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PRESENTACION




Presentacion

Las enfermedades crénicas constituyen uno de los principales problemas de salud en la frontera entre México
y los Estados Unidos de América. La diabetes, la hipertension, las enfermedades del corazén, la obesidad
y el sobrepeso son causas de discapacidad y muerte, tanto en la poblacién fronteriza como en la de ambos
paises en general. Desde hace mas de una década, la Oficina de la Frontera México-Estados Unidos de la
Organizacion Panamericana de la Salud/Organizacién Mundial de la Salud viene colaborando con los servicios
de salud de los dos paises a fin de fortalecer sus respectivas capacidades para atender y prevenir las en-
fermedades cronicas y reducir sus riesgos. Ademas del estudio sobre la diabetes y sus factores de riesgo, se
capacito a cientos de profesionales de atencién 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 informacién necesaria es importante,
mas aun cuando se tienen la experiencia y los conocimientos adecuados gracias a la capacitacion.

En 2009, se inici6 la adaptacién del manual Su corazén, 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 Juarez, en Chihuahua, y Reynosa, en Tamaulipas; ademas, se elaboré el Cuaderno de Trabajo
del Participante. Esto se realizd en el contexto de la creacion del Centro de Excelencia para la Prevencion de
las Enfermedades Crdnicas en la Frontera México-Estados Unidos, con la participacion de las universidades
auténomas de Baja California (UABC), Ciudad Juarez (UACJ) y Tamaulipas (UAT), en colaboracién con las ju-
risdicciones sanitarias de Reynosa, Ciudad Juarez y Tijuana. La Oficina de la Frontera México-Estados Unidos
de la Organizacion Panamericana de la Salud/Organizacion Mundial de la Salud facilité el acceso a expertos
en salud mental y enfermedades del suefio, en respuesta a las necesidades identificadas. Muchos de los
promotores identificaron el comer compulsivamente y la falta de suefio reparador como dos de los principales
pro-blemas que contribuian a la obesidad y elevaban el riesgo de padecer enfermedades cronicas. 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 adapto a las normas oficiales de México, asi como a los aspectos culturales
especificos relacionados con la alimentacion y la actividad fisica de la poblacion objetivo. La estructura y los
contenidos basicos de Su corazén, su vida se mantienen, ya que en ese material se describe como tratar los
temas preventivos en las comunidades y contiene actividades practicas que las personas pueden realizar para
introducir cambios en su rutina cotidiana y lograr una vida mas saludable. El Manual Camino a la Salud y el
Cuaderno de Trabajo del Participante estan destinados a grupos de familias y comunidades interesados en
prevenir las enfermedades crénicas y promover una mejor salud.

Asi, este Manual esta disefiado para capacitar a las promotoras y los promotores en las actividades de pro-
mocion de la salud y prevencion de enfermedades, basadas en la comunidad y en estrecha coordinacion 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 energias a convocar y organizar grupos para
lograr una alimentacion mas saludable y una vida mas 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 propdsito comun 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

Organizacién Panamericana de la Salud/Organizacién Mundial de la Salud
(septiembre 2006 - octubre 2013)



Este Manual para Promotoras y Promotores es el resultado de la adaptacién de Camino a la
Salud, un programa comunitario para la prevencion de las enfermedades crénicas desarrollado
por el Centro de Excelencia para la Prevencion de las Enfermedades Crénicas en la Frontera
México-Estados Unidos, bajo la coordinacion de la Oficina de la Frontera México-Estados Unidos
de la Organizacién Panamericana de la Salud/Oficina Regional de la Organizacién 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 corazoén, su vida, que se adapté en El
Paso, Texas, Estados Unidos de América, en mayo de 2000 a partir del original elaborado por el
Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre (NHLBI), que forma parte de los Insti-
tutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos.

Este Manual —que se realizé en colaboracion con la Fundacion Panamericana para la Salud
y la Educacién vy recibié financiamiento parcial de la Fundacion 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 aplicacion
y evaluacion de este material se realiz6 en tres ciudades fronterizas: Tijuana, en Baja California,
Ciudad Juarez, en Chihuahua, y Reynosa, en Tamaulipas, donde se adaptd y enriquecié. Su
publicacion y diseminacion es parte del compromiso de la Oficina de la Frontera México-Estados
Unidos de la Organizaciéon Panamericana de la Salud/Oficina Regional de la Organizacion Mun-
dial de la Salud de difundir y compartir el conocimiento y las experiencias mejor validados.

Para conocer mas sobre el Centro de Excelencia para la Prevencién de las Enfermedades Cronicas 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&ltemid=&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
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En 2010, un equipo de especialistas de la Universidad Autonoma de Baja California, la Univer-
sidad Auténoma de Chihuahua, la Universidad Auténoma de Tamaulipas y las secretarias 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 prevenciéon de enfermedades crénicas y la promocion de la salud en el norte
de México.

Este Manual es una adaptacion del material educativo Su corazén, su vida, del Instituto Nacional
del Corazon, los Pulmones y la Sangre (NHLBI), uno de los Institutos Nacionales de Salud de
los Estados Unidos. La elaboracion del Manual —y su Cuaderno de Trabajo— es parte de las
actividades del Centro de Excelencia para la Prevencion de las Enfermedades Cronicas en la
Frontera México-Estados Unidos, un programa iniciado y coordinado por la Organizacion 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 habitos saludables a
nivel individual, familiar y comunitario, que fomenten la salud en general y la prevencion de en-
fermedades crénicas en particular, especialmente la diabetes y las enfermedades cardiovascu-
lares. Entre sus objetivos se encuentran: incrementar la practica de actividades fisicas, mejorar
los habitos alimentarios y gestionar programas y elementos de la infraestructura. El disefio de
este programa se basa en los principios de promocion de la salud fundamentados en la teoria
social cognoscitiva y el modelo ecoldgico.

En el Manual para Promotoras y Promotores se describe cémo realizar en la comunidad las 14
sesiones educativas y de actividad fisica que componen el Programa Camino a la Salud. En el
Cuaderno de Trabajo del Participante se ofrecen, ademas de material informativo de utilidad,
indicaciones para que los participantes realicen ejercicios fisicos, ya sea individualmente o en
grupos. En esta version se agregaron dos sesiones: una sobre trastornos del suefio y promocion
del suefio saludable, elaborada en colaboracién con la Universidad del Estado de Arizona y otra
dedicada a la salud mental y el control de las emociones, esta ultima elaborada por la OPS.

El contenido de ambos textos se disend de manera que fueran accesibles a comunidades de
caracteristicas diversas, aunque se hicieron modificaciones culturales especificas para el norte
de México. Las sesiones de trabajo contienen textos informativos, ejercicios didacticos y dinami-
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 fisica que forma parte del programa
es indispensable para lograr los resultados esperados de la intervencion.

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



Promotores de salud

jEste manual es para ti! El manual Camino a la Salud, contiene la informacion 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 corazén, la diabetes y los trastornos
mentales y del suefio. El manual también contiene informacion 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. Ademas, 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 corazén, la diabetes y los trastornos
mentales y del suefo.

* El manual contiene informacién adicional para ayudarte a contestar preguntas durante las
sesiones.

* La coleccion de dibujos educativos con anotaciones te ayudara a ilustrar la informacion de
cada sesion.



Introduccion a

Camino a la Salud




Sesiones de Camino a la Salud
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Sesiones de Camino a la Salud
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Las sesiones en este programa estan disefiadas para ser dirigidas por un promotor o una pro-
motora de salud. Estos promotores desempefian 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 mas sana. Sin ellos, posiblemente muchos no recibirian esa infor-
macion vital.

Los promotores de salud poseen cualidades especiales. Ademas de conocer bien sus comuni-
dades, estan dedicados a mejorar la salud de la comunidad a la que pertenecen y les agrada
ensefar a los demas, se sienten comodos frente a un grupo y saben cémo trabajar con él. Tam-
bién son:

* Buenos oyentes

« Atentos
« Pacientes
¢ Justos

* Razonables

* Agradables

* Accesibles

+ Seguros de si mismo

y ademas,

Les gusta ayudar a los demas
* No juzgan a los demas
Estan dispuestos a lograr cambios para mejorar su propia salud.



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

4 D

NOTAS

o)

PREGUNTAR ALGO

UTILIZAR EL CUADERNO DE TRABAJO

USAR UN DIBUJO EDUCATIVO

GRUPO DE ACTIVIDAD FiSICA

REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA




Duracion

La mayoria de las sesiones duran 2 horas, que incluyen 30 minutos para el periodo de actividad
fisica. Algunas sesiones pueden durar mas o menos tiempo, de acuerdo con el contenido.

Estructura

Las sesiones de la 1 a la 13 tienen la misma estructura y estan divididas en cinco partes:
* Introduccién de la sesion

* La sesion en accion

* Meta semanal

* Repaso de los puntos mas importantes

e Cierre de la sesion

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




PARTE 1: Introduccion de la sesion

* Da la bienvenida al grupo.

* Dedica unos pocos minutos para repasar la informacion de la ultima sesion (de la Sesién 2
ala14).

* Pide a los participantes que hablen acerca de sus metas (de la Sesion 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 resulté bien y qué no resultd bien
cuando trataron de cumplir sus metas.

Asegurate de que todos los participantes tengan oportunidad de contar
cémo les fue, pues esto les ayuda a cumplir sus metas.

* Explica de qué se va a hablar en la sesion de hoy.

PARTE 2: La sesion en accion ~ 7

Presenta nueva informacion.

« Dirige al grupo en actividades entretenidas y educativas.

* Haz preguntas a los participantes.

* Deja que los participantes hagan preguntas sobre lo que han oido.




Meta semanal @

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

“No comeré mas grasa” es demasiado general. Una meta concreta y facil 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).

Repaso de los puntos
mas importantes

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

Repite los puntos mas importantes.

Cierre de la sesion

+ Dialos participantes que fue un placer para ti llevar a cabo la sesion y deséales buena suerte
en el cumpli-miento de sus metas.

» Agradece a los participantes sus valiosos comentarios y pideles sus opiniones acerca de
cada sesion.

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




Receso en las sesiones

Deberas hacer un breve receso en la mitad de cada sesion. Considera utilizar el tiempo para
hacer algunos ejercicios faciles de estiramiento.

Refrigerios

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

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

Después de cada sesion

Cada promotor o promotora debe anotar sus impresiones sobre la sesion. Estos apuntes seran
utiles para la evaluacién que se realizara con el equipo de apoyo cada tres sesiones.



Por lo menos seis semanas antes de las sesiones

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

2. Haz saber a los lideres de la comunidad y otros posibles interesados que estas ofrecien-
do el programa. Pide al personal de la clinica, 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 mas sana.

* Los participantes aprenderan cémo preparar comidas saludables y econémicas, como
estar fisicamente mas activos y coémo vivir sin el cigarrillo para prevenir las enferme-
dades del corazén y la diabetes.

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

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

Nota: Lo mejor es reunir a un grupo pequefio (de 10 a 12 personas). Trata de

conseguir que se inscriban unas 15 personas. Varias de ellas no vendran o
abandonaran el programa.

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



1. Lee bien todo el manual por o menos una vez. Cuando lo estés leyendo, busca los simbolos

que te permiten saber rapidamente lo que sigue.

Por lo menos una semana antes de cada sesion

1. Lee 2 o 3 veces la descripcion de la sesién junto con los dibujos educativos.

2. Lee cuidadosamente la informacién que vas a presentar a los participantes. Practica lo que
diras con los dibujos educativos frente a un espejo o delante de un amigo o familiar. Tam-
bién trata de poner en practica 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 sesion, como mostrar cosas en una mesa o conseguir un reproductor de video y un
monitor.

4. Presta atencion a los cuadros que dicen “Mas informaciéon”. Esta informacion extra te
ayudara a contestar las preguntas de los participantes.

5. Busca en un hospital o clinica local a algun educador de salud, nutricionista, enfermero o
médico y pideles que te expliquen cualquier informacién que no entiendas.

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

» Asegurate de tener suficientes copias del Cuaderno de Trabajo para entregar a
los participantes.

* Reune todos los materiales que vas a necesitar para realizar la sesion.

Por lo menos una semana antes de cada sesion

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

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



Dirigir el grupo

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

Mantén contacto visual con todos los participantes.
Habla de modo que todos los participantes puedan oir: habla con voz clara, fuerte y cordial.

Muestra tu entusiasmo: sé expresivo/a, muévete, usa tus manos y sonrie. Recuerda cuanto
tiempo tienes disponible. Planea tu presentacion 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 platano para otros.

Anima a los participantes a hacer preguntas para:
* Ayudarles a ver de qué manera la informacion tiene aplicacion 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.

* Preparate para tratar con personas que hablan demasiado. Agradece a la persona por
expresar su opinioén. Luego pregunta inmediatamente si alguien mas tiene algo que
contar.

* Ayuda a los participantes que no leen ni escriben bien, sin llamar la atencion de los
demas.

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

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



* Pon atencién para ver quiénes no entienden. Estas son algunas de las sefales:
» Tienen la mirada confusa.
+ Tienen el cefo fruncido.
* Alejan la mirada de usted.
+ Estan callados.
» Sinotas estas senales, trata de dar la informacion 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 mas valor.

* Felicita a las personas delante de los demas. 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 pidi6 que expresaran
sSus opiniones en una reunion.

» Trata de que todos participen en la discusion y las actividades.

* No obligues a nadie a hablar. Las personas calladas hablaran cuando se hayan acos-
tumbrado al grupo.

Pequeios pasos para ir cambiando

Es mas probable que las personas adopten nuevos habitos si promueves pequefios cambios de
manera lenta. Asi 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 sesion.
* Ayudar a sus familiares.
» Socializar y conocer otras personas.

* Pide alos participantes que formen grupos y se llamen entre ellos para recordarse que tienen
que asistir a la siguiente sesion. Se estimula asi la participacion de todos.

¢Como contestar las preguntas dificiles?

jRecuerda que no se espera que sepas todas las respuestas! Explica que les haras saber la
respuesta correcta en la sesion siguiente. Llama a otro promotor de salud, un nutriélogo, un en-
fermero o un médico para obtener la respuesta.

Mantener bien informadas a las personas

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

Y finalmente...

iFelicidades y diviértete! Estas prestando un importante servicio a la comunidad. jMuchas
gracias!



Intro_duccién a
Camino a la Salud

1. IDEAS PRINCIPALES
En esta sesién se trataran los siguientes temas:.
* Introduccion de promotoras/es y participantes

* El motivo del programa

* Mediciones antropométricas (peso, altura, cintura y cadera), toma de una muestra
de sangre, aplