, verduras o arroz."

Nota: Muchas personas tienen poco tiempo para hacer las compras, preparar 
la comida y limpiar después de comer. Esta sesión ayudará a los/las partici-
pantes a comer de manera saludable, aun cuando tengan prisa.

Nota: Da al grupo unos 5 minutos para responder. Escribe las respuestas en 
una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Qué comen cuando no tienen tiempo para cocinar?"
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b) Sugerencias para preparar comidas rápidas y fáciles

c) Cuando se come fuera de casa

Nota: Esta parte de la sesión les ayudará a que piensen en distintas maneras de 
preparar comidas en menos tiempo.

Nota: Pide a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias (de una en una). 
Deja que los participantes hagan comentarios a medida que se leen las suger-
encias.

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder

Nota: Esta actividad enseñará a los participantes a elegir comidas saludables en 
los restaurantes que sirven comida rápida.

Pregunta:
“¿Les parece que estas sugerencias son difíciles de seguir?"  

Vayan a la página 76 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-
cias para familias ocupadas”.
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Menciona:

“Muchas personas comen en restaurantes que sirven comida rápida porque:

•	 El servicio es rápido
•	 La comida es sabrosa
•	 La comida es más barata que en otros restaurantes 
•	 A los niños les atraen las comidas y juguetes de esos lugares
•	 Pueden tener un lugar para que jueguen los niños."

Menciona:

“La comida rápida puede tener mayor contenido de grasa, sodio y calorías, pero ustedes 
pueden elegir en el menú alimentos con menor contenido de grasa, sodio y calorías."

•	 Pide a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias de la página que están viendo.

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder. Escribe las respues-
tas en una hoja de rotafolio pegado a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“Cuando comen fuera de casa, ¿a dónde van? ¿Por qué vamos a estos 
lugares?"  

Pregunta:
“¿Se les ocurre alguna otra idea para elegir comidas saludables en un 
restaurante?"  

Vayan a la página 78 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-
cias para comer fuera de casa de manera saludable”.
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Nota: Da a los participantes de 2 a 3 minutos para responder. Escribe las 
respuestas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

2. Ahorra dinero en la compra de alimentos 

a) Sugerencias para ahorrar dinero

Nota: Da a los participantes unos 5 minutos para responder. Escribe las respues-
tas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Pregunta:
“¿Qué hacen ustedes para ahorrar dinero en la compra de alimentos?"  

Vayan a la página 79 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-
cias para ahorrar dinero”.
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•	 Pide a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.

Menciona:

“Ustedes pueden usar esta lista de compras cuando vayan al supermercado o bodega. Sim-
plemente marquen o escriban en el espacio en blanco lo que quieran comprar."

b) Publicidad en la compra de alimentos

Opcional: Puedes apoyarte con material audiovisual como spots, anuncios y videos comer-
ciales, o con recortes de revistas, periódicos, volantes, etc.

Menciona:

“La publicidad de los alimentos es una actividad comercial de gran impacto porque:

•	 Los avisos de publicidad tratan de convencer a las personas para que compren un 
cierto producto.

•	 La publicidad cuesta dinero. Se gastan miles de millones de pesos en la publicidad de 
productos alimenticios. Las personas que compran los alimentos, los consumidores, 
son quienes la pagan.

•	 Los artículos que reciben publicidad nacional generalmente son más caros que los que 
llevan la marca de la tienda y los que no reciben publicidad nacional.

•	 La mayoría de las personas tienden a comprar envases llamativos y novedosos.
•	 Algunas personas tienden a comprar siempre la misma marca y a menudo compran un 

producto que les cuesta más."

Pide a los participantes que describan los avisos de publicidad que los han llevado a comprar 
un cierto producto.

Nota: Esta sección ayudará a los participantes a darse cuenta de la manera en 
que la publicidad influye en la elección de alimentos al momento de hacer las 
compras.

Vayan a la página 80 del Cuaderno de Trabajo: “Lista de 
compras”.
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Repasa los diferentes temas de publicidad que se emplean para que las personas compren 
productos alimenticios.

Son temas populares de publicidad:

La familia
Los agentes de publicidad tratan de que ustedes usen el producto que promueven basán-
dose en el amor que sienten por su familia. Es algo que da resultado porque la familia de-
sempeña un importante papel en nuestras vidas. Los avisos con el tema de la familia suelen 
estar dirigidos a las mujeres por ser ellas las que cuidan de la familia.

La salud
Este tema se centra en los efectos positivos que el uso de ciertos productos tiene en la salud. 
Da resultado porque las personas se preocupan por su salud.

La atracción sexual
Un producto que promete aumentar la atracción sexual de quien lo usa se vende bien. Mu-
chas personas quieren creer que también serán hermosas y atractivas si usan el producto.

Humor
Una situación divertida generalmente ayuda a las personas a recordar el producto.

Apariencia
En los avisos publicitarios los alimentos tienen mejor aspecto que en la realidad. Se consigue 
así que las personas quieran probar el producto.

Personas famosas
La publicidad emplea personas famosas para vender un producto. También puede mostrar 
un personaje reconocido que usa el producto en un programa o película de televisión.

Menciona:

“La publicidad puede ser útil porque informa al público sobre los diferentes productos que 
se pueden comprar. Pero los avisos también pueden llevar a las personas a comprar pro-
ductos que no necesitan, que no pueden comprar o que creen que son mejores de lo que 
realmente son."

Nota: Da a los participantes unos 5 minutos para responder.

Nota: Muestra o describe un ejemplo de los siguientes temas publicitarios.
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Respuestas:

Si nadie las hizo, agrega estas preguntas:

•	 ¿Hay un producto menos caro que sirve para lo mismo?
•	 ¿He comparado la etiqueta de los alimentos de los productos con un artículo que cuesta 

menos?
•	 ¿Estoy comprándolo porque viene en un envase más atractivo?
•	 ¿Estoy comprándolo porque el producto dice que mejorará mi apariencia o me ayudará 

a perder peso?
•	 ¿Estoy comprándolo porque tengo un cupón o está en oferta?
•	 ¿Lo necesito realmente?
•	 ¿Está al alcance de mi bolsillo aun teniendo un cupón?
•	 ¿Puedo esperar hasta que esté en oferta?

Menciona:

“Aun si ustedes quieren comprar marcas de renombre, pueden ahorrar dinero si compran 
los productos cuando están en oferta."

Nota: Da a los participantes de 4 a 5 minutos para responder.

Pregunta:
“¿Qué pueden preguntarse ustedes mismos cuando están tratando de 
decidir qué marca comprar?"

3. Grupo de actividad física:
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Nota: Elige la actividad física que quieras o pide a un participante que guíe la 
actividad.

Nota: Ahora es el momento para seguir animando a los participantes para que 
sigan caminando.

4. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que se propongan hacer algo concreto para elegir alimentos saludables cuando 
tengan prisa o coman fuera de casa la próxima semana. Comenten qué van a hacer para 
ahorrar dinero en la compra de alimentos."

Menciona:

“Recuerden que deben continuar aplicando lo aprendido en las otras sesiones y seguir tra-
tando de cumplir sus metas de realizar más actividad física, reducir en la alimentación la 
grasa saturada, el colesterol y el sodio y mantener un peso saludable."

	  

Nota: Pídeles que te digan en detalle qué piensan hacer. Por ejemplo, si te dicen 
que elegirán menos ciertos alimentos cuando coman fuera de casa, pregúntales 
con cuáles alimentos los van a sustituir. Si dicen que ahorrarán dinero cuando 
compren alimentos, pídeles que te digan exactamente cómo planean hacer eso. 
Considera estos ejemplos:
•	 “En los sándwiches usaré mostaza en lugar de mayonesa."
•	 “Probaré un producto de la marca del mercado para ver si le gusta a mi 

familia."

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cuad-
erno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 82 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.

Pregunta:
“¿Han encontrado alguna barrera que les impida cumplir algunas de 
las metas que se han propuesto?"
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Qué pueden hacer para ahorrar tiempo en la preparación de las comidas?

Respuestas:

•	 Recibir ayuda del esposo/a o compañero/a
•	 Preparar varias comidas a la vez y congelar algunas de ellas
•	 Hacer una cantidad más grande y aprovechar lo sobrante
•	 Preparar los almuerzos la noche anterior
•	 Aprender recetas sencillas y rápidas

Pregunta del papel:
¿Qué pueden hacer para comer de manera más saludable cuando comen fuera de su casa?

Respuesta:
•	 Pedir sándwiches sin mayonesa o salsas (o con bajo contenido de grasa)
•	 Pedir hamburguesas pequeñas sin ningún agregado o sándwiches de jamón de pavo en 

lugar de sándwiches especiales
•	 Pedir un aderezo con bajo contenido de grasa para la ensalada o llevar uno propio
•	 Elegir agua, jugo de fruta o leche sin grasa o con bajo contenido de grasa (1 %) en lugar 

de refrescos o alguna malteada
•	 Pedir porciones pequeñas
•	 Elegir alimentos asados o a la parrilla en lugar de fritos
•	 Quitar y no comer la piel del pollo
•	 Elegir pizza vegetariana y pedir que le pongan menos queso

Pregunta del papel:
¿Qué pueden hacer para ahorrar dinero cuando hacen las compras?

Respuestas:
•	 Planear las comidas de la semana y hacer las compras con una lista
•	 Usar una lista y no ir al mercado a menudo
•	 Fijarse en los avisos de ofertas de alimentos
•	 Comprar con menos frecuencia comidas ya preparadas
•	 Comprar solamente la cantidad de alimentos que la familia necesita
•	 Hacer las compras solo y cuando no tengas hambre
•	 Fijarse en el recibo para ver si hay algún error
•	 Probar las marcas de la tienda y usarlas lo más a menudo posible

Repaso de los puntos más 
importantes
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
en la próxima sesión donde hablaremos sobre nuestro bienestar emocional.”

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Cierre de la sesión

Come saludable aun cuando 
tengas poco tiempo o dinero
SESIÓN 10
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Sugerencias para familias ocupadas

Planea tus comidas
•	 Planea las comidas de la semana tomando en cuenta los horarios de 

la familia.

Usa una lista para las compras
•	 Ahorra tiempo y dinero yendo una sola vez al supermercado. 

•	 Haz y usa una lista para las compras.

Comparte las tareas de preparación de las comidas
•	 Enseña a tu familia cómo hacer las compras en el supermercado.

•	 Incluye a tu pareja y a tus hijos en la preparación de las comidas y en 
la limpieza después de comer.

•	 Limpia mientras cocinas, tendrás menos qué limpiar cuando termines 
de cocinar.

Cocina por adelantado
•	 Cocina algunas cosas por adelantado (salsa de tomate).

•	 Usa la salsa para hacer otras comidas rápidas. Puedes agregar pollo o 
carne a la salsa y acompañar con fideos.

•	 Comienza a preparar la comida la noche anterior: por ejemplo, deja 
marinar el pollo en el refrigerador hasta el día siguiente.

•	 Empaca la comida la noche anterior.

•	 Prepara ensalada suficiente para dos días.

•	 Guarda la ensalada preparada (sin agregar aderezo o tomate) en el 
refrigerador en una bolsa o recipiente de plástico.

•	 Cocina dos o tres comidas en tu día libre y congela parte de ellas. Usa 
la comida congelada los días que no tengan tiempo de cocinar.
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Prepara comidas sencillas
•	 Cocina las verduras al vapor y asa la carne a la parrilla.

•	 Usa verduras congeladas sin salsa.

•	 Haz comida en una sola olla, como guisos y estofados.

•	 Usa verduras congeladas cortadas.

•	 Usa el horno de microondas para cocinar o descongelar.

•	 Aprende recetas sencillas que puedan hacerse en 30 minutos.

Ten a la mano bocadillos rápidos
Prueba estos bocadillos saludables:

•	 yogur light

•	 queso bajo en grasas

•	 totopos de maíz sin sal

•	 pan de trigo integral

Usa hierbas y especias
•	 Siembra cilantro, perejil o tomillo en una mac-

eta en la ventana donde dé el sol.

•	 Pica hierbas frescas y ponlas en un recipiente 
para hacer cubos de hielo. Llena de agua y 
congela. Guarda los cubos congelados en una 
bolsa de plástico. Úsalos cuando necesites hi-
erbas frescas.

•	 Ten a la mano hierbas secas. Una cucharadi-
ta de hierbas secas equivale a tres de hierbas 
frescas.
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Sugerencias para comer fuera 
de casa de manera saludable

Para comer bien, no tienes que dejar de comer en los restaurantes que sirven comidas rápi-
das. A continuación se presentan algunas sugerencias para elegir comidas más saludables 
para el corazón en algunos restaurantes.

Sándwiches
•	 Pide sándwiches sin mayonesa o salsas especiales; prueba poner mostaza o mayonesa 

light.
•	 Pide pequeñas hamburguesas sencillas en lugar de hamburguesas especiales.
•	 Pide sándwiches de bistec asado bajo en grasa o de pavo; las ensaladas de pollo y de 

atún con mayonesa regular tienen alto contenido de grasa.
•	 Elige sándwiches de pollo asado a la parrilla en lugar de sándwiches de pollo frito o em-

panizado.

Platos principales
•	 Elige tacos blandos o tortillas de maíz rellenas de pollo o carne con bajo contenido de 

grasa, verduras y salsa.
» Pide queso y crema ácida con bajo contenido de grasa.
» Pide que te sirvan el queso y la crema ácida a un lado y usa solamente una peque-
ña cantidad.

•	 Elige pollo asado en lugar de pollo frito; quítale siempre la piel.
•	 Pide pizza vegetariana con pimientos, hongos o cebolla; pide la mitad de la cantidad ha-

bitual de queso.

Platos para acompañar
•	 Comparte con otra persona una pequeña porción de papas fritas en lugar de comer una 

porción grande tú solo/a.
•	 Pide que no le agreguen sal a tu porción.
•	 Pide una papa al horno en lugar de papas fritas.

» Pide cubrir la papa con salsa o verdura.
» Pide que te sirvan a un lado los aderezos con alto contenido de grasa, como salsa 
de queso, crema ácida o mantequilla.

•	 Cuando comas ensalada, agrega solamente aderezos con bajo contenido de calorías y 
grasa. Si el restaurante no lo ofrece, lleva el tuyo. Pide que te pongan el aderezo a un lado 
y usa una pequeña cantidad

Bebidas
•	 Escoge agua, jugo de fruta o leche con bajo contenido de grasa o sin grasa (descremada) 

en lugar de una soda o una malteada.
•	 Pide una soda pequeña si eso es lo que quieres beber.

Postres
•	 Compra el tamaño más pequeño de un postre sin grasa en lugar de galletas o pasteles.
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Sugerencias para ahorrar dinero
Puedes ahorrar dinero cuando compres los alimentos. Sigue estos sencillos consejos:

Antes de ir al supermercado
•	 Planea las comidas para toda la semana; tu familia puede ayudarte a hacer el menú.
•	 Haz una lista de compras de acuerdo con el plan de comidas.
•	 Fíjate en los avisos de oferta de los alimentos.
•	 Usa los cupones. Fíjate en el periódico y recorta los cupones de los alimentos que nor-

malmente compras o necesitas. Pide a tus hijos o a un familiar que te ayuden. Recuerda: 
con los cupones no ahorras dinero si compras productos que no necesitas. Compara 
siempre el precio del artículo del cupón con el de los otros artículos que estén en el 
estante.

•	 Prepara alimentos hechos en casa en lugar de usar los ya preparados, como platos prin-
cipales congelados, tortas de panadería o ensaladas ya preparadas.

Elección del supermercado
•	 Haz las compras en el supermercado que te ofrezca los precios más bajos para los ali-

mentos que necesitas. Puede ser una tienda distinta cada semana.
•	 Recuerda que las tiendas pequeñas generalmente tienen precios más altos y menos var-

iedad que los supermercados.

En el supermercado
•	 Compra lo anotado en la lista. Si no usas la lista, probablemente compres demasiado o 

compres cosas que no necesitas.
•	 Ojo con los alimentos “convenientes”. La conveniencia puede costar más. Los siguientes 

son algunos ejemplos:
» frijoles en lata
» pechuga de pollo deshuesada
» verduras ya cortadas

•	 Compra verduras y frutas de temporada.
•	 Compra solamente la cantidad de alimentos que la familia puede usar, incluso si una 

cantidad más grande cuesta menos.
•	 En lo posible, haz las compras solo/a. Los familiares o amigos pueden tratar de hacerte 

comprar cosas que no necesitas.
•	 No hagas las compras cuando tengas hambre.
•	 Fíjate si hay errores cuando pagues en la caja.
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Lista de compras
Haz una lista de compras. Anota los alimentos que necesitas para tus menús y cualquier otro 
producto que se te haya acabado en la cocina. 

ARTÍCULOS PARA HORNEAR
•	 Harina 
•	 Azúcar 
•	 Aceite en aerosol
•	 Leche evaporada en lata sin grasa                       

(descremada)
•	 Leche en polvo sin grasa
•	 Cacao en polvo sin azúcar
•	 Polvo para hornear

FRUTAS Y VERDURAS
•	 Frutas frescas (como mango, man-

zana, naranja, piña, papaya, plátano)
•	 Verduras frescas (como repollo,                     

lechuga, cebolla, tomate, calabaza, 
apio,       espinaca,      berenjena, 
acelga)

FRUTAS, VERDURAS, FRIJOLES 
Y SOPAS EN LATA
•	 Frutas enlatadas en almíbar o jugo
•	 Tomates en lata (sin sal agregada)
•	 Salsa o pasta de tomate con bajo 

contenido de sodio
•	 Otras verduras en lata (sin sal agre-

gada)
•	 Caldo en lata (sin grasa, con bajo 

contenido de sodio)*
•	 Otras sopas en lata*
•	 Frijoles en lata (sin sal agregada ni 

condimentos) 

PANES Y TORTILLAS 
•	 Pan y panecillos
•	 Tortillas de maíz
•	 Tortillas de harina de trigo con bajo 

contenido de grasa

GRASAS Y ACEITES 
•	 Aceite de oliva
•	 Margarina light
•	 Aceite de cártamo 
•	 Aguacate
•	 Mayonesa con bajo contenido en 

grasa

CEREALES, ARROZ, PASTA, 
FIDEOS Y GALLETAS 
•	 Cereales listos para comer o cocina-

dos*
•	 Arroz
•	 Pastas (fideos, tallarines, macar-

rones, coditos, espaguetis)
•	 Galletas*
•	 Galletitas saladas*

PRODUCTOS DERIVADOS DE 
LA LECHE
•	 Leche sin grasa (descremada) o con 

bajo contenido de grasa (1 %)
•	 Queso fresco sin grasa o con bajo 

contenido de grasa
•	 Quesos sin grasa
•	 Yogur sin grasa o con bajo conte-

nido de grasa
•	 Margarina blanda o light
•	 Crema ácida sin grasa
•	 Queso crema sin grasa

CARNES
•	 Pollo
•	 Pavo
•	 Pescado
•	 Carne de res (bola de lomo o lomo)
•	 Carne molida con contenido de 

grasa extra bajo
•	 Lomo, pata, espaldilla de cerdo
•	 Carnes procesadas o carnes frías*

OTROS
•	 Huevos
•	 Hierbas y especias (orégano, comi-

no, pimentón, cilantro, perejil, chile 
en polvo)

*Usa la etiqueta de los alimentos para escoger los que tengan 
menor contenido de grasa, grasa saturada, colesterol, calorías y 
sodio.
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 10
Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Disfruta de la vida con 
bienestar emocional
SESIÓN 11
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SESIÓN 11 Disfruta de la vida con 
bienestar emocional

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 La importancia de la salud emocional
•	 Qué es la depresión
•	 El efecto que tienen los hábitos dañinos como fumar

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Aprenderán qué es la depresión y cómo se puede prevenir y atender 
•	 Aprenderán cómo los cigarros causan daños a la salud del fumador y a las personas 

que lo rodean
•	 Habrán compartido sus estrategias para promover su salud emocional.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva 
•	 Crayolas, plumones y otros materiales para decorar un cartel 
•	 Lista de programas locales de apoyo a la salud mental
•	 Vasos y agua para beber
•	 Equipo de sonido y música.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 ¿Cuáles son los síntomas de depresión que hay que buscar?
•	 ¿Qué es la depresión?
•	 Cartel “Yo importo, por eso me doy tiempo a mí mismo/a”
•	 Cómo el hábito de fumar puede causar daño
•	 El costo de fumar
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 La importancia de resolver asuntos de la salud 

mental/emocional
2.	 La importancia de cambiar hábitos dañinos
3.	 Los hábitos y tu billetera
4.	 Adónde acudir si necesitas apoyo de salud 

emocional
5.	 Grupo de actividad física
6.	 Período de actividad física

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“En la última sesión hablamos de las diversas maneras de ahorrar dinero en los gastos para 
la comida."

Respuesta:
Si no se mencionaron, agrega estas ideas:

•	 Planea las comidas de la semana y haz las compras con una lista. 
•	 Fíjate en los avisos de ofertas de alimentos.
•	 Usa menos alimentos ya preparados.
•	 Compra solamente la cantidad de alimentos que la familia necesita. 
•	 Haz las compras solo/a y cuando no tengas hambre.
•	 Fíjate si hay errores cuando pagues en la caja.
•	 Recorta los cupones de los productos que usas.
•	 Compra con menos frecuencia en tiendas pequeñas (abarrotes).

Pregunta:
“¿Quién puede mencionar algunas de ellas?"

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para contestar. Ve haciendo una 
lista en el pizarrón o en una hoja de rotafolio a medida que los participantes las 
mencionen.
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Pregunta:
“¿Cómo les va con la meta de comer de manera saludable aun cuando 
no tienen tiempo y dinero? ¿Qué es lo que resultó bien? ¿Hubo proble-
mas? Si es así, ¿qué hicieron para resolverlos?"

•	 Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 10.

3. Acerca de esta sesión

Menciona:

“En esta sesión hablaremos de cómo el bienestar emocional es tan importante como el bie-
nestar físico para poder tener una buena salud. Hablaremos acerca de cómo podemos fo-
mentar nuestro bienestar emocional, platicaremos acerca de la depresión, y compartiremos 
estrategias para cambiar hábitos dañinos como fumar. Durante esta sesión aprenderemos:

•	 La importancia de resolver los problemas de salud mental o emocional
•	 Cómo el hábito de fumar cigarros causa daños a la salud del fumador y a las personas 

que lo rodean
•	 Estrategias para promover nuestra salud emocional."

Nota: Da los participantes de 5 a 8 minutos para responder.
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La sesión en acción

1. La importancia de resolver los problemas de salud mental o 
emocional

Menciona:

“Como ya sabemos, tener salud quiere decir no solo tener bienestar físico, sino también bie-
nestar emocio-nal. Una cosa está relacionada con la otra."

Menciona:

“Hay conexiones entre la depresión, el estrés y enfermedades como la diabetes:

•	 Personas que están constantemente bajo estrés o que sienten que tienen mucho estrés 
pueden caer en depresión.

•	 En una familia con diabetes o algún otro problema de salud, esa persona y cualquiera 
de los demás miembros de la familia pueden tener sentimientos de estrés y depresión.

•	 Algunas personas utilizan la comida como respuesta a su estrés. Esto puede traer como 
consecuencia un aumento de peso y, a su vez, provocar más problemas psicológicos y 
físicos, como altos niveles de colesterol e hipertensión.

•	 Las personas deprimidas o estresadas no tienen un buen cuidado de su persona:
•	 Puede que no hagan ejercicios o no coman saludablemente
•	 Puede que tomen alcohol
•	 Puede que no se hagan revisiones médicas preventivas o que no se tomen los med-

icamentos que les fueron recetados."

Menciona:

“Personas con depresión severa o clínica se sienten con tristeza profunda, sentimiento de 
inutilidad, culpabilidad y ansiedad. Estas sensaciones no se quitan solas; no es algo que ‘al 
rato se te pasa’."

Vayan a la página 84 del Cuaderno de Trabajo: “¿Cuáles 
son los síntomas de depresión que hay que buscar?"
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Menciona:

“Las personas tienden a expresar sus emociones físicamente. Los sentimientos influyen en 
la forma en que las personas se sienten físicamente. Las manifestaciones físicas no son sen-
timientos imaginarios, sino reales."

Menciona:

“La depresión puede expresarse como:

•	 Pesadez en el cuerpo y sobre los hombros, opresión sobre el pecho o dificultar para 
respirar profundamente

•	 Dolores hasta en los huesos o un dolor corporal que llega “hasta el alma”
•	 Nerviosismo o fatiga, lo que se refiere a una vulnerabilidad general hacia los eventos es-

tresantes o una reacción específica a un evento de la vida emocionalmente angustioso. 
Entre los síntomas físicos están: dolor de cabeza, dolor de estómago, temblores, proble-
mas para dormir, dificultad para desenvolverse y ‘lacrimosidad’."

Menciona:

“Las personas que sufren de depresión severa necesitan ayuda profesional."

Menciona:

“La depresión tiene varias causas, aunque aún no se conocen todas:

•	 Factores genéticos: se puede presentar depresión en las familias
•	 Factores psicológicos: las personas con pesimismo, poco amor propio/autoestima y quienes 

tienen dificultades para enfrentarse al estrés, tienden a deprimirse
•	 Factores ambientales: enfermedades físicas (incluida la diabetes), hormonas, ciertos medicamen-

tos, una pérdida importante (familiar, laboral, etc.) una relación difícil, problemas económicos 
o cualquier cambio no deseado en los patrones de vida, pueden contribuir al desarrollo de la 
depresión."

Vayan a la página 85 del Cuaderno de Trabajo: “¿Qué es 
la depresión?"

Nota: Pide que respondan a las preguntas en equipos pequeños para que to-
dos/as participen. Da varios minutos para responder.

Pregunta:
“¿Por qué nos deprimimos? ¿Qué pasa cuando nos deprimimos?"
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Menciona:

“Por lo general, la depresión surge por una combinación de todos estos factores. Para pre-
venir o aliviar la depresión, es importante abordar sus causas."

Menciona:

“Hay cosas que puedes hacer para mejorar tu salud emocional:

•	 Únete a un grupo de apoyo o asiste a las charlas que ofrecen los centros de salud o los 
centros de apoyo para la salud mental.

•	 Únete a un grupo de ejercicios, por ejemplo a un grupo comunitario de zumba. Hacer 
ejercicios mejora el bienestar emocional.

•	 Hazte socialmente activo/a para salir de tu casa. ¡Únete a una causa!
•	 ¡Embellece tu comunidad! Organízate con tus vecinos y vecinas para mantener limpias 

las calles y los parques, siembra flores o árboles, pinta las bardas, etc.
•	 Platica con un miembro de la familia, un amigo o cualquier otra persona a quien le ten-

gas confianza para contarle cómo te sientes y que pueda ayudarte a salir de tu depresión 
o a encontrar tratamiento."

•	 Pide que reflexionen en sus equipos acerca de las razones por las cuales dejamos de cuidarnos 
y darnos tiempo para nosotros/as mismos/as (por cuidar a los demás, porque tenemos muchas 
actividades, porque nos han dicho que si descansamos somos flojos/as, etc.)

•	 Pide que corten la hoja y la decoren para pegarla en un lugar visible de su casa, como recordato-
rio.

Vayan a la página 86 del Cuaderno de Trabajo: “Yo im-
porto, por eso me doy tiempo a mí mismo/a”.

Nota: Pide que respondan a las preguntas en equipos pequeños para que to-
dos/as participen. Da varios minutos para responder.

Pregunta:
“¿Qué podemos hacer para mejorar nuestro bienestar emocional? 
¿Qué podemos hacer de manera individual, en la familia, o entre los 
amigos y vecinos?"
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Menciona:

“Hay ejercicios de relajación que son muy efectivos para reducir la tensión y el estrés. Si ust-
edes están de acuerdo, vamos a hacer uno.

•	 Sentado/a o acostado/a, cierra los ojos y presta atención a tu respiración. Al inhalar pro-
fundo, tensa tus pies, ponlos lo más duros que puedas, haciendo fuerza, y al exhalar 
sueltas la tensión y los relajas. Suelta todo el aire al mismo tiempo que sueltas la tensión.

•	 Ahora inhala profundo, tensando la parte baja de las piernas (el chamorro) y haciendo 
fuerza, y al exhalar sueltas la tensión y relajas las piernas. Suelta todo el aire al mismo 
tiempo que sueltas la tensión.

•	 Repetir el mismo procedimiento para el resto del cuerpo: muslos, glúteos, abdomen, 
espalda, pecho, brazos, cuello y cabeza.

•	 Al final, respira profundo y exhala al momento que abres los ojos."

Pide a las y los participantes que compartan cómo se sintieron.

Menciona:

“Este tipo de ejercicio es muy bueno para reducir el estrés y bajar la tensión arterial. Cada 
vez que sintamos ansiedad o tensión, podemos hacer este y otros ejercicios de relajación 
para sentirnos mejor. Incluso lo podemos hacer antes de dormir o cada vez que queramos 
relajarnos."

2. La importancia de cambiar hábitos dañinos

Menciona:

“Ahora vamos a hablar acerca de otra situación que afectan tanto a nuestra salud física 
como a la mental: las adicciones, sobre todo la adicción al tabaco."

Menciona:

“El tabaco se usa de varias maneras: en cigarros, pipas, tabaco para masticar, tabaco en 
polvo (rapé) para aspirarlo por la nariz o para frotarlo en las encías. En esta sesión hablare-
mos del hábito de fumar cigarros, porque es la forma más frecuente de consumir el tabaco."

Pregunta:
“¿Cuántos de ustedes fuman o viven con un fumador?"
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Menciona:

“Hay muchas razones por las que uno no debe empezar a fumar o por las que uno debe 
dejar de hacerlo:

•	 Tres de cada 10 hombres adolescentes fuman. El número de mujeres adolescentes que 
fuman es menor, una de cada 10, pero se ha ido incrementando, según la Encuesta Na-
cional de Salud de 2006.

•	 Cualquiera que sea la razón por la cual las personas empiezan a fumar o la edad en que 
empiezan a hacerlo, continuarán fumando debido a los efectos de una poderosa droga: 
la nicotina. La nicotina se encuentra en todos los productos de tabaco. Las personas se 
vuelven adictas a la nicotina y es así como el cigarro se convierte en un hábito.

•	 ¡Las personas que fuman también pueden dañar a quienes los rodean!"

3. Los hábitos y tu billetera
Menciona:

“El hábito de fumar cuesta mucho también de otra manera. Veamos algunas de las cosas 
que un fumador podría comprar con el dinero que gasta en cigarros."

Vayan a la página 87 del Cuaderno de Trabajo: “Cómo el 
hábito de fumar puede causar daño” y repasa la infor-
mación.

Vayan a la página 88 del Cuaderno de Trabajo: “El costo 
de fumar” y repasa la información.

Nota: Pide a voluntarios que lean en voz alta cada uno de los puntos.

Pregunta:
“¿Hay algún otro hábito o adicción que afecte a nuestra salud física o 
mental?"
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•	 Pide a las y los participantes que reflexionen en equipos acerca de los productos que con-
sumen cotidianamente que se pueden eliminar o reemplazar por opciones más saluda-
bles. ¿Cuánto podríamos ahorrar si dejáramos de comprar refrescos, sopas instantáneas 
(como las sopas Maruchan), papas fritas, cerveza, etc.?

4. Dónde acudir si necesitas apoyo de salud emocional

Menciona:

“Hoy vimos que hay muchos tipos de situaciones que afectan a nuestra salud emocional, 
como la depresión y las adicciones. Estas situaciones a veces pueden ser difíciles de resolver 
y requieren de atención especializada. A continuación voy a compartir una lista de lugares 
adonde podemos acudir si necesitamos apoyo."

•	 Elige una actividad.

Nota: Prepara con anterioridad esta lista, utilizando recursos que sean de bue-
na calidad y accesibles para las personas de esa zona. Por ejemplo:
•	 clínicas contra el tabaquismo
•	 centros de atención para la salud mental
•	 centros de atención para las adicciones
•	 grupos de autoayuda
•	 otros.

Nota: Ahora es el momento para seguir animando a los participantes para que 
sigan caminando.

5. Grupo de actividad física:

6. Período de actividad física
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Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta para promover su bienestar emocion-
al."

Menciona:

“Hablaremos acerca de cómo les va con la meta en la próxima sesión. Sigan trabajando en 
las metas que hicieron en las primeras sesiones, incluida la meta de la semana pasada de 
comer de manera saludable."

	  

Nota: Pide a cada uno de los participantes que den detalles sobre lo que pien-
san hacer. Considera estos ejemplos:
•	 “Fumaré la mitad de los cigarros que generalmente fumo por día."
•	 “Me tomaré 1 hora diaria para mí mismo/a."
•	 “Acudiré a un grupo de autoayuda que hay en mi colonia."

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su   
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 89 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Menciona:

“Ahora veamos qué aprendimos hoy."

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
“¿Cuáles son algunos síntomas de depresión?"

Respuestas:

•	 Cambios en hábitos de dormir o de comer
•	 Tristeza profunda, pesimismo, desesperación, etc.
•	 Menos concentración o confusión. 

Pregunta del papel:
“Cuando una persona fuma ¿qué enfermedades puede que desarrolle?"

Respuesta:
•	 El hábito de fumar contribuye a que las personas desarrollen enfermedades del corazón, 

cáncer,          derrame cerebral y enfisema.

Pregunta del papel:
“¿Qué podemos hacer para promover nuestra salud emocional?"

Respuestas:
•	 Pide a cada participante que comparta una estrategia diferente.

Repaso de los puntos más 
importantes
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Repaso de los puntos más 
importantes

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentario me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
la próxima semana para dar un repaso de los puntos más importantes de las sesiones y para 
celebrar la graduación. Si gustan, pueden traer a algún miembro de su familia o amigo para 
que los acompañe."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y qué no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.

Nota: No olvides que se necesitarán platos de papel, tenedores y cucharas de 
plástico en la sesión final.

Pregunta:
a los participantes si quieren traer algún platillo para compartir con el 
grupo en la sesión final. Pide a voluntarios que traigan platillos salu-
dables.
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Disfruta de la vida con 
bienestar emocional

¿Cuáles son los síntomas de la 
depresión que hay que buscar?

FÍ
SI

CO
S

Cambios en los hábitos de dormir
Problemas para dormir, te despiertas seguido 
durante la noche, quieres dormir más de lo 
habitual, incluso durante el día

Cambios en los hábitos alimentarios Apetito reducido y pérdida de peso, o más 
apetito y aumento de peso

Pérdida de energía, fatiga Te sientes cansado/a todo el tiempo

Sentimientos de inquietud Sientes ansiedad todo el tiempo y no puedes 
estar quieto/a

Libido disminuida Pérdida de interés en el sexo o la intimidad

Síntomas físicos persistentes
Incluye dolores de cabeza, dolores crónicos, 
constipación u otros problemas digestivos que 
no responden al tratamiento

Accidentes frecuentes Lesiones no intencionales, contusiones

PS
IC

O
LÓ

G
IC

O
S

Pérdida de interés en las actividades cotidianas Pérdida de interés en hacer cosas que antes 
disfrutabas

Estado de ánimo deprimido Estás constantemente triste, sientes ansiedad, 
irritabilidad o estados de ánimo “vacíos”

Pesimismo, desesperación Uno siente que nada está bien

Aislamiento o retiro

Culpabilidad, sentimiento
de inutilidad

Sientes que nunca haces nada bien; 
culpabilidad inapropiada

Tristeza matutina Te sientes peor en la mañana que en el resto 
del día

Mayor enojo Discusiones frecuentes o pérdida del buen 
temperamento

Pérdida de interés en la atención y la apariencia

PE
N

SA
M

IE
N

TO

Menos concentración y habilidad para prestar atención No puedes ver TV ni leer porque otros              
pensamientos o sentimientos se interponen

Confusión, mala memoria Menor capacidad de lo habitual para recordar 
las cosas

Proceso lento de pensamiento Dificultad con la toma de decisiones

Pensamientos de suicidio Quieres morirte; piensas en formas de hacerte 
daño
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¿Qué es la depresión?

A pesar de que la depresión es algo frecuente 
entre personas de todas las edades y grupos 
sociales, hay ciertos grupos que resultan más 
afectados que otros:

La depresión es dos veces más frecuente 
en las mujeres que en los hombres.

La depresión es un problema del ánimo que a 
me-nudo coexiste con otros problemas men-
tales/emocio-nales, como la ansiedad, o físicos, como la diabetes. El sufrimiento que 
resulta de la depresión severa no solamente afecta al individuo, sino también a los 
miembros de su familia y amistades.

La depresión se define como un estado emocional marcado por una tristeza pro-
funda, sentimientos de que uno no vale nada, culpabilidad y ansiedad. Casi todos los 
adultos experimentan esas emociones ante la pérdida del empleo, de un ser querido 
u otros eventos trágicos.

La depresión severa difiere de estas emociones negativas normales en duración e 
intensidad. La depresión severa no es un estado de ánimo “triste” pasajero ni una se-
ñal de debilidad personal. Las personas que padecen de depresión severa necesitan 
ayuda para recuperarse.

A pesar de que los síntomas pueden durar semanas, meses o años sin tratamiento, 
las personas con depresión pueden recuperarse con un tratamiento adecuado.
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YO IMPORTO,
POR ESO ME

DOY TIEMPO A
MÍ MISMO/A
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PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE
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¿Cómo el hábito de fumar 
puede causar daño?

Los cigarros pueden causar graves problemas de salud
Ataque al corazón y derrame cerebral
•	 Alrededor de 80-90 % de los ataques al corazón están 

relacionados con el hábito de fumar.
•	 Un año después de dejar de fumar, el riesgo de tener 

un ataque al corazón se reduce a menos de la mitad.

Cáncer
•	 Si fumas, tienes mayor riesgo de desarrollar cáncer 

de vejiga, estómago, útero y pulmón.
•	 Alrededor de 80-90 % de los casos de cáncer de pul-

món tiene su causa en el hábito de fumar.
•	 El número de muertes por cáncer en los hombres que 

fuman ciga-rros es dos veces mayor que el de los no 
fumadores.

•	 Los hombres que fuman tienen una probabilidad 22 veces mayor de desarrollar 
cáncer de pulmón que los no fumadores; en las mujeres esa probabilidad es de 
12 veces mayor.

El hábito de fumar y el humo “de segunda mano” pueden causar
•	 Serias enfermedades respiratorias, como enfisema y bronquitis crónica.
•	 Más resfríos (catarros), dolor de garganta e infecciones de las vías respiratorias.
•	 Ataques de asma.

El hábito de fumar daña a los bebés y a los niños
•	 Cada vez que una mujer embarazada fuma, aumenta la frecuencia de los latidos 

del corazón del bebé.
•	 Cuando una mujer embarazada fuma, el bebé recibe menos oxígeno.
•	 El peso al nacer de los bebés de madres fumadoras es menor que el de los hijos 

de las que no fuman.
•	 Si la madre fuma, es más probable que el niño nazca muerto.
•	 Los bebés cuyas madres fuman tienen mayor riesgo de morir de síndrome de 

muerte súbita infantil.
•	 Las sustancias químicas dañinas pasan a través de la placenta directamente a la 

sangre del bebé.
•	 Si la madre sigue fumando después de nacido el bebé, este puede tener más res-

fríos,                         infecciones en los oídos, bronquitis, neumonía y asma.
•	 Los bebés expuestos al humo lloran, estornudan y tosen más que los bebés que 

no están expuestos al humo.
•	 Los niños que crecen en un hogar con fumadores tienen más probabilidad de 

convertirse en fumadores.

Algunos efectos muy desagradables son
•	 manchas amarillas en los dientes y los dedos
•	 mal aliento
•	 encías enfermas
•	 arrugas prematuras de la piel
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1 paquete por día* durante...

1 semana = $210 =   	 	 Disco compacto

1 mes = $900 =       		 	 Horno de microondas

6 meses = $5400 =    	 	 Minisplit de 1 ton. y su instalación

1 año = $10,800 =    	 	 Televisión de pantalla plana de 42”

2 años = $21,600 =    	 	 Laptop

3 años = $32,400 =    	 	 Vacaciones soñadas para la familia

4 años = $43,200 =    	 	 Enganche para un auto

*Basado en el precio de un paquete de cigarros de $30 pesos.

El costo de fumar
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Meta Semanal

           Nombre:	   
           Fecha: ____/_____/_____

           Después de la Sesión 11
           Disfruta de la vida con bienestar emocional

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Salud mental y manejo de 
emociones
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SESIÓN 12 Control de emociones

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 Factores de riesgo y factores de protección para desarrollar trastornos mentales
•	 Factores estresantes y válvulas de escape
•	 Enfermedades crónicas y salud mental
•	 Autoestima e imagen corporal

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Conocerán qué se puede hacer para prevenir los trastornos mentales, especial-
mente los relacionados con las enfermedades crónicas

•	 Podrán mencionar tres factores de riesgo y tres factores de protección de la salud 
mental

•	 Podrán mencionar tres factores estresantes y tres válvulas de escape para liberar 
el estrés

•	 Conocerán los síntomas del duelo, la ansiedad y la depresión, y cómo prevenirlos
•	 Conocerán las enfermedades crónicas más propensas a causar trastornos men-

tales y cómo ayudar a quienes las padecen
•	 Podrán identificar los estados emocionales y la relación que tienen con los hábitos 

alimentarios
•	 Podrán referir y canalizar a las personas que lo necesiten a los servicios de salud 

apropiados.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-

cativos
•	 Gafetes con los nombres de los/las participantes
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador negro y cinta adhesiva
•	 Tres globos por cada participante.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 ¿Qué es la salud mental?
•	 Factores estresantes
•	 Válvulas de escape
•	 Factores estresantes y válvulas de escape en tu vida
•	 Enfermedades crónicas y salud mental
•	 Imagen corporal y autoestima
•	 10 estrategias para evitar comer compulsivamente
•	 El Diario de Emociones
•	 Meta semanal
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 ¿Qué es la salud mental?
2.	 Servicios de salud existentes
3.	 Los factores estresantes y las válvulas de escape
4.	 Puntos importantes sobre el estrés
5.	 Las enfermedades crónicas y los problemas de 

salud mental
6.	 Imagen corporal y autoestima

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Esquema de la sesión y actividades Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“En la Sesión 11, hablamos sobre los problemas de salud que puede causar la depresión."

Respuesta:
Agrega los siguientes problemas de salud si los participantes no los mencionan. El hábito de 
fumar cigarros puede causar problemas de salud como:

•	 Enfermedades del corazón
•	 Cáncer
•	 Derrame cerebral
•	 Enfisema
•	 Cuando se fuman cigarros, se irritan los ojos y pueden producirse ataques de asma.
•	 Otros efectos menos graves, pero muy desagradables, son:
•	 Manchas amarillas en los dientes y los dedos
•	 Mal aliento
•	 Sentido disminuido del olfato y el gusto
•	 Arrugas prematuras en la cara
•	 Frecuentes resfriados y dolores de garganta.

Pregunta:
“¿Quién puede mencionar algunos de esos problemas?”

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escribe las 	
respuestas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.
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3. Acerca de esta sesión

Menciona:

“La sesión de hoy tratará sobre la salud mental y cómo podemos identificar y controlar nues-
tras emociones, para evitar comer compulsivamente o comer en exceso alimentos poco 
nutritivos. Aprenderemos qué podemos hacer para mantener una salud mental equilibrada 
y cuál es la relación entre las enfermedades crónicas y la salud mental."

Las promotoras y los promotores son el contacto con la comunidad y los servicios de salud. 
Entre sus        responsabilidades está saber cómo y a dónde referir y canalizar a las personas 
que lo necesiten. Para ello necesitan saber qué servicios de salud existen en la comunidad. 
(Ver la ficha de canalización en el anexo al final de esta sesión).

Pregunta:
“Al final de la sesión nos pusimos la meta de cuidar nuestra salud 
emocional. ¿Quieren contar al grupo qué hicieron? ¿Qué situaciones 
estresantes encontraron? ¿Cómo las resolvieron?”

Nota: Da a los participantes de 5 a 8 minutos para que hagan los comentarios.
Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesión 11.
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La sesión en acción

1. ¿Qué es la salud mental?
Menciona:

“La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona está consci-
ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue 
trabajar de forma productiva y fructífera y es capaz de dar su contribución a la comunidad."

2. Los factores estresantes y las válvulas de escape
“El estrés es una ayuda para poder enfrentar los problemas de la vida, conocidos como fac-
tores estresantes o estresores, que hacen que la “tensión” o el estrés se manifiesten como 
síntomas físicos, psicológicos o emocionales¨

•	 Entrega a cada participante la hoja "Factores estresantes".

Menciona:

"El estrés nos ayuda a poder enfrentar los problemas de la vida, los cuales se conocen como 
factores estresantes o estresores, y hacen que la tensión o el estrés se manifiesten como 
síntomas físicos, psicológicos o emocionales."

Pregunta:
“¿Cómo ven los miembros de tu comunidad los problemas de salud 
mental?”
“¿Conoces a alguien que tenga algún problema de salud mental?”

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar.
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FACTORES ESTRESANTES

Ambientales y físicos

Naturales: Clima, desastres naturales, ra-
diaciones, exposición al plomo y otros met-
ales pesados, etc. 

Artificiales: Luz, ruido, contaminación, etc. 

Biológicos Café, alcohol, tabaco, drogas, etc

Psicológicos y 
psicosociales

Sucesos vitales: Pérdida del trabajo, duelo 
por un familiar, separaciones de la pareja, 
etc.

Sucesos crónicos: Situaciones de estrés 
prolongado, como una enfermedad, rela-
ciones de pareja estancadas, acoso o bully-
ing, maltrato y negligencia, entre otros

Sucesos cotidianos: La dinámica de la vida 
familiar, la carga de trabajo, el tráfico, etc.

Actividad:

Entrega tres globos a cada participante (previamente pincha algunos de los globos). Les 
pedirás a los asistentes que inflen los globos de la siguiente manera:
a.	 El primer globo es tan grande como sus problemas físicos (dolores musculares, de ca-

beza, de estómago, etc.)
b.	 El segundo es tan grande como sus problemas de la vida diaria (crianza de los niños, 

trabajo, tráfico, problemas financieros, etc.)
c.	 El tercero es tan grande como sus problemas emocionales (tristezas, miedos, sentimien-

tos de soledad, etc.)
d.	 Cuando los globos estén inflados los participantes los aventarán y los aplastarán.
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Menciona:

“Los factores estresantes, si no se liberan de manera positiva, pueden ocasionarnos proble-
mas de salud mental; para evitarlos podemos identificar válvulas de escape que nos ayuden 
a liberar nuestro cuerpo de esos factores estresantes."

“Las válvulas de escape son las prácticas o actividades que podemos realizar para prote-
gernos de los efectos dañinos del estrés."

VÁLVULAS DE ESCAPE

V
Á
L
V
U
L
A
S

D
E

E
S
C
A
P
E

Físicas: Descanso, buena 
alimentación, ejercicio, etc.

Psicoemocionales: Afecto, comunicación, 
ejercicios de respiración, meditación o prác-
ticas espirituales, acudir a terapia, etc.

Laborales: Ocupación o 
empleo satisfactorio, comu-
nicación asertiva en el tra-
bajo, etc. 

Recreativas: Pasatiempos, actividades artís-
ticas, eventos culturales, etc

Familiares: Comunicación, 
compartir comidas, realizar 
actividades en familia, ad-
ministración de los recur-
sos económicos, etc.

Comunitarias: Actividades recreativas en 
espacios públicos comunitarios, grupos de 
diálogo comunales, etc.

Pregunta:
“¿Cómo te sentiste al inflar el globo con los problemas emocionales, te 
dio pena, sentiste que los demás te juzgarían?”

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar e invita a la participación 
en grupo.
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Menciona:

“Ahora que hemos visto cómo los factores estresantes afectan nuestra salud mental y cómo 
las válvulas de escape nos protegen, escribe tres factores estresantes que identifiques en tu 
vida y tres válvulas de escape que utilizas para contrarrestar el estrés."

Menciona:

"Ahora que has identificado cuáles son los factores estresantes que ponen en riesgo tu salud 
mental, podrás realizar actividades para combatir el estrés."

3. Puntos importantes sobre el estrés

Menciona:

“En las hojas entregadas en la Sesión 1, podrán encontrar 18 maneras de combatir el estrés, 
que les serán de gran utilidad."

Pregunta:
“¿De qué manera ustedes combaten el estrés?"

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar e invita a la participación 
en grupo.

Actividad sobre los factores estresantes y las válvu-
las de escape en tu vida. Vayan a la página 92 y 93  del            
Cuaderno de Trabajo.

Vayan a la página 94 del Cuaderno de Trabajo:
“Enfermedades crónicas y salud mental”
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Menciona:

“Muchas personas con enfermedades físicas crónicas presentan un riesgo muy elevado de 
sufrir problemas de salud mental, lo que puede complicar gravemente los resultados del 
tratamiento, empeorar la evolución de la enfermedad física y reducir su calidad de vida."

Menciona:

“Los problemas más frecuentes de salud mental que sufren las personas con enfermedades 
crónicas son el proceso de duelo, la depresión, la ansiedad y la baja autoestima."

4. Duelo
Menciona:

“El período de duelo es el que la persona pasa después de una pérdida importante, que le 
provoca tristezas, sufrimiento, aflicción e, incluso, trastornos de salud. El duelo permite a 
la persona liberarse con respecto a la pérdida —ya sea una persona, un objeto o una sit-
uación—, a fin de adaptarse al mundo en otras circunstancias y rehacer su vida en las nue-
vas condiciones."

Las cinco etapas del duelo son:

•	 Negación y aislamiento
•	 Ira
•	 Pacto o negociación
•	 Depresión
•	 Aceptación.

¿Cómo vencer la etapa de duelo?

•	 Hable de sus sentimientos con otras personas, especialmente famil-
iares y amigos.

•	 Siga sus actividades de rutina diaria.
•	 Duerma bien, lleve una dieta balanceada, haga ejercicios con regu-

laridad.
•	 Evite el consumo de alcohol, ya que lo puede hacer sentir más dep-

rimido.
•	 Permítase llorar, enojarse o dejar fluir cualquier sentimiento que le 

nazca.
•	 Pida ayuda a un profesional en salud mental o acuda a un grupo de        

autoayuda si lo necesita.
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Pide a los participantes que llenen en la hoja que se les acaba de entregar la parte corre-
spondiente a la identificación de un duelo que hayan tenido por la pérdida de un trabajo, un 
cambio de vida o problemas de salud.

Menciona:

“La ansiedad puede ser una reacción normal al estrés, pero cuando se caracteriza por te-
mores injustificados, permanentes e irracionales por situaciones cotidianas, se convierte en 
una condición incapacitante. Los trastornos de ansiedad comprenden el trastorno obsesivo 
compulsivo, el trastorno de estrés postraumático y la fobia social, entre otros."

Algunos síntomas de depresión son:

•	 Miedo
•	 Sensación de impaciencia
•	 Mal humor

Algunos de los síntomas físicos que se pueden experimentar son:

•	 Palidez
•	 Sudoración
•	 Tensiones musculares
•	 Sensaciones de frío-calor

Pregunta:
“¿Alguien de este grupo ha sufrido un proceso de duelo debido a algún 
problema de salud?”

Nota: Es muy importante enfocarse en la pérdida de salud, ya que preguntar 
por un duelo a secas o por la pérdida de un ser querido requiere del apoyo de 
un profesional en salud mental.

Nota: Este ejercicio es solo para que los participantes lo contesten, NO se va a 
compartir con el grupo

Vayan a la página 95 del Cuaderno de Trabajo:
 “Ansiedad”
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Depresión
Menciona:

“La relación entre la depresión y las enfermedades crónicas se debe a que la depresión 
desencadena los síntomas de las enfermedades crónicas, mientras estas aumentan los sín-
tomas depresivos. Las enfermedades crónicas con mayor prevalencia de trastornos depre-
sivos son: el asma, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y la obesidad."

Dato importante: Para el año 2020, la depresión será la segunda causa de discapacidad a 
nivel mundial y en 2030 llegará a ser la primera.

Pregunta:
“¿En qué momento ustedes han experimentado ansiedad?”

Nota: Que los participantes escriban primero alguna experiencia en su             
cuaderno y después la compartan.

¿Qué hacer?

•	 Pedir ayuda a un profesional en salud mental o a un servicio de aten-
ción médica.

•	 Practicar técnicas de relajación y respiración con la persona.
•	 Prestar atención a la hidratación, la respiración adecuada, la actividad 

física, la alimentación y las horas de sueño apropiadas
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Menciona:

“La comida puede llegar a convertirse en una válvula de escape negativa ante situaciones de 
estrés; se utiliza el alimento como una forma de sobrellevar situaciones difíciles o de llenar 
sentimientos de vacío que se pretenden suplir con la comida. Esto da lugar a un ciclo de 
sentimientos de culpa, vergüenza y enojo consigo mismo/a, que desencadena problemas de 
autoestima y la distorsión de la imagen corporal."

Pregunta:
“¿En qué momento han experimentado ansiedad?”

Nota: Que los participantes compartan sus experiencias en el grupo.

Vayan a la página 96 del Cuaderno de Trabajo: 
“Imagen corporal y autoestima”

¿Cómo ayudar?

•	 Canalizar a un profesional en salud mental o al primer nivel de aten-
ción.

•	 Permitir que la persona hable libremente y exprese sus sentimientos 
—“que se desahogue”—, no impedir que llore, y respetar los silencios 
o si no desea hablar de algo específicamente.

•	 Alentarlo a que retome las actividades cotidianas ayudándole a re-
alizar un horario de actividades que incluya:

actividades cotidianas: horarios de comida, de cuidado y aseo per-
sonal
actividades recreativas: de preferencia que involucren amistades y 
familiares, ejercicios, talleres para aprender un nuevo oficio y activi-
dades culturales
actividades deportivas: alentar a que realice actividades físicas de 
cualquier tipo, al menos 3 veces por semana; de preferencia dia-
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Imagen tomada de http://www.fat2fitradio.com/2008/01/fat-2-fit-show-16-body-image-and-self-esteem/

http://www.fat2fitradio.com/2008/01/fat-2-fit-show-16-body-image-and-self-esteem/
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Actividad sobre la imagen corporal

•	 Pide que vean el dibujo sobre la imagen corporal y autoestima que aparece en las hojas.

•	 Pide que contesten la autoevaluación de hábitos compulsivos al comer, que se encuentra 
en la hoja "Imagen corporal y autoestima."

Síntomas de estar comiendo compulsivamente:

•	 Incapacidad para dejar de comer o controlar lo que se come
•	 Comer rápidamente grandes porciones de comida
•	 Comer aun después de estar satisfecho
•	 Esconder comida para poder comerla en secreto
•	 Comer normalmente en presencia de los demás y comer desaforadamente cuando se 

come solo
•	 Comer continuamente sin horarios de comida.

Síntomas emocionales relacionados con la compulsión de comer:

•	 Sentir estrés o tensión que solamente se alivia al comer
•	 Sentimientos de vergüenza por la cantidad de alimentos que se ingiere
•	 Sentimiento de alienación, como si se estuviera "en piloto automático"
•	 No sentirse satisfecho, sin importar cuánto se haya comido
•	 Sentimientos de culpa, disgusto o depresión después de comer
•	 Desesperación por controlar el peso y los hábitos alimentarios.

Pregunta:
“Cuando ves este dibujo, ¿qué es lo primero que te viene a la mente?, 
¿de qué manera ves tu imagen cuando estás frente al espejo? Escribe 
tus respuestas en tu Cuaderno de Trabajo."

Nota: En caso de contar con un espejo de cuerpo completo, utilizarlo solamente 
con el apoyo de personal especializado en salud mental, ya que el ejercicio de 
autoevaluación de la imagen puede desencadenar sentimientos que se deberán 
tratar en una sesión terapéutica.
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10 estrategias para evitar el comer 
compulsivamente

•	 Control del estrés. Referirse a las válvulas de escape 
(meditación, respiración, técnicas de relajación).

•	 Comer tres comidas al día y refrigerios saludables. De-
sayunar para que el metabolismo funcione adecuada-
mente, no saltar comidas y comer meriendas saludables 
entre las comidas.

•	 Evitar la tentación. Ir de compras al supermercado sola-
mente después de haber comido saludablemente, ya que 
eso evitará que se lleven alimentos chatarra al hogar; co-
rtar frutas y verduras en el refrigerador para la merienda.

•	 Evitar las dietas. Las dietas estrictas activan los antojos y 
la compulsión a comer. También se elevan los niveles de 
cortisona que hacen que la persona se sienta más estre-
sada y quiera comer más.

•	 Ejercicios. El ejercicio físico libera endorfinas que nos 
hacen sentir felices, esto nos ayuda a bajar los niveles de 
estrés y a buscar opciones más sanas de alimentación.

•	 Combate el aburrimiento. En vez de comer cuando es-
tés aburrido/a, busca una actividad placentera, como sa-
lir con amigos, dar una caminata, leer o aprender algo 
nuevo. Evita ver televisión, ya que los anuncios harán que 
se te antoje la comida chatarra que se anuncia.

•	 Duerme bien. Las hormonas letpina y grelina, encarga-
das de controlar el apetito, se producen en la etapa del 
sueño. Los trastornos del sueño se verán en la siguiente 
sesión.

•	 Lleva un diario de comidas y emociones. Utiliza el ejem-
plo que aparece en tu cuaderno de trabajo.

•	 Escucha tu cuerpo. Aprende a identificar tus emociones 
y a distinguir cuando tienes hambre física o hambre 
emocional. El diario de comidas y emociones te ayudará 
a identificarlas fácilmente.

•	 Pide ayuda. Busca un grupo de autoayuda, como come-
dores compulsivos, que te dará el apoyo necesario para 
que logres tus metas. Pide apoyo a familiares y amigos y 
solicita ayuda profesional cuando se requiera.

Recorta esta tarjeta para que la lleves contigo
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Menciona:

"El comer compulsivamente no solo lleva a problemas de autoestima y salud mental, tam-
bién contribuye a desarrollar, entre otros, los siguientes trastornos y enfermedades:

•	 Diabetes tipo 2
•	 Colesterol alto
•	 Tensión arterial alta
•	 Algunos tipos de cáncer
•	 Osteoartritis
•	 Problemas musculares
•	 Problemas gastrointestinales
•	 Apnea (este desorden del sueño se abordará en la Sesión 13)."

Menciona:

“El siguiente diario te ayudará a darte cuenta de tus patrones alimentarios. Anota qué y 
cuánto comes, y cómo te sientes mientras comes (aburrido, contento, preocupado, triste, 
enojado). También escribe si comiste por hambre o solo para consolarte."

Vayan a la página 98 del Cuaderno de Trabajo:
“El Diario de Emociones”
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Menciona:

"Les pido que se propongan hacer una actividad específica para reducir sus niveles de estrés 
y cuidar su salud mental durante la siguiente semana."

Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

	  

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su  
Cuaderno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados 
se verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 99 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy."

Dinámica de repaso:

En una urna se pondrán varios papelitos, en dependencia del número de participantes. Solo 
una tendrá escritas las preguntas. Se le pedirá a cada participante que tome un papel y los 
que saquen las preguntas las leerán en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan 
nerviosos, entre todos/as las responderán.

Pregunta del papel:
¿Qué es la salud mental?

Respuestas:
La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona está consci-
ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue 
trabajar de forma productiva y fructífera y es capaz de dar su contribución a la comunidad. 

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los tipos de factores estresantes?

Respuesta:
•	 Ambientales y físicos: naturales y artificiales
•	 Psicológicos y psicosociales: cotidianos, crónicos y sucesos vitales

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los tipos de válvulas de escape que están a nuestro alcance?

Respuestas:
•	 Físicas
•	 Psicoemocionales
•	 Recreativas
•	 Laborales
•	 Familiares
•	 Entornos saludables
•	 Comunitarias

Pregunta del papel:
¿Cuáles son los problemas mentales más frecuentes en personas con enfermedades cróni-
cas?

Respuestas:
•	 Proceso de duelo
•	 Depresión
•	 Ansiedad
•	 Insatisfacción con su imagen corporal y baja autoestima

Repaso de los puntos más 
importantes
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Pregunta del papel:

¿Cuáles son los síntomas emocionales de la compulsión a comer?

Respuestas:

•	 Sentir estrés o tensión que solo se alivia al comer
•	 Sentimientos de vergüenza por la cantidad de alimentos que se ingiere
•	 Sentimientos de alienación, como si se estuviera en "piloto automático"
•	 No sentirse satisfecho, sin importar cuánto se haya comido
•	 Sentimientos de culpa, disgusto o depresión después de comer
•	 Desesperación por controlar el peso y los hábitos alimentarios
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero que lleven su diario de comidas y emociones. En la próxima 
sesión aprenderemos acerca de los trastornos del sueño y cómo el sueño nos puede ayudar 
a llevar una vida más sana."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y que no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.

Pregunta:
¿Tienen preguntas o dudas?”
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Cierre de la sesión

Salud mental y manejo de 
emociones
SESIÓN 12
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¿Qué es la salud mental?
La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona está 
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de 
la vida, consigue trabajar de forma productiva y fructífera y es capaz de dar su con-
tribución a la comunidad.

El estrés es una ayuda para poder enfrentar los problemas de la vida, conocidos 
como factores estresantes o estresores, y hacen que la “tensión” o el estrés se mani-
fiesten como síntomas físicos, psicológicos o emocionales.

Los factores estresantes, si no se liberan de manera positiva, pueden ocasionarnos 
problemas de salud mental; para evitarlos podemos identificar válvulas de escape 
que nos ayuden a liberar nuestro cuerpo de esos factores estresantes.

FACTORES ESTRESANTES

Ambientales y 
físicos

Naturales: Clima, desastres naturales, 
radiaciones, exposición al plomo y otros 
metales pesados, etc. 

Artificiales: Luz, ruido, contaminación, 
etc. 

Biológicos Café, alcohol, tabaco, drogas, etc

Psicológicos y 
psicosociales

Sucesos vitales: Pérdida del trabajo, 
duelo por un familiar, separaciones de 
la pareja, etc.

Sucesos crónicos: Situaciones de es-
trés prolongado, como una enferme-
dad, relaciones de pareja estancadas, 
acoso o bullying, maltrato y negligencia, 
entre otros

Sucesos cotidianos: La dinámica de 
la vida familiar, la carga de trabajo, el      
tráfico, etc.
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Las válvulas de escape son las prácticas o actividades que podemos realizar para 
protegernos de los efectos dañinos del estrés.

VÁLVULAS DE ESCAPE

V
Á
L
V
U
L
A
S

D
E

E
S
C
A
P
E

Físicas: Descanso, buena ali-
mentación, ejercicio, etc.

Psicoemocionales: Afecto, 
comunicación, ejercicios de 
respiración, meditación o 
prácticas espirituales, acudir a 
terapia, etc.

Laborales: Ocupación o empleo 
satisfactorio, comunicación aser-
tiva en el trabajo, etc. 

Recreativas: Pasatiempos, 
actividades artísticas, eventos 
culturales, etc

Familiares: Comunicación, com-
partir comidas, realizar activi-
dades en familia, administración 
de los recursos económicos, etc.

Comunitarias: Actividades 
recreativas en espacios públi-
cos comunitarios, grupos de 
diálogo comunales, etc.

FACTORES ESTRESANTES Y VÁLVULAS DE ESCAPE 
EN TU VIDA

3 factores estresantes en tu vida 3 válvulas de escape que utilizas
1. 1.
2. 2.
3. 3. 
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Enfermedades crónicas y salud 
mental

Muchas personas con enfermedades físicas crónicas presentan un riesgo muy el-
evado de sufrir problemas de salud mental, lo que puede complicar gravemente los 
resultados del tratamiento, empeorar la evolución de la enfermedad física y reducir 
su calidad de vida

El duelo

El período de duelo es el que la persona pasa después 
de una pérdida importante, que le provocan tristezas, 
sufrimiento, aflicción e, incluso, trastornos de salud. El 
duelo permite a la persona liberarse con respecto a la 
pérdida —ya sea una persona, un objeto o una               sit-
uación a fin de adaptarse al mundo en otras circunstan-
cias y rehacer su vida en las nuevas condiciones.

Identifica un duelo que hayas tenido por la pérdida de un 
trabajo, un cambio de vida o problemas de salud. Escribe 
el primer recuerdo que te venga a la mente de cómo experimentaste cada una de las 
etapas del duelo.

1.	 Negación y aislamiento:

2.	 Ira:

3.	 Pacto o negociación:

4.	 Depresión:

5.	 Aceptación: 
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Ansiedad

La ansiedad puede ser una reacción normal al estrés, pero cuando se caracteriza 
por temores injustificados, permanentes e irracionales por situaciones cotidianas, se 
convierte en una condición incapacitante. Los trastornos de ansiedad comprenden 
el trastorno obsesivo compulsivo, el trastorno de estrés postraumático y la fobia so-
cial, entre otros¨.

Algunos síntomas de depresión son:

•	 Miedo
•	 Sensación de impaciencia
•	 Mal humor.

Algunos de los síntomas físicos que se pueden experimentar son:

•	 Palidez
•	 Sudoración
•	 Tensiones musculares
•	 Sensaciones de frío-calor

Depresión

La relación entre la depresión y las enfermedades crónicas se debe a que la depresión 
desencadena los síntomas de las enfermedades crónicas, mientras estas aumentan 
los síntomas depresivos. Las enfermedades crónicas con mayor prevalencia de tras-
tornos depresivos son: el asma, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la dia-
betes y la obesidad.

Dato importante: Para el 2020, la depresión será la segunda causa de discapacidad 
a nivel mundial y en 2030 llegará a ser la primera.
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Imagen corporal y autoestima
La comida puede llegar a convertirse en una válvula de escape negativa ante situa-
ciones de estrés; se utiliza el alimento como una forma de sobrellevar situaciones 
difíciles o de llenar sentimientos de vacío que se pretenden suplir con la comida. Esto 
da lugar a un ciclo de sentimientos de culpa, vergüenza y enojo consigo mismo/a, 
que desencadena problemas de autoestima y la distorsión de la imagen corporal.

Cuando ves este dibujo, ¿qué es lo primero que te viene 
a la mente?

¿De qué manera ves tu imagen cuando estás frente al 
espejo?

Autoevaluación

Hábitos compulsivos al comer. Marca con una X las frases que se ajusten ti.

•	 Soy incapaz de dejar de comer o controlar lo que como.
•	 Como rápidamente grandes porciones de comida.
•	 Como aun después de estar satisfecho.
•	 Escondo comida para poder comerla en secreto.
•	 Como normalmente en presencia de los demás y como desaforadamente 

cuando estoy solo.
•	 Como continuamente sin horarios de comida.

Síntomas emocionales relacionados con la compulsión de comer. Marca con una X 
las frases que se ajusten a ti.

•	 Siento estrés o tensión que solamente puedo alivia al comer.
•	 Siento vergüenza por la cantidad de alimentos que como.
•	 A veces, siento como si estuviera “en piloto automático” al momento de com-

er.
•	 No me siento satisfecha/o, sin importar cuánto haya comido.
•	 Siento culpa, disgusto o depresión después de comer.
•	 Me siento desesperada/o por controlar mi peso y mis hábitos alimentarios.



SESIÓN 12 Salud mental y manejo de emociones
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

302

10 estrategias para evitar el comer 
compulsivamente

•	 Control del estrés. Referirse a las válvulas de escape 
(meditación, respiración, técnicas de relajación).

•	 Comer tres comidas al día y refrigerios saludables. De-
sayunar para que el metabolismo funcione adecuada-
mente, no saltar comidas y comer meriendas saludables 
entre las comidas.

•	 Evitar la tentación. Ir de compras al supermercado sola-
mente después de haber comido saludablemente, ya 
que eso evitará que se lleven alimentos chatarra al ho-
gar; cortar frutas y verduras en el refrigerador para la 
merienda.

•	 Evitar las dietas. Las dietas estrictas activan los antojos y 
la compulsión a comer. También se elevan los niveles de 
cortisona que hacen que la persona se sienta más estre-
sada y quiera comer más.

•	 Ejercicios. El ejercicio físico libera endorfinas que nos 
hacen sentir felices, esto nos ayuda a bajar los niveles de 
estrés y a buscar opciones más sanas de alimentación.

•	 Combate el aburrimiento. En vez de comer cuando es-
tés aburrido/a, busca una actividad placentera, como sa-
lir con amigos, dar una caminata, leer o aprender algo 
nuevo. Evita ver televisión, ya que los anuncios harán 
que se te antoje la comida chatarra que se anuncia.

•	 Duerme bien. Las hormonas letpina y grelina, encarga-
das de controlar el apetito, se producen en la etapa del 
sueño. Los trastornos del sueño se verán en la siguiente 
sesión.

•	 Lleva un diario de comidas y emociones. Utiliza el ejem-
plo que aparece en tu cuaderno de trabajo.

•	 Escucha tu cuerpo. Aprende a identificar tus emociones 
y a distinguir cuando tienes hambre física o hambre 
emocional. El diario de comidas y emociones te ayudará 
a identificarlas fácilmente.

•	 Pide ayuda. Busca un grupo de autoayuda, como come-
dores compulsivos, que te dará el apoyo necesario para 
que logres tus metas. Pide apoyo a familiares y amigos y 
solicita ayuda profesional cuando se requiera.

Recorta esta tarjeta para que la lleves contigo
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El Diario de Emociones
El siguiente diario te ayudará a darte cuenta de tus patrones alimentarios. Anota qué 
y cuánto comes, y cómo te sientes mientras comes (aburrido, contento, preocupado, 
triste, enojado). 

También escribe si comiste por hambre o solo para consolarte.

Descripción de comidas 
y bebidas

Cantidades ¿Dónde 
estaba?

¿Qué hacía?

¿Cómo me sentía 
mientras comía?

Comida 
1

Comida 
2

Comida 
3

Comida 
4

Comida 
5
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 12
Salud mental y control de emociones

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Mi meta será:

Mi acompañante será:

¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?
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Los trastornos del sueño y la 
promoción del sueño saludable
SESIÓN 13



SESIÓN 13 Los trastornos del sueño y la promoción del sueño saludable
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

306

Los trastornos del sueño y la 
promoción del sueño saludable

SESIÓN 13Los trastornos del sue-
ño y la promoción del 
sueño saludable

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:

•	 Importancia del sueño reparador
•	 Resumen general de los principales trastornos que impiden un sueño reparador 

(presenta la familia Ramírez)
•	 Factores de riesgo de los principales trastornos del sueño
•	 Enfermedades crónicas y trastornos del sueño
•	 Cómo promover el dormir saludable.

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Conocerán los trastornos del sueño y cómo promover el dormir saludable
•	 Sabrán que los principales trastornos del sueño pueden prevenirse
•	 Podrán mencionar tres factores de riesgo prevenibles de los principales trastornos 

del sueño
•	 Podrán mencionar tres de las principales enfermedades crónicas con trastornos 

del sueño, que pueden aliviarse o prevenirse
•	 Aprenderán sobre las encuestas y diarios del sueño para usar en la vida cotidiana 

con la familia y la comunidad
•	 Aprenderán de otros participantes del grupo
•	 Podrán utilizar las guías para promover el sueño saludable.

3. MATERIALES
Para dirigir esta sesión, necesitarás:

•	 El Manual para Promotoras y Promotores y el Cuaderno de Trabajo del Participante 
de Camino a la Salud

•	 Etiquetas para los nombres de los participantes
•	 Lápices para completar la encuesta y llenar el Diario del Sueño
•	 Encuesta y Diario del Sueño para comprender la necesidad de dormir, así como 

actividades para prevenir sus trastornos.

4. CUADERNO DE TRABAJO
Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:

•	 Prueba inicial sobre los trastornos del sueño
•	 Enfermedades crónicas asociadas con trastornos del sueño
•	 Glosario de palabras poco frecuentes utilizadas en la Sesión 13
•	 Encuesta sobre el sueño
•	 Su Sueño / Su vida: presenta a la familia Ramírez
•	 Doce actividades que promueven un sueño reparador
•	 Meta semanal
•	 Ejercicios de respiración
•	 Prueba de comprobación sobre los trastornos del sueño
•	 Su Sueño / Su Vida: Diario del Sueño
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Repaso de la sesión de la semana anterior
3.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 ¿Cómo es su sueño? Completa la breve encuesta 

sobre tu sueño
2.	 Información sobre la importancia del sueño 

reparador
3.	 Principales trastornos del sueño (la familia Ramírez)
4.	 Enfermedades crónicas y trastornos del sueño
5.	  Actividad sobre los factores de riesgo

a. Cuestionario sobre actividades para dormir su-
ficiente
b. El sueño, la dieta y el ejercicio juntos

6.	 Actividades que promueven el sueño saludable
7.	 Examen sobre los trastornos del sueño

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesión.

2. Repaso de la sesión de la semana anterior

Menciona:

“En la Sesión 12, hablamos sobre la salud mental y el control de las emociones."

Respuesta:
La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona está consci-
ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue 
trabajar de forma productiva y fructífera y es capaz de dar su contribución a la comunidad.

Pregunta:
“¿Quién puede decirme qué es la salud mental?”

Pregunta:
“¿Cómo les fue con la meta de hacer algo para reducir sus niveles de 
estrés y cuidar su salud mental?”

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder. Escribe las 	
respuestas en una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Nota: Da a los participantes de 5 a 8 minutos para que hagan comentarios.
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3. Acerca de esta sesión

Menciona:

“Juntos aprenderemos acerca de los trastornos del sueño más frecuentes, que son también 
factores de riesgo de enfermedades crónicas. También aprenderemos las cosas que ustedes 
y sus familias pueden hacer para dormir saludablemente y lograr que su comunidad sea 
más saludable."

Menciona:

“El sueño es tan importante como la dieta y el ejercicio físico, para llevar un estilo de vida 
saludable. Esta sesión les ayudará a comprobar cómo los temas de todas las sesiones están 
relacionados entre sí." 

Menciona:

“Con el objetivo de que se familiaricen con los términos empleados a lo largo de la sesión, se 
les entregará una lista de palabras que no son muy frecuentes."

Vayan a la página 104 del Cuaderno de Trabajo:
“Algunos ejemplos de estudio de polisomnografía 
en la Sesión 13"
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La sesión en acción
Menciona:

“Ahora, contestarás un breve cuestionario para conocer la calidad de tu sueño y cómo afecta 
a tu vida diaria."

¿Cómo es tu sueño? Completa la breve encuesta sobre tu sueño
Menciona:

“Esta es una breve encuesta para ayudar a entender el sueño y para ayudarte a saber si 
tienes algún trastorno del sueño. Por favor, completa la encuesta ahora, basado en cómo ha 
sido tu sueño durante el último año. No tienes que compartir tus respuestas.

1.	 ¿Cuántos minutos por lo general te toma quedarte dormido al acostarte?  ______ minutos
2.	 ¿Cuántas horas de sueño sueles tener por la noche (o tu principal período de sueño) en 

los días de semana o de trabajo? ______ horas
3.	 ¿Roncas, o alguien te ha dicho que roncas? 					     Sí	 No
4.	 ¿Alguien te ha dicho que dejas de respirar
5.	 cuando estas dormido?								        Sí	 No
6.	 Alguna vez:
a.	 ¿Tienes problemas para conciliar el sueño?				                Sí	 No
b.	 ¿Despiertas durante la noche y tienes dificultad para volver a dormirte?    Sí	 No
c.	 ¿Despiertas muy temprano en la mañana y no puedes volver a dormirte? Sí	 No
d.	 ¿Te sientes cansado durante el día, no importa cuántas horas hayas dormido 
       Sí	       No
e.	 ¿Te sientes demasiado cansado y con sueño durante el día?		             Sí	 No

Vayan a la página 105 del Cuaderno de Trabajo:
“Encuesta sobre el sueño”.

Pregunta:
¿Tienen un trastorno del sueño?
•	 ¿te sientes irritable o adormilado durante el día?
•	 ¿tienes dificultad para quedarte despierto mientras estás sentado, vien-

do la televisión o leyendo?
•	 ¿te quedas dormido o te sientes muy cansado mientras conduces un 

vehículo?, ¿te da sueño y eso hace que tengas problemas para concen-
trarte?, ¿te dicen frecuentemente que te ves cansado?

•	 ¿te sientes irritado?
•	 ¿sientes que tienes que tomar una siesta casi todos los días?
•	 ¿necesitas cafeína para mantenerte alerta?



SESIÓN 13 Los trastornos del sueño y la promoción del sueño saludableCAMINO A LA SALUD
SU CORAZÓN SU VIDA

311

Si respondiste “sí” a cualquiera de las preguntas anteriores, puede ser que tengas un 
trastorno del sueño.

Información sobre la importancia del sueño

Menciona:

“La mayoría de nosotros ha experimentado problemas para dormir en algún momento. Eso 
es normal y generalmente temporal, ya sea debido al estrés u otros factores externos; pero 
si los problemas son frecuentes e interfieren con tu vida diaria, puedes estar sufriendo de 
trastornos del sueño."

Menciona:

“Los trastornos del sueño causan algo más que una simple somnolencia o deseos de dor-
mir. La falta de sueño de calidad (reparador) puede tener un efecto negativo en tu energía, 
equilibrio emocional y salud." 

Menciona:

“Es frecuente que la forma de descansar de una persona al dormir sea un indicador de 
su salud general. En muchos casos, las personas con buena salud tienden a dormir bien, 
mientras que las que tienen pro-blemas frecuentes del sueño pueden tener un trastorno 
médico o mental no diagnosticado. Dormir bien es esencial para tu salud física y bienestar 
emocional."

Menciona:

“Aun la mínima pérdida de sueño puede influir negativamente en tu ánimo, energía y efi-
ciencia, así como en tu habilidad para controlar el estrés. Ignorar los problemas y trastornos 
del sueño puede generar daños a tu salud, provocar accidentes, reducir tu desempeño en el 
trabajo y aumentar estrés en tus relaciones."

4. Principales trastornos del sueño (la familia Ramírez)

Menciona:

“Para ayudar a comprender los trastornos del sueño más frecuentes, vamos a conocer a la 
familia Ramírez. Después de leer acerca de cada miembro de la familia, estudiaremos cada 
trastorno del sueño, los síntomas y las causas, así como los problemas de salud y los com-
portamientos asociados con cada trastorno."

Vayan a la página 106 del Cuaderno de Trabajo: “Su Sue-
ño / Su Vida: presenta a la familia Ramírez”
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Su Sueño / Su Vida: presenta a 
la familia Ramírez

Mariano (padre). Presenta apnea obstructiva del sueño. Tiene 51 años, 
pesa 300 libras, tiene tensión arterial alta y se queja de fatiga durante el 
día. Trabaja como jornalero. Su esposa dice que nota que él ronca y deja 
de respirar brevemente durante la noche.

Menciona:

“La apnea obstructiva del sueño —identificada por sus siglas AOS— es un 
trastorno del sueño muy importante que puede poner en peligro la vida. 

Entre los síntomas de la AOS están:

•	 ronquidos fuertes, crónicos
•	 pausas frecuentes en la respiración cuando está dormido, lo que provoca que se despi-

erte con frecuencia
•	 jadeo, resoplo o ahogo cuando está durmiendo
•	 sentirse exhausto después de caminar, adormilado durante el día, irritable y deprimido, 

o disminución en la productividad
•	 despertarse con la respiración entrecortada, dolor en el pecho, dolor de cabeza, con-

gestión nasal o la garganta seca."

Menciona:

“La AOS está asociada con:

•	 sobrepeso y obesidad; sin embargo, no todas las personas con AOS son obesas
•	 factores hereditarios
•	 trastornos de cabeza y cuello (vías respiratorias superiores)."

Menciona:

“La apnea del sueño la diagnostica un médico (especialista en trastornos del sueño)."

Menciona:

“La apnea leve y moderada del sueño se puede tratar. Para ello se puede:

•	 bajar de peso (hasta 4,5 kilogramos o 10 libras).
•	 mantener el peso ideal mediante

•	 dietas
•	 consumo de alimentos ricos en antioxidantes
•	 ejercicios aeróbicos

•	 elevación de la cabecera de la cama
•	 dormir de lado."
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La AOS se puede tratar con un dispositivo especial que libera aire a través de una máscara 
mientras          duermes.

Menciona:

“Algunas personas creen que roncar fuerte significa estar durmiendo bien y profundamente, 
pero eso es falso. Aunque solo 75 % de las personas que roncan tiene AOS, ya el hecho de 
roncar, por sí solo, tiene graves consecuencias para la salud y es un factor de riesgo del sín-
drome metabólico."

Menciona:

“Además de los tratamientos para la AOS, hay algunos cambios conductuales que pueden 
prevenir o reducir los ronquidos, entre ellos:

•	 Evita el consumo de alcohol, ya que este relaja los músculos de la garganta durante el 
sueño haciendo que sea más probable roncar.

•	 Mantén los conductos nasales abiertos, si tu nariz está obstruida o es estrecha, tienes 
más probabilidad de roncar. Un "regaderazo" antes de dormir puede ayudar a abrir las 
vías nasales.

•	 Cambiar las almohadas, ya que los alérgenos del polvo del dormitorio o los ácaros que 
se encuentran en las almohadas pueden contribuir al ronquido. La presencia en el dor-
mitorio de células de la piel de las mascotas también pueden ser irritantes. Aspira las 

almohadas frecuentemente y reemplázalas cada año para minimizar la 
presencia de ácaros y otros alérgenos.
•	Tomar agua. Debemos tomar 8 vasos de agua diarios para evitar que 
las secreciones nasales se pongan más pegajosas y obstaculicen las vías 
aéreas."

Virginia (madre). Presenta síntomas de insomnio. Tiene 45 años, mide 
5 pies y 3 pulgadas de estatura y pesa 130 libras. Se encarga de la casa 

y los niños y es trabajadora de tiempo parcial. Ella dice que tiene un montón de 
cosas de qué preocuparse y que tiene problemas para conciliar el sueño y permanecer dor-
mida (especialmente cuando su marido ronca). Ella se relaja viendo la televisión en la cama.

Menciona:

“El insomnio es la incapacidad para dormir la cantidad 
de horas que necesitas para levantarte sintiéndote des-
cansado y renovado; es la queja más frecuente con re-
specto al sueño. El insomnio, en ocasiones, es síntoma 
de otros problemas, como estrés, ansiedad, depresión y 
otros trastornos subyacentes de salud. También puede 
deberse a tu estilo de vida, el consumo de algunos 
medicamentos, comidas excesivas antes de acostarte, 
la falta de ejercicios físicos, el cambio de horarios por 
viajes o la cantidad de café que tomas."

Menciona:

“La apnea del sueño la diagnostica un médico (especialista en trastornos del sueño)."
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Menciona:

“El insomnio influye negativamente sobre el ánimo, la energía y la habilidad para funcionar 
durante el día. Entre los signos y síntomas frecuentes de insomnio se encuentran:

•	 Dificultad para quedarte dormido en la noche o volver a dormirte después de levantarte 
durante la noche

•	 Despertar muy temprano en la mañana
•	 Sentir la necesidad de tomar algo para dormir en la noche, como somníferos, alcohol, 

suplementos, etc.
•	 Somnolencia y poca energía durante el día
•	 Irritabilidad
•	 Problemas con la concentración y la memoria.

“El insomnio es más frecuente en las mujeres."

Menciona:

“Existen dos tipos de insomnio:

1.	 Insomnio primario, cuando la persona tiene problemas del sueño que no están asocia-
dos directamente con algún otro padecimiento o problema de salud. Afecta a 9-12 % de 
la población.

2.	 Insomnio secundario, cuando los problemas del sueño se deben a algún trastorno de 
salud, como la depresión, la artritis, el asma, el cáncer o la acidez estomacal. El insomnio 
secundario se encuentra en 70 % de la población."

Menciona:

“El insomnio también varía en cuanto a su duración y frecuencia. Puede aparecer y desa-
parecer, con períodos de tiempo en los que la persona no tiene problemas del sueño."

“El insomnio agudo puede durar entre una noche y pocas semanas, generalmente no más 
de un mes."

“El insomnio es crónico cuando ocurre por más de tres noches en una semana por un mes 
o más. Frecuentemente, las personas padecen de insomnio por 11 años antes de tener un 
diagnóstico."

Menciona:

Entre las causas del insomnio agudo pueden estar:

•	 Estrés por una situación importante en la vida (pérdida o cambio de empleo, muerte de 
un ser querido, divorcio, mudanza)

•	 Enfermedad
•	 Dolor físico o emocional
•	 Factores ambientales, como ruido, luz, temperaturas extremas (calientes o frías), que 

interfieren con un sueño reparador
•	 Algunos medicamentos utilizados para el tratamiento de resfriados, alergias, depresión, 

tensión arterial alta y asma
•	 Interferencias en el horario normal del sueño, como tener turnos de trabajo por todo el 

día y la noche."
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“Las causas de insomnio crónico pueden ser:

•	 Depresión y ansiedad
•	 Estrés crónico
•	 Dolor crónico o incomodidad por las noches."

Menciona:

“El insomnio contribuye a:

•	 Consumo excesivo de medicamentos
•	 Mala calidad de vida por problemas de salud
•	 Incapacidad funcional."

Menciona:

“Maneras de identificar el insomnio:

•	 Autoinforme de la persona (es el más frecuente); el médico en general no pregunta
•	 Diarios del sueño, que reflejan las horas de dormir y despertar, si se despierta por las 

noches, hábitos y estrés, etc. Además, puede ayudar descubrir factores relacionados con 
el insomnio."

Menciona:

“La mayoría de los casos de insomnio se pueden resolver mediante cambios en el estilo de 
vida."

Menciona:

“El insomnio agudo puede no requerir de tratamiento. El insomnio moderado se 
puede prevenir o curar mediante la práctica de buenos hábitos de sueño. El tratami-
ento para el insomnio crónico requiere primero atender las condiciones o problemas 
de salud que lo causan. Si este continúa, los cambios conductuales pueden reducir el 
empeoramiento del insomnio; se deben aprender nuevas conductas para promover 
el sueño reparador, por ejemplo, ejercicios de relajación."

Lee el Diario del Sueño en la página 108 del Cuaderno de 
Trabajo
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Doña Fela (abuela). Presenta el síndrome de las piernas inquietas. Ella 
es la madre de Mariano y vive con la familia. Tiene 71 años y ayuda a 
cuidar de la casa y los niños cuando Virginia y Mariano están trabajando. 
La abuela hace caminatas de 30 minutos todos los días para manten-
erse saludable y cuidar de su diabetes y tensión arterial alta. Se queja de 
las “extrañas” sensaciones de irritación en las piernas por la noche, que 

solo puede hacer desaparecer si se levanta y camina. Estas sensaciones 
en las piernas le han estado impidiendo conciliar el sueño.

Menciona:

Entre los signos y síntomas frecuentes del síndrome de las piernas inquietas están:

•	 Se siente hormigueo, dolor o sensación incómoda de arañitas entre las piernas, con una 
fuerte urgencia de moverlas.

•	 Se alivia con la actividad, el movimiento, el estiramiento o el masaje de las piernas.
•	 Empeora con el descanso, principalmente en la tarde o la noche. Las personas refieren 

estar más afectadas cuando permanecen sentadas por un período largo, como cuando 
viajan en coche o avión, están en una reunión o ven una película. La actividad mental —
leer o hacer un rompecabezas— puede ayudar a reducir los síntomas.

•	 Es más frecuente en mujeres.

Menciona:

"El síndrome de las piernas inquietas se asocia frecuentemente con la apnea del sueño, la 
diabetes, la depresión y otros trastornos y enfermedades."

Menciona:

"Las personas con trastorno de movimientos periódicos de las piernas deben consultar a su 
servicio de salud."
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Carmencita (hija). Su tiempo de sueño es insuficiente. Tiene 15 años y 
es estudiante de la escuela secundaria. Después de terminar su tarea y 
pasar tiempo con su familia, va a su computadora y entra en los medios 
sociales o bien intercambia mensajes de texto con sus amigos hasta la 
medianoche, incluso en días entre semana. Mientras tanto, come pa-
pas fritas, dulces y toma bebidas gaseosas azucaradas. Como tiene que 

levantarse a las 6 a.m. para ir a la escuela, solo duerme alrededor de 6 
horas por noche. Por la mañana, le cuesta mucho trabajo despertarse y 

necesita programar el despertador. En la escuela, ella se siente cansada y se duerme con 
frecuencia durante la primera clase.

Menciona:

“Todos tenemos un reloj biológico que regula nuestro ciclo de sueño-vigilia de 24 horas, 
también conocido como ritmo circadiano. La luz es lo primero que influye en los ritmos 
circadianos. Cuando el sol sale en la mañana, el cerebro le dice al cuerpo que es hora de 
despertarse. En la noche, cuando hay menos luz, tu cerebro libera melatonina, una hormona 
que te hace sentir somnoliento."

Menciona:

"Cuando interrumpes o dejas a un lado los ritmos circadianos, puedes sentirte aturdido, 
desorientado y adormilado a horas inapropiadas. Los ritmos circadianos se relacionan con 
diversos problemas y trastornos del sueño, incluido el insomnio, las dificultades por cam-
bios de turno en el trabajo y el trastorno de retardo en la fase del sueño, lo que Carmencita 
probablemente tiene."

Menciona:

“El trastorno de retardo en la fase del sueño hace muy difícil cumplir los horarios normales 
para llegar a las clases de la mañana, llevar a los niños a la escuela puntualmente o man-
tener un empleo de 9 a.m. a 5 p.m, ya que:

•	 Las personas con trastorno de retardo en la fase del sueño son incapaces de conciliar 
el sueño antes de las 2 a.m., independientemente de lo mucho que lo intenten, y les es 
difícil dormirse y levantarse a las horas aceptadas socialmente

•	 El trastorno de retardo en la fase del sueño es más frecuente en los adolescentes."
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Las posibles respuestas son, entre otras:

•	 Actividades extra escolares
•	 Dispositivos electrónicos
•	 Televisión
•	 Teléfonos celulares
•	 Videojuegos
•	 Mensajes de texto
•	 Redes sociales.

Menciona:

“Existen muchos tratamientos utiliza-
dos por los especialistas en este campo 
para el trastorno del retardo en la fase 
del sueño."

Menciona:

“Para los adolescentes como Carmenci-
ta, es importante establecer una rutina 
específica para la hora de dormir. Los 
adolescentes requieren alrededor de 9 
horas de sueño por noche, incluidos los 
fines de semana."

Se debe mantener una permanente vigilancia sobre las actividades extra escolares para que 
no interfieran con el sueño reparador. Todos los dispositivos electrónicos deben manten-
erse fuera del dormitorio, para que el cerebro relacione el dormitorio con el sueño.

Pregunta:
“¿Por qué el tiempo total de sueño ha ido disminuyendo en niños y 
adolescentes?

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para contestar. siva.

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para contestar. siva.
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Néstor (hijo). Presenta apnea obstructiva del sueño infantil. Tiene 8 años 
de edad y está en tercer grado. Le gusta la escuela, pero siente que los 
profesores están siempre en su contra, diciéndole que se esté quieto 
y preste atención. A pesar de que trabaja muy duro en sus tareas y en 
especial le gustan las matemáticas y las ciencias, sus calificaciones son 
malas. Se enoja con facilidad en la escuela y con él mismo. Su madre lo 

oyó roncar ruidosamente por la noche y ha visto que siempre tira pata-
das y da vueltas cuando duerme. A veces se orina en la cama.

Menciona:

“Los ronquidos y la inquietud durante el sueño se asocian con:

•	 Problemas de conducta
•	 Falta de atención
•	 Hiperactividad
•	 Bajo desempeño escolar
•	 Fatiga y somnolencia diurna
•	 Problemas de salud
•	 Obesidad
•	 Diabetes."

Menciona:

“La AOS se está haciendo más frecuente en los niños debido a la mala alimentación y la falta 
de ejercicio físico."

Menciona:

“Los síntomas de la AOS infantil, entre otros, son:

•	 Ronquidos fuertes, pausas en la respiración, jadeo, resoplos, respiración trabajosa y sue-
ño inquieto durante la noche.

•	 Dificultad para despertar, hiperactividad, problemas del aprendizaje, somnolencia diur-
na, y agresividad o timidez/aislamiento durante el día."

Vayan a la página 108 del Cuaderno de Trabajo: 
“Doce actividades que promueven un sueño saludable” 
y léanlas.
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Menciona:
“Las consecuencias de la AOS en los niños pueden ser:

•	 Tensión arterial alta (ver la Sesión 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del 
corazón? y la Sesión 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tensión arterial alta, la sal 
y el sodio)

•	 Obesidad (ver la Sesión 6 Mantén un peso saludable)
•	 Diabetes (ver la Sesión 3 ¿Estás en riesgo de desarrollar diabetes?
•	 Reflujo gastroesofágico (agruras)
•	 Cardiopatía (ver la Sesión 1 ¿Estás en riesgo de desarrollar enfermedades del corazón?)."

La AOS infantil se puede mejorar poniendo en práctica las recomendaciones de la Sesión 2 
Los beneficios de la actividad física, la Sesión 5 Come menos grasa, grasa saturada y coles-
terol, y la Sesión 6 Mantén un peso saludable.

Enfermedades crónicas y problemas asociados con los trastornos 
del sueño
•	 Obesidad
•	 Enfermedad cardiovascular/hipertensión
•	 Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa
•	 Depresión/ansiedad
•	 Enfermedades asociadas con la función de autoprotección del cuerpo humano
•	 Consumo excesivo de alcohol
•	 Alteraciones en la función cognitiva

Menciona:
“Así como los problemas del descanso al dormir pueden desencadenar riesgo de enferme-
dades, muchas enfermedades y trastornos pueden afectar también a nuestra calidad de 
sueño.

La falta generalizada de conocimientos sobre el efecto negativo de los trastornos del sueño 
tiene graves y costosas consecuencias para la salud pública, ya que pueden derivar en ac-
cidentes de tránsito, en la casa y en el trabajo."

Actividad sobre los factores de riesgo

•	 Lee en voz alta todos los factores de riesgo. Cada vez que leas uno de ellos, pide a los 
participantes que levanten la mano si tienen ese factor de riesgo.

•	 a. Cuestionario sobre el descanso del dormir insuficiente
•	 En promedio, ¿cuántas horas duermes por noche? (calcular si trabaja en turnos)
•	 Cuándo restringes tu sueño a 5-6 horas por noche (por exámenes, niños, tareas, etc.),

•	 ¿qué es lo que comes?
•	 ¿comes más o menos que cuando no restringes tu sueño?
•	 ¿qué tomas?
•	 ¿cómo te sientes al día siguiente?

Vayan a la página 112 del Cuaderno de Trabajo: 
“El sueño, los trastornos del sueño y la promoción del 
sueño saludable”.
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Menciona:

“Cuando restringimos el tiempo de descanso mediante el sueño a 5 ó 6 horas por noche, o 
tenemos el sueño insuficiente o atrasado, generalmente comemos botanas con altos conte-
nidos de sal, grasas y carbohidratos (por ejemplo, papas fritas y galletas) y tomamos bebidas 
con mucho azúcar y cafeína (refrescos). Es más probable que no hagamos la cantidad adec-
uada de ejercicio.
Todo eso hace que exista una mayor posibilidad de tener sobrepeso u obesidad, lo que 
puede llevar a padecer diabetes, enfermedades cardíacas y otras enfermedades crónicas 
relacionadas con el estilo de vida."

El sueño, la dieta y el ejercicio en conjunto
El sueño adecuado, saludable (8 horas para los adultos, al menos 9 para los adolescentes 
y 11 horas para los niños) es tan importante como la dieta y el ejercicio apropiados, para 
elevar la calidad de vida y el bienestar personal, familiar y la salud pública. Se recomienda 
consultar las sesiones 2, 5 y 6 de este manual para ver sugerencias sobre cómo mantener un 
peso ideal que influya positivamente para tener un sueño de calidad.

Doce actividades que promueven un sueño reparador
Menciona:

"Puedes empezar revisando tus síntomas y patrones de sueño mediante el Diario del Sueño 
y luego hacer cambios saludables en tus hábitos diarios y en tu rutina para dormir. El Diario 
del Sueño es una herramienta muy útil para identificar trastornos y problemas del sueño e 
identificar los hábitos —tanto del día como de la noche— que los originan. Después de llevar 
tu diario por una semana, por ejemplo, podrás identificar qué haces antes de dormir que 
pueda provocar o ayudar a que despiertes a media noche."

Menciona:

“Para tu Meta Semanal, considera proponerte uno de los cambios de estilo de vida que se 
relacionan a continuación, a fin de empezar a mejorar tu sueño y, por lo tanto, tu salud y 
calidad de vida.
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Intenta los siguientes cambios en tus rutinas diaria y nocturna:

1.	 Los productos que contienen cafeína (como té, café, cacao o chocolate, y refrescos) deben 
suspenderse por lo menos 4 horas antes de dormir. La cafeína es un estimulante y puede 
mantenerte despierto.

2.	 Evita la nicotina (incluidos los parches o la goma de mascar de nicotina) por lo menos 1 hora 
antes de dormir y cuando te despiertas en la noche. La nicotina también es un estimulante (ver 
Sesión 11 Disfruta la vida sin cigarros).

3.	 Evita las bebidas alcohólicas alrededor de la hora en que te vas a dormir porque, aunque al 
principio te den sueño, pueden causar que te despiertes en la noche e interfieren en la calidad 
del sueño.

4.	 Evita comer una gran cena inmediatamente antes de dormir; un bocadillo ligero (por ejemplo, 
plátano, yogurt, un vaso de leche) es benéfico.

5.	 Intenta realizar ejercicios físicos regularmente (aunque sea una caminata ligera de 30 minutos) 
en la mañana o en la tarde. Trata de no hacerlo cerca de la hora de dormir, porque puede es-
timularte y hacer que no te puedas dormir. Es recomendable hacer ejercicios 3 ó 4 horas antes 
de que ir a dormir (ver la Sesión 2 Los beneficios de la actividad física).

6.	 Mantén tu dormitorio tranquilo y ordenado; selecciona colchas, sábanas y almohadas que 
sean cómodas. Evita que tu dormitorio sea muy caliente o muy frío.

7.	 Mantén tu dormitorio en silencio y oscuro durante la noche. Trata de pasar más tiempo con la 
luz del día. Por la noche, cubre las ventanas con cortinas gruesas para bloquear la luz que entra 
por ellas o usa un antifaz para cubrir tus ojos. Si el ruido es un problema, usa tapones para los 
oídos, o un ventilador o máquina de “ruido blanco” para enmascarar los sonidos.

8.	 Evita utilizar tu cama para otra cosa que no sea dormir o tener sexo. Evita ver la televisión, usar 
la computadora, leer, escuchar música, hablar por teléfono o mandar mensajes de texto en tu 
dormitorio. Algunas horas antes de irte a dormir, apaga el televisor, el teléfono celular, el iPad 
y la computadora. El tipo de luz que las pantallas emiten puede estimular tu cerebro, suprimir 
la producción de melatonina e interferir con el reloj biológico "interno" de tu cuerpo.

9.	 Mantén horarios regulares para irte a la cama y dormir, incluso en los fines de semana. Los 
adultos necesitan, por lo menos, de 7 a 8 horas de sueño cada noche para sentirse bien y ser 
productivos. Trata de no tomar siestas durante el día, porque pueden hacer que no sientas 
sueño en la noche."

10.	Sigue una rutina para ayudarte a relajar antes de dormir: lee un libro, escucha música o toma 
un baño. También puedes hacer esto si no logras dormirte o no te sientes adormilado.

11.	Si no puedes dormir o no te sientes adormilado, levántate y lee, o haz algo que no sea muy 
estimulante hasta que te dé sueño. 

12.	Si estás acostado, despierto y preocupado, antes de irte a la cama intenta hacer una lista de 
las cosas que tienes pendientes. Esto puede ayudar a no enfocarte en esas preocupaciones 
durante la noche.

Nota: Una siesta o meditación de 20 a 30 minutos está bien para energizar tu 
cuerpo, mente y espíritu. Dormir más de 30 minutos no se considera una siesta 
y puede afectar a la calidad de tu sueño en la noche.

Nota: Revisa las sesiones de la 1 a la 12 y analiza cómo el sueño juega su papel 
en los factores de estilo de vida discutidos.
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Menciona:

“Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar 
trastornos del sueño."

Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tú.

	  

Nota: Pide a los participantes que en casa repasen la meta semanal de su Cuad-
erno de Trabajo para que la tengan presente y la cumplan. Los resultados se 
verán la siguiente semana durante la sesión.

Meta semanal

Vayan a la página 110 del Cuaderno de Trabajo: “Meta 
semanal”.
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Meta semanal

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy."

Pregunta del papel:
“¿Cuáles son los principales trastornos del sueño que vimos en la clase de hoy?”

Respuestas:
•	 AOS
•	 Insomnio
•	 Síndrome de piernas inquietas
•	 Duración corta del sueño o sueño insuficiente, y trastorno de retardo en la fase del sue-

ño en adultos y adolescentes
•	 Ronquidos, sueño no reparador, AOS infantil
 
Pregunta del papel:
“¿Cuáles son las enfermedades crónicas relacionadas con trastornos del sueño?”

Respuesta:
•	 Obesidad
•	 Enfermedad cardiovascular/hipertensión
•	 Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa
•	 Depresión/ansiedad
•	 Enfermedades asociadas con la función de autoprotección del cuerpo humano
•	 Consumo excesivo de alcohol/drogas/medicamentos
•	 Alteración de la función cognitiva
•	 Afectaciones en la calidad de vida relacionada con la salud
•	 Discapacidad y muerte en niños, bajo desempeño escolar, hiperactividad, irritabilidad, 

timidez/                  aislamiento

Pregunta del papel:
“¿Menciona algunos de los factores de riesgo de desarrollar trastornos del sueño?”

Respuestas:
•	 Las enfermedades crónicas
•	 El hábito de fumar
•	 La mala alimentación y cenar muy tarde comidas pesadas e irritantes
•	 La inactividad física
•	 El consumo excesivo de alcohol, drogas o medicamentos
•	 El estrés
•	 El uso de la cama para actividades diferentes al sueño o el sexo
•	 Los hábitos desaconsejados a la hora de dormir
•	 Las siestas durante el día, ya que impiden un sueño reparador en la noche

Repaso de los puntos más 
importantes
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Pregunta del papel:
“¿Cuántas horas de sueño necesitan los adultos, los adolescentes y los niños?”

Respuestas:
•	 Los adultos necesitan por lo menos de 7 a 8 horas ininterrumpidas de sueño reparador.
•	 Los adolescentes requieren por lo menos 9 horas ininterrumpidas de sueño reparador.
•	 Los niños necesitan por lo menos 11 horas ininterrumpidas de sueño reparador.
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ¿Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesión? Espero verlos 
en la próxima sesión

HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesión entrega a cada participante las siguientes hojas:

•	 Meta semanal
•	 Su buen sueño: Diario del Sueño
•	 Ejercicio de relajación de respiración para el sueño
•	 Consulta las sesiones 1 y 11 para ver algunas técnicas de relajación que puedes poner en 

práctica para tener un mejor sueño.

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y que no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.

Pregunta:
¿Tienen preguntas o dudas?”
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EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

•	 Siéntate en una posición cómoda, con tu columna derecha y las piernas sin 
cruzar.

•	 Respira profundo hacia tu abdomen; puedes poner tus manos en tu es-
tómago si eso te ayuda.

•	 Espera antes de exhalar.

•	 Mientras exhalas a través de la boca, en vez de hacer ese sonido parecido 
al silbido, cuenta “uno”. Mientras continúas inhalando y exhalando cuenta 
“dos…tres…cuatro”.

•	 Continúa repitiendo en series, contando del 1 al 4.

•	 Mientras cuentas y respiras, nota que tu respiración se hace más lenta, que 
tu cuerpo se está relajando y que tu mente se está despejando.

•	 Continúa durante 5 minutos.
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Prueba inicial sobre los trastornos 
del sueño

# ___________

Los ronquidos fuertes significan que una persona está durmiendo pro-
fundamente y bien.

Las personas que duermen mal durante la noche y están cansadas du-
rante el día   deben dormir al menos 1 hora por la tarde.

El insomnio es más frecuente en las mujeres que en los hombres.

Los adultos solo necesitan de 5 a 6 horas de sueño cada noche para su 
salud y bienestar.

Los trastornos del sueño son factores de riesgo de obesidad, tensión ar-
terial alta, diabetes y depresión.

Para la salud y el bienestar, el sueño no es tan importante como una 
buena dieta y ejercicios.

Los niños y adolescentes necesitan al menos 9 horas de sueño cada no-
che.

La señora Ramírez tiene 40 años de edad y un peso normal. Ella ha tenido 
pro-blemas para conciliar el sueño por más de 9 años y, con el tiempo, se 
ha sentido más deprimida. Es muy probable que ella tenga un trastorno 
del sueño llamado insomnio.

El Sr. Ramírez tiene 50 años, es obeso y se queda dormido durante el 
día. Su esposa dice que ronca y que a veces deja de respirar brevemente 
durante el sueño. Él probablemente tiene un trastorno llamado apnea 
obstructiva del sueño.

Hormigueo en las piernas es lo mismo que calambres en las piernas.

¿Qué crees que causa los problemas de sueño? ___________________________________
____________________________________________________________________________________
______________________________________________

V      F

V      F

V      F

V      F

V      F

V      F

V      F 

V      F 

V      F

V      F

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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Enfermedades crónicas asociadas 
con trastornos del sueño

Entre las enfermedades crónicas asociadas con trastornos del sueño están las si-
guientes:

•	 Obesidad

•	 Enfermedades cardiovasculares/hipertensión

•	 Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa

•	 Depresión/ansiedad

•	 Trastornos de la función inmunológica

•	 Consumo excesivo de alcohol

•	 Alteraciones de la función cognitiva

•	 Afectaciones en la calidad de vida relacionada con la salud

•	 Discapacidad y muerte
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Algunos ejemplos de estudio de 
polisomnografía
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Encuesta sobre el sueño
¿Cómo es tu sueño? Completa la encuesta breve sobre tu sueño.

Esta es una breve encuesta para ayudar a entender el sueño. Por favor, completa la 
encuesta ahora, basado en cómo ha sido tu sueño durante el último año. No tienes 
que compartir tus respuestas. Esta información es para ayudarte a saber si tienes un 
problema de sueño similar a los que estamos estudiando en esta sesión.

1.	 ¿Cuántos minutos por lo general te toma quedarte dormido al acostarte? 
                                                                                                                             
______ minutos

2.	 ¿Cuántas horas de sueño sueles tener por la noche (o tu principal período de 
sueño) en los días de semana o de trabajo?

                                                                                                                                    ______ horas

3.	 ¿Roncas, o alguien te ha dicho que roncas? 				    Sí  	 No
4.	 ¿Alguien te ha dicho que dejas de respirar cuando estás dormido?  	Sí  	 No
5.	 Alguna vez:  

a.	 ¿Tienes problemas para conciliar el sueño?  			   Sí        No
b.	 ¿Despiertas durante la noche y tienes dificultad 
	 para volver a dormirte?						      Sí        No
c.	 ¿Despiertas muy temprano en la mañana y no 
	 puedes volver a dormirte?						      Sí  	 No
d.	 ¿Te sientes cansado durante el día, no importa 
	 cuántas horas hayas dormido?					     Sí        No
e.	 ¿Te sientes demasiado cansado y con sueño 	
	 durante el día?	                                                                                  Sí  	 No

6.	 Mientras estás sentado o acostado por la noche, ¿con frecuencia sientes incomo-
didad en las piernas que solo se alivia al moverlas o al caminar? 				  
                                                                                                                         Sí  	 No
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Su Sueño / Su Vida: presenta a 
la familia Ramírez

Mariano (padre). Presenta apnea obstructiva del sueño. Tiene 51 
años, pesa 300 libras, tiene tensión arterial alta y se queja de fatiga 
durante el día. Trabaja como jornalero. Su esposa dice que nota 
que él ronca y deja de respirar brevemente durante la noche.

Virginia (madre). Presenta síntomas de insomnio. Tiene 45 años, 
mide 5 pies y 3 pulgadas de estatura y pesa 130 libras. Se encarga de 
la casa y los niños y es trabajadora de tiempo parcial. Ella dice que 
tiene un montón de cosas de qué preocuparse y que tiene proble-
mas para conciliar el sueño y permanecer dormida (especialmente 
cuando su marido ronca). Ella se relaja viendo la televisión en la 
cama.

Doña Fela (abuela). Presenta el síndrome de las piernas inquie-
tas. Ella es la madre de Mariano y vive con la familia. Tiene 71 años 
y ayuda a cuidar de la casa y los niños cuando Virginia y Mariano es-
tán trabajando. La abuela hace caminatas de 30 minutos todos los 
días para mantenerse saludable y cuidar de su diabetes y tensión 
arterial alta. Se queja de las “extrañas” sensaciones de irritación 
en las piernas por la noche, que solo puede hacer desaparecer si 

se levanta y camina. Estas sensaciones en las piernas le han estado 
impidiendo conciliar el sueño.

Carmencita (hija). Su tiempo de sueño es insuficiente. Tiene 15 
años y es estudiante de la escuela secundaria. Después de termi-
nar su tarea y pasar tiempo con su familia, va a su computadora 
y entra en los medios sociales o bien intercambia mensajes de 

texto con sus amigos hasta la medianoche, incluso en días entre 
semana. Mientras tanto, come papas fritas, dulces y toma bebidas 

gaseosas azucaradas. Como tiene que levantarse a las 6 a.m. para ir a la escuela, 
solo duerme alrededor de 6 horas por noche. Por la mañana, le cuesta mucho tra-
bajo despertarse y necesita programar el despertador. En la escuela, ella se siente 
cansada y se duerme con frecuencia durante la primera clase.

Tanto el rendimiento escolar como la cantidad de sueño en niños y adolescentes han 
ido disminuyendo por las siguientes razones: 
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Su Sueño / Su Vida: presenta a 
la familia Ramírez

•	 Actividades extra escolares
•	 Dispositivos electrónicos
•	 Televisión
•	 Teléfonos celulares
•	 Videojuegos
•	 Mensajes de texto
•	 Redes sociales

Néstor (hijo). Presenta apnea obstructiva del sueño infantil. 
Tiene 8 años de edad y está en tercer grado. Le gusta la escuela, 
pero siente que los profesores están siempre en su contra, dicién-
dole que se esté quieto y preste atención. A pesar de que trabaja 
muy duro en sus tareas y en especial le gustan las matemáticas y 
las ciencias, sus calificaciones son malas. Se enoja con facilidad en 

la escuela y con él mismo. Su madre lo oyó roncar ruidosamente 
por la noche y ha visto que siempre tira patadas y da vueltas cuando duerme. A 
veces se orina en la cama.

El ronquido y la inquietud durante el sueño se asocian con:

•	 Problemas de conducta
•	 Falta de atención
•	 Hiperactividad
•	 Posible diagnóstico erróneo como trastorno de déficit de atención
•	 Bajo desempeño escolar
•	 Fatiga y somnolencia diurna
•	 Problemas de salud
•	 Obesidad
•	 Diabetes

Las consecuencias de la apnea obstructiva del sueño en los niños pueden ser: 

•	 Tensión arterial alta
•	 Obesidad
•	 Diabetes
•	 Reflujo gastroesofágico (agruras)
•	 Cardiopatía
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Intenta los siguientes cambios en tus rutinas de vida, tanto durante el día como en 
la noche:

1.	 Los productos que contienen cafeína (como té, café, cacao o chocolate, y refres-
cos) deben suspenderse por lo menos 4 horas antes de dormir. La cafeína es un 
estimulante y puede mantenerte despierto. 

2.	 Evita la nicotina (incluidos los parches o la goma de mascar de nicotina) por lo 
menos 1 hora  antes de dormir y cuando te despiertas en la noche. La nicotina 
también es un estimulante.

3.	 Evita las bebidas alcohólicas alrededor de la hora en que te vas a dormir porque, 
aunque al principio te dé sueño, pueden causar que te despiertes en la noche e 
interfieren en la calidad del sueño.

4.	 Evita comer una gran cena inmediatamente antes de dormir. Un bocadillo ligero 
(por ejemplo, plátano, yogurt, un vaso de leche) es benéfico.

5.	 Intenta realizar ejercicios físicos regularmente (aunque sea una caminata ligera 
de 30 minutos) en la mañana o en la tarde. Trata de no hacerlo cerca de la hora 
de dormir, porque puede estimularte y hacer que no te puedas dormir. Es reco-
mendable hacer ejercicios 3 ó 4 horas antes de ir a dormir.

6.	 Mantén tu dormitorio tranquilo y ordenado; selecciona colchas, sábanas y almo-
hadas que sean cómodas. Evita que tu dormitorio sea muy caliente o muy frío.

7.	 Mantén tu dormitorio en silencio y oscuro durante la noche. Trata de pasar más 
tiempo con la luz del día. Por la noche, cubre las ventanas con cortinas gruesas 
para bloquear la luz que entra por ellas o usa un antifaz para cubrir tus ojos. Si el 
ruido es un problema, usa tapones para los oídos, o un ventilador o máquina de 
“ruido blanco” para enmascarar los sonidos.

8.	 Evita utilizar tu cama para otra cosa que no sea dormir o tener sexo. Evita ver 
la televisión, usar la computadora, leer, escuchar música, hablar por teléfono o 
mandar mensajes de texto en tu dormitorio. Algunas horas antes de irte a dormir, 
apaga el televisor, el teléfono celular, el iPad y la computadora. El tipo de luz que 
las pantallas emiten puede estimular tu cerebro, suprimir la producción de mela-
tonina e interferir con el reloj biológico “interno” de tu cuerpo.

9.	 Mantén horarios regulares para irte a la cama y dormir, incluso en los fines de 
semana. Los adultos necesitan, por lo menos, de 7 a 8 horas de sueño cada no-
che para sentirse bien y ser productivos. Trata de no tomar siestas durante el día, 
porque pueden hacer que no sientas sueño en la noche. 

Nota: Una siesta o meditación de 20 a 30 minutos está bien para energizar tu 
cuerpo, mente y espíritu. Dormir más de 30 minutos no se considera una siesta 
y puede afectar a la calidad de tu sueño en la noche.

10.Sigue una rutina para ayudarte a relajar antes de dormir: lee un libro, escucha 
música o toma    un baño. También puedes hacer esto si no logras dormirte o no 
te sientes adormilado.

11.	Si no puedes dormir o no te sientes adormilado, levántate y lee, o haz algo que no 
sea muy estimulante hasta que te dé sueño. 

12.	Si estás acostado, despierto y preocupado, antes de irte a la cama intenta hacer 
una lista de las cosas que tienes pendientes. Esto puede ayudar a no enfocarte en 
esas preocupaciones durante la noche. 

Doce actividades que promueven 
un sueño reparador
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Meta Semanal

Nombre:	   
Fecha: ____/_____/_____

Después de la Sesión 13
Los trastornos del sueño y la promoción del sueño saludable

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana. 
Recuerda convertirla en un hábito.

Para mejorar mi sueño voy a:

En nutrición voy a:

En actividad física voy a:

En la proxima sesión nos contarás si:
¿Pudiste alcanzar tu meta?

Sí	    ¿Cómo?	

No	    ¿Por qué?



337

Repaso y graduación
SESIÓN 14



SESIÓN 14 Repaso y graduación
CAMINO A LA SALUD

SU CORAZÓN SU VIDA

338

Repaso y graduación

SESIÓN 14 Repaso y graduación

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesión se tratarán los siguientes temas:.

•	 Repaso de las 13 sesiones anteriores
•	 Compartir los logros y experiencias de los/las participantes durante el programa
•	 Graduación

2. OBJETIVOS
Al final de esta sesión, los participantes:

•	 Repasarán la información aprendida durante las sesiones de la 1 a la 13 mediante 
juegos y actividades

•	 Recibirán un reconocimiento por el esfuerzo y los resultados que han logrado.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 Para dirigir esta sesión, necesitarás:
•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
•	 Juego de lotería de tu Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
•	 Plumas, sobres y estampillas de correo
•	 Certificado de graduación
•	 Comida para compartir
•	 Un pequeño regalo para cada uno de los participantes (opcional).

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesión, se verán los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
•	 Una carta para mí (para las/los participantes)
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1.	 Bienvenida
2.	 Acerca de esta sesión

La sesión en acción
1.	 Repaso de las sesiones anteriores: juego de lotería
2.	 Lectura de las metas semanales
3.	 Actividad: Una carta para mí

Reconocimiento por haber completado el 
programa Camino a la Salud

Discusión del grupo

Comida para compartir

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión
1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los y las participantes que llegan a la sesión.

2. Acerca de esta sesión

Menciona:

“Durante esta sesión repasaremos mediante un juego de lotería la información que aprendi-
mos en las sesiones de la 1 a la 13. A todas y todos, muchas gracias por haber participado 
en las sesiones y los/las felicitamos por haberse esforzado en aprender cómo disminuir la 
probabilidad de que ustedes y sus familias lleguen a tener enfermedades crónicas como la 
diabetes, enfermedades del corazón, derrames cerebrales y depresión.
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La sesión en acción

1. Repaso de las sesiones anteriores: juego de lotería

2. Lectura de las metas semanales 
Menciona:

“Durante el transcurso de este programa, ustedes se han propuesto cumplir varias metas, 
una durante cada sesión. Quiero que ustedes lean sus metas y piensen en las razones por 
las que se las propusieron."

Menciona:

“Espero que ustedes hayan tenido éxito con sus metas. Recuerden que cuesta tiempo acos-
tumbrarse y acostumbrar a su familia a un cambio de hábito. Conserven su Cuaderno de 
Trabajo. Lean y repasen sus metas con regularidad. Recuerden las razones por las que ust-
edes se pusieron esas metas. El motivo número uno es la salud. Sus metas les ayudarán a 
recordar que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas sesiones para proteger la 
salud."

Nota: Para esta actividad necesitarás el juego de lotería que viene en tu Manual 
para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud, al final de esta sesión. 
Saca copia a las hojas. Recórtalas y pégalas en una cartulina para que queden 
más firmes y recórtalas de nuevo. Te quedarán 15 cartas para los participantes 
además del juego de cartas que tú utilizarás. Si no son suficientes las cartas, haz 
pequeños equipos para que todos puedan jugar. No olvides llevar frijolitos o 
pedacitos de papel para dar a los participantes.

Nota: Pide a los participantes voluntarios que lean algunas de sus metas en voz 
alta.
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Nota: Lleva a la clase un sobre con estampilla y una pluma para cada partici-
pante. Si tienes participantes que no escriben bien, pídeles que te den la infor-
mación para que puedas escribirla por ellos.

3. Actividad: Una carta para mí

•	 Entrega a cada uno de los participantes una pluma y un sobre con estampilla. Tal vez 
quieras mostrar o leer a los participantes tu muestra de “Una carta para mí” para darles 
ideas.

•	 Pide a los participantes que anoten los cambios saludables que seguirán tratando de 
adoptar hasta que se conviertan en un hábito.

•	 Diles que desprendan la página, se dirijan el sobre a sí mismos y que pongan dentro la 
carta. Recoge los sobres

Menciona:

“Dentro de unos 3 meses les mandaremos a cada uno su carta. Esta carta les ayudará a re-
cordar que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas sesiones para proteger la 
salud."

Vayan a la página 116 del Cuaderno de Trabajo “Una 
carta para mí”.
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Reconocimiento por haber completado
el programa Camino a la Salud

Menciona:

“Todos pusieron tiempo y esfuerzo para asistir a las sesiones. Espero que aprovechen la in-
formación que recibieron para que les ayude a ustedes y a sus familias a mejorar la salud."

Menciona:

“Ahora me gustaría entregarles a cada participante un certificado que reconozca el esfuerzo 
que ha realizado y los resultados que ha logrado."

•	 Llama a cada uno de los participantes por su nombre y entrégale el certificado de recon-
ocimiento.

Nota: Ahora tienes la oportunidad de hablar de lo que has encontrado útil 
durante el programa.

Pregunta:
“¿Les gustaría a alguna o alguno de ustedes contar alguna experiencia 
sobre la reacción de sus familias ante las actividades emprendidas 
para cumplir con sus metas?"



SESIÓN 14 Repaso y graduación CAMINO A LA SALUD
SU CORAZÓN SU VIDA

344

Menciona:

“Ahora me gustaría que me dijeran lo que les gustó y lo que no les gustó del programa. Les 
pido que digan sus respuestas con toda confianza. Siéntanse libres de hablar sobre lo nega-
tivo del curso porque no nos molestará. Las respuestas podríamos usarlas (buenas y malas) 
para mejorar el programa en las próximas ocasiones."

Menciona:

“Gracias por sus comentarios, serán muy útiles. Les agradezco mucho. ¡Gracias!”

Menciona:

“Ha llegado el momento de la comida. Por favor, pongan lo que hayan traído sobre la mesa. 
Empecemos a celebrar."

Discusión del grupo

Comida para compartir

Nota: Asegúrate de que alguien escriba las respuestas a cada pregunta. Estas 
respuestas son importantes, porque se pueden utilizar para cambiar y mejorar 
el programa.

Nota: Da al grupo 5 minutos para discutir cada pregunta.

Pregunta:
1.	 “¿Qué fue lo más útil del programa para ustedes?"
2.	 “¿Qué no fue útil para ustedes?"
3.	 “¿Qué les gustó del programa?"
4.	 “¿Qué no les gustó del programa?"
5.	 “¿Qué piensan ustedes de los grupos de caminata? ¿Les gustó o no 

les gustó? ¿Por qué? ¿Continuarán caminando?"
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Menciona:

“Gracias por su asistencia y por el esfuerzo que pusieron para completar el programa. Mu-
chas felicidades a todos y espero que continúen la ‘marcha hacia la buena salud’."

	  

Cierre de la sesión

Nota: Reflexión para el facilitador de la sesión. Piensa en la sesión de hoy. ¿Qué 
crees que funcionó (ventajas) y que no funcionó (desventajas)? ¿Qué cambios 
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesión? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesión, el cual utilizarás du-
rante la evaluación que tendrá lugar cada tres sesiones por parte del equipo de 
apoyo. Se grabarán las sesiones 3, 6, 9 y 12.
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Una carta para mí
En el programa Camino a la Salud he aprendido que puedo hacer muchas cosas para 
mejorar mi salud y tener menos probabilidades de desarrollar enfermedades cróni-
cas. También puedo ayudar a mis familiares a tomar decisiones saludables. Durante 
los próximos tres meses trataré de hacer lo siguiente para proteger mi salud:

Nombre y Firma:
Fecha:

1

2

3

4

5
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Juego para promotores y promotoras

	  

Lotería de la salud del corazón

Protege tu corazón. Cuando el 
corazón se para, se para la vida.

La actividad física fortalece el 
corazón y los pulmones.

Mantente activo/a. Camina con tu 
familia o un amigo.

Si la lectura de la tensión arterial 
es de 140/90 mmHg o más, la ten-
sión es alta.

Hipertensión quiere decir tensión 
arterial alta.

Usa hierbas y especias en lugar 
de sal.

Con el sobrepeso, aumenta el 
riesgo de enfermarse del corazón.

Con el sobrepeso, aumenta el 
riesgo
de tener colesterol alto en la san-
gre.

Para perder peso, come por-
ciones más pequeñas y mantente 
más activo/a.

Una porción de verduras cocina-
das es igual a ½ taza.

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

Todos los días realiza alguna ac-
tividad física durante 30 minutos.

Lo ideal es tener una tensión ar-
terial de 120/80 mmHg.

Come menos sal y sodio para 
ayudar a prevenir la tensión arte-
rial alta.

Las sopas enlatadas regulares o 
instantáneas contienen mucho 
sodio.

Puedes tener la tensión arterial 
alta y no saberlo.

Si tienes sobrepeso, corres mayor
riesgo de tener tensión arterial 
alta.

Si tienes sobrepeso, corres may-
or riesgo de desarrollar diabetes.

La etiqueta de los alimentos nos 
da el tamaño de una porción y la 
cantidad de calorías en ella.

Come más fruta todos los días. 
Come un plátano con el cereal 
para el desayuno.
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Juego para promotores y promotoras

	  

Lotería de la salud del corazón

Come más verduras todos los 
días. Come una ensalada para el 
almuerzo

Para ahorrar dinero en la com-
pra de alimentos, planea menús 
semanales.
Haz una lista de lo que necesitas.

El hábito de fumar causa graves 
pro-blemas de salud, como en-
fermedades del corazón y cáncer 
de pulmón.

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

El nivel de colesterol en la sangre 
es alto si es de 240 mg/dL o más.

Para mantener un nivel deseable 
de colesterol, come de manera 
saludable, mantente activo/a y 
ten un peso saludable.

Lee la etiqueta de los alimentos 
para elegir los que tienen bajo 
contenido de grasa y grasa satu-
rada.

Cuando la tensión arterial es 
alta, el corazón tiene que traba-
jar más.

Los frijoles, el arroz, las frutas y 
otros alimentos favoritos de los 
mexicanos tienen bajo conteni-

do de grasa.

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

Para comer menos grasa y calo-
rías, pide alimentos cocinados al 
horno o a la parrilla.

Cuando quieras comer un boca-
dillo, trata con una fruta o yogur 
sin grasa.

Las mujeres embarazadas no de-
ben fumar.

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

El colesterol puede obstruir o 
tapar tus arterias y causar un 
ataque al corazón o un derrame 
cerebral.

Quita la grasa visible de la carne 
antes de cocinarla.

Las grasas saturadas son sólidas 
a temperatura ambiente.

Cocina más de lo que necesitas 
y congela una parte para usarla 
cuando no tengas tiempo de 
cocinar.

Escurre la grasa de la carne mol-
ida después de cocinarla para 
sacarle un poco de grasa.
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 1

	
  

Mantente	
  activo/a.	
  
Camina	
  con	
  tu	
  familia	
  o	
  

un	
  amigo.	
  

	
  Usa	
  hierbas	
  y	
  
especias	
  en	
  lugar	
  

de	
  sal.	
  

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

	
  

Quita	
  la	
  grasa	
  
visible	
  de	
  la	
  carne	
  

antes	
  de	
  
cocinarla.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Para	
  mantener	
  un	
  nivel	
  
deseable	
  de	
  colesterol,	
  

come	
  de	
  manera	
  saludable,	
  
mantente	
  activo/a	
  y	
  ten	
  

un	
  peso	
  saludable.	
  

	
  
Lee	
  la	
  etiqueta	
  de	
  los	
  

alimentos	
  para	
  elegir	
  los	
  
que	
  tienen	
  bajo	
  contenido	
  
de	
  grasa	
  y	
  grasa	
  saturada.	
  

Come	
  frutas	
  y	
  verduras	
  
todos	
  los	
  días.	
  Come	
  
una	
  ensalada	
  para	
  el	
  

almuerzo.	
  

Cocina	
  más	
  de	
  lo	
  que	
  
necesitas	
  y	
  congela	
  una	
  
parte	
  para	
  usarla	
  cuando	
  
no	
  tengas	
  tiempo	
  de	
  

cocinar.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 2

	
  
Cuando	
  la	
  tensión	
  arterial	
  

es	
  alta,	
  el	
  corazón	
  tiene	
  
que	
  trabajar	
  más.	
  

Los	
  frijoles,	
  el	
  arroz,	
  las	
  frutas	
  
y	
  otros	
  alimentos	
  favoritos	
  de	
  
los	
  mexicanos	
  tienen	
  bajo	
  

contenido	
  de	
  grasa.	
  

Lee	
  la	
  etiqueta	
  de	
  los	
  
alimentos	
  para	
  elegir	
  los	
  que	
  
tienen	
  bajo	
  contenido	
  de	
  
grasa	
  y	
  grasa	
  saturada.	
  

	
  

Si	
  tienes	
  sobrepeso,	
  
corres	
  mayor	
  riesgo	
  de	
  
desarrollar	
  diabetes.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Las	
  grasas	
  saturadas	
  son	
  
sólidas	
  a	
  temperatura	
  

ambiente.	
  

	
  
Si	
  la	
  lectura	
  de	
  la	
  tensión	
  

arterial	
  es	
  de	
  140/90	
  mmHg	
  
o	
  más,	
  la	
  tensión	
  es	
  alta.	
  

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

realizar.	
  

Las	
  mujeres	
  embarazadas	
  
no	
  deben	
  fumar.	
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 3

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

Cocina	
  más	
  de	
  lo	
  que	
  necesitas	
  
y	
  congela	
  una	
  parte	
  para	
  
usarla	
  cuando	
  no	
  tengas	
  

tiempo	
  de	
  cocinar.	
  

La	
  manteca	
  tiene	
  un	
  alto	
  
contenido	
  de	
  grasa	
  

saturada.	
  

	
  

Protege	
  tu	
  corazón.	
  
Cuando	
  el	
  corazón	
  se	
  
para,	
  se	
  para	
  la	
  vida.	
  

Espacio	
  
Libre	
   Para	
  ayudar	
  a	
  prevenir	
  la	
  

tensión	
  arterial	
  alta,	
  
come	
  menos	
  sal	
  y	
  sodio.	
  

	
  Para	
  perder	
  peso,	
  come	
  
porciones	
  más	
  pequeñas	
  

y	
  mantente	
  más	
  
activo/a.	
  

Come	
  más	
  verduras	
  todos	
  
los	
  días.	
  Come	
  una	
  ensalada	
  

para	
  el	
  almuerzo.	
  

El	
  nivel	
  del	
  colesterol	
  en	
  
la	
  sangre	
  es	
  alto	
  si	
  es	
  de	
  

240	
  mg/dL	
  o	
  más.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 4

	
  El	
  colesterol	
  puede	
  obstruir	
  
o	
  tapar	
  tus	
  arterias	
  y	
  causar	
  
un	
  ataque	
  al	
  corazón	
  o	
  un	
  

derrame	
  cerebral.	
  

Come	
  más	
  fruta	
  todos	
  los	
  días.	
  
Come	
  un	
  plátano	
  con	
  el	
  cereal	
  

para	
  el	
  desayuno.	
  

Hipertensión	
  quiere	
  decir	
  
tensión	
  arterial	
  alta.	
  

	
  
El	
  hábito	
  de	
  fumar	
  causa	
  

graves	
  problemas	
  de	
  salud,	
  
como	
  enfermedades	
  del	
  

corazón	
  y	
  cáncer	
  de	
  pulmón.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

La	
  etiqueta	
  de	
  los	
  alimentos	
  
nos	
  da	
  el	
  tamaño	
  de	
  una	
  
porción	
  y	
  el	
  número	
  de	
  

calorías	
  en	
  ella.	
  

	
  Las	
  sopas	
  enlatadas	
  
regulares	
  e	
  instantáneas	
  

contienen	
  mucho	
  
sodio.	
  

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

Una	
  porción	
  de	
  verduras	
  
cocinadas	
  es	
  igual	
  	
  

a	
  ½	
  taza.	
  



360

PÁGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE



361

Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 5

	
  Todos	
  los	
  días	
  realiza	
  
alguna	
  actividad	
  física	
  
durante	
  30	
  minutos.	
  

Con	
  el	
  sobrepeso,	
  
aumenta	
  

el	
  riesgo	
  de	
  enfermarse	
  del	
  
corazón.	
  

Cuando	
  quieras	
  comer	
  un	
  
bocadillo,	
  trata	
  con	
  una	
  fruta	
  

o	
  yogur	
  sin	
  grasa.	
  

	
  
Para	
  comer	
  menos	
  grasa	
  y	
  
calorías,	
  pide	
  alimentos	
  
cocinados	
  al	
  horno	
  o	
  a	
  la	
  

parrilla.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

El	
  exceso	
  de	
  colesterol	
  en	
  la	
  
sangre	
  puede	
  obstruir	
  o	
  tapar	
  

tus	
  arterias.	
  

	
  Quita	
  la	
  grasa	
  visible	
  de	
  
la	
  carne	
  antes	
  de	
  

cocinarla.	
  

Puedes	
  tener	
  la	
  tensión	
  
arterial	
  alta	
  y	
  no	
  

saberlo.	
  

Para	
  ahorrar	
  dinero	
  en	
  
la	
  compra	
  de	
  alimentos,	
  
planea	
  menús	
  semanales.	
  
Haz	
  una	
  lista	
  de	
  lo	
  que	
  

necesitas.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 6

	
  Para	
  mantener	
  un	
  nivel	
  
deseable	
  de	
  colesterol,	
  come	
  

de	
  manera	
  saludable,	
  mantente	
  
activo/a	
  y	
  ten	
  un	
  peso	
  

saludable.	
  

Escurre	
  la	
  grasa	
  de	
  la	
  carne	
  
molida	
  después	
  de	
  cocinarla	
  

para	
  sacarle	
  un	
  poco	
  de	
  
grasa.	
  

Lo	
  mejor	
  es	
  tener	
  una	
  tensión	
  
arterial	
  menor	
  	
  

de	
  120/80	
  mmHg.	
  

	
  
Con	
  el	
  sobrepeso,	
  aumenta	
  
el	
  riesgo	
  de	
  tener	
  colesterol	
  

alto	
  en	
  la	
  sangre.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Usa	
  hierbas	
  y	
  especias	
  en	
  
lugar	
  de	
  sal.	
  

	
  Mantente	
  activo/a.	
  
Camina	
  con	
  tu	
  familia	
  o	
  

un	
  amigo/a.	
  

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

realizar.	
  

Hipertensión	
  quiere	
  decir	
  
tensión	
  arterial	
  alta.	
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 7

	
  Lo	
  mejor	
  es	
  tener	
  una	
  tensión	
  
arterial	
  menor	
  de	
  120/80	
  

mmHg.	
  
La	
  actividad	
  física	
  fortalece	
  el	
  
corazón	
  y	
  los	
  pulmones.	
  

Hipertensión	
  quiere	
  decir	
  
tensión	
  arterial	
  alta.	
  

	
  
Come	
  más	
  verduras	
  todos	
  
los	
  días.	
  Come	
  una	
  ensalada	
  

para	
  el	
  almuerzo.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

El	
  exceso	
  de	
  colesterol	
  en	
  la	
  
sangre	
  puede	
  obstruir	
  o	
  tapar	
  

tus	
  arterias.	
  

	
  Las	
  mujeres	
  embarazadas	
  
no	
  deben	
  fumar.	
  

Usa	
  hierbas	
  y	
  especias	
  en	
  
lugar	
  de	
  sal.	
  

Si	
  la	
  lectura	
  de	
  la	
  tensión	
  
arterial	
  es	
  de	
  140/90	
  mmHg	
  
o	
  más,	
  la	
  tensión	
  es	
  alta.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 8

	
  
Las	
  mujeres	
  embarazadas	
  no	
  

deben	
  fumar.	
  

Come	
  más	
  verduras	
  todos	
  los	
  
días.	
  Come	
  una	
  ensalada	
  para	
  

el	
  almuerzo.	
  

Quita	
  la	
  grasa	
  visible	
  de	
  la	
  
carne	
  antes	
  de	
  cocinarla.	
  

	
  Cocina	
  más	
  de	
  lo	
  que	
  
necesitas	
  y	
  congela	
  una	
  

parte	
  para	
  usarla	
  cuando	
  no	
  
tengas	
  tiempo	
  de	
  cocinar.	
  

Espacio	
  
Libre	
   Mantente	
  activo/a.	
  Camina	
  

con	
  tu	
  familia	
  o	
  un	
  amigo/a.	
  

	
  Si	
  tienes	
  sobrepeso,	
  
corres	
  mayor	
  riesgo	
  de	
  
tener	
  tensión	
  arterial	
  

alta.	
  

Para	
  comer	
  menos	
  grasa	
  y	
  
calorías,	
  pide	
  alimentos	
  
cocinados	
  al	
  horno	
  o	
  a	
  la	
  

parrilla.	
  

Protege	
  tu	
  corazón.	
  
Cuando	
  el	
  corazón	
  se	
  
para,	
  se	
  para	
  la	
  vida.	
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 9

	
  Cuando	
  la	
  tensión	
  arterial	
  

es	
  alta,	
  el	
  corazón	
  tiene	
  que	
  
trabajar	
  más.	
  

Las	
  grasas	
  saturadas	
  son	
  sólidas	
  
a	
  temperatura	
  ambiente.	
  

Para	
  ayudar	
  a	
  prevenir	
  la	
  
tensión	
  arterial	
  alta,	
  come	
  

menos	
  sal	
  y	
  sodio.	
  

	
  Cocina	
  más	
  de	
  lo	
  que	
  
necesitas	
  y	
  congela	
  una	
  

parte	
  para	
  usarla	
  cuando	
  no	
  
tengas	
  tiempo	
  de	
  cocinar.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Las	
  sopas	
  enlatadas	
  
regulares	
  e	
  instantáneas	
  
contienen	
  mucho	
  sodio.	
  

	
  Una	
  caminata	
  a	
  paso	
  
ligero	
  es	
  una	
  actividad	
  

que	
  casi	
  todas	
  las	
  
personas	
  pueden	
  

realizar.	
  

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

Si	
  tienes	
  sobrepeso,	
  
corres	
  mayor	
  riesgo	
  de	
  
tener	
  tensión	
  arterial	
  

alta.	
  



370

PÁGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE



371

Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 10

	
  Lo	
  mejor	
  es	
  tener	
  una	
  tensión	
  
arterial	
  menor	
  	
  

de	
  120/80	
  mmHg.	
  

Una	
  porción	
  de	
  verduras	
  
cocinadas	
  es	
  igual	
  a	
  ½	
  taza.	
  

El	
  hábito	
  de	
  fumar	
  causa	
  

graves	
  problemas	
  de	
  salud,	
  
como	
  enfermedades	
  del	
  

corazón	
  y	
  cáncer	
  de	
  pulmón.	
  

	
  Para	
  ahorrar	
  dinero	
  en	
  la	
  
compra	
  de	
  alimentos,	
  planea	
  
menús	
  semanales.	
  Haz	
  una	
  
lista	
  de	
  lo	
  que	
  necesitas.	
  

Espacio	
  
Libre	
   Come	
  más	
  fruta	
  todos	
  los	
  

días.	
  Come	
  un	
  plátano	
  con	
  
cereal	
  para	
  el	
  desayuno.	
  

	
  La	
  manteca	
  tiene	
  un	
  
alto	
  contenido	
  de	
  
grasa	
  saturada.	
  

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

realizar.	
  

Para	
  perder	
  peso,	
  come	
  
porciones	
  más	
  pequeñas	
  

y	
  mantente	
  más	
  
activo/a.	
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 11

	
  Con	
  el	
  sobrepeso,	
  
aumenta	
  

el	
  riesgo	
  de	
  enfermarse	
  del	
  
corazón.	
  

Todos	
  los	
  días	
  realiza	
  
alguna	
  actividad	
  física	
  
durante	
  30	
  minutos.	
  

Cuando	
  quieras	
  comer	
  un	
  
bocadillo,	
  trata	
  con	
  una	
  fruta	
  

o	
  yogur	
  sin	
  grasa.	
  

	
  El	
  colesterol	
  puede	
  obstruir	
  
o	
  tapar	
  tus	
  arterias	
  y	
  causar	
  
un	
  ataque	
  al	
  corazón	
  o	
  un	
  

derrame	
  cerebral.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Para	
  perder	
  peso,	
  come	
  
porciones	
  más	
  pequeñas	
  y	
  
mantente	
  más	
  activo/a.	
  

	
  
Hipertensión	
  quiere	
  

decir	
  tensión	
  arterial	
  alta.	
  

Cocina	
  más	
  de	
  lo	
  que	
  
necesitas	
  y	
  congela	
  una	
  

parte	
  para	
  usarla	
  cuando	
  no	
  
tengas	
  tiempo	
  de	
  cocinar.	
  

Las	
  sopas	
  enlatadas	
  
regulares	
  e	
  instantáneas	
  

contienen	
  mucho	
  
sodio.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 12

	
  
Cuando	
  la	
  tensión	
  arterial	
  

es	
  alta,	
  el	
  corazón	
  tiene	
  que	
  
trabajar	
  más.	
  

Los	
  frijoles,	
  el	
  arroz,	
  las	
  frutas	
  y	
  
otros	
  alimentos	
  favoritos	
  de	
  los	
  

mexicanos	
  tienen	
  bajo	
  
contenido	
  de	
  grasa.	
  

Lee	
  la	
  etiqueta	
  de	
  los	
  
alimentos	
  para	
  elegir	
  los	
  que	
  
tienen	
  bajo	
  contenido	
  de	
  
grasa	
  y	
  grasa	
  saturada.	
  

	
  
Si	
  tienes	
  sobrepeso,	
  corres	
  
mayor	
  riesgo	
  de	
  tener	
  
tensión	
  arterial	
  alta.	
  

Espacio	
  
Libre	
   Las	
  grasas	
  saturadas	
  son	
  sólidas	
  

a	
  temperatura	
  ambiente.	
  

	
  Si	
  la	
  lectura	
  de	
  la	
  tensión	
  
arterial	
  es	
  de	
  140/90	
  mmHg	
  
o	
  más,	
  la	
  tensión	
  es	
  alta.	
  

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

realizar.	
  

Las	
  mujeres	
  embarazadas	
  
no	
  deben	
  fumar.	
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Lotería de la salud del corazón

	  

Modelos de cartones de lotería – 13

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

personas	
  pueden	
  realizar.	
  

Puedes	
  tener	
  la	
  tensión	
  arterial	
  
alta	
  y	
  no	
  saberlo.	
  

Cuando	
  la	
  tensión	
  arterial	
  
es	
  alta,	
  el	
  corazón	
  tiene	
  que	
  

trabajar	
  más.	
  

	
  
Si	
  tienes	
  sobrepeso,	
  corres	
  
mayor	
  riesgo	
  de	
  tener	
  
tensión	
  arterial	
  alta.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

El	
  hábito	
  de	
  fumar	
  causa	
  
graves	
  problemas	
  de	
  salud,	
  
como	
  enfermedades	
  del	
  

corazón	
  y	
  cáncer	
  de	
  pulmón.	
  

	
  La	
  etiqueta	
  de	
  los	
  
alimentos	
  nos	
  da	
  el	
  

tamaño	
  de	
  una	
  porción	
  
y	
  la	
  cantidad	
  de	
  calorías	
  

en	
  ella.	
  

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

El	
  nivel	
  del	
  colesterol	
  en	
  
la	
  sangre	
  es	
  alto	
  si	
  es	
  de	
  

240	
  mg/dL	
  o	
  más.	
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Juego para promotores y promotoras

	  

Modelos de cartones de lotería – 14

	
  
Quita	
  la	
  grasa	
  visible	
  de	
  la	
  
carne	
  antes	
  de	
  cocinarla.	
  

Las	
  mujeres	
  embarazadas	
  no	
  
deben	
  fumar.	
  

Lee	
  la	
  etiqueta	
  de	
  los	
  
alimentos	
  para	
  elegir	
  los	
  que	
  
tienen	
  bajo	
  contenido	
  de	
  
grasa	
  y	
  grasa	
  saturada.	
  

	
  
Mantente	
  activo/a.	
  Camina	
  
con	
  tu	
  familia	
  o	
  un	
  amigo.	
  

Espacio	
  
Libre	
  

Las	
  grasas	
  saturadas	
  son	
  sólidas	
  
a	
  temperatura	
  ambiente.	
  

	
  El	
  exceso	
  de	
  colesterol	
  
en	
  la	
  sangre	
  puede	
  
obstruir	
  o	
  tapar	
  tus	
  

arterias.	
  

Usa	
  hierbas	
  y	
  especias	
  en	
  
lugar	
  de	
  sal.	
  

Escurre	
  la	
  grasa	
  de	
  la	
  
carne	
  molida	
  después	
  de	
  
cocinarla	
  para	
  sacarle	
  un	
  

poco	
  de	
  grasa.	
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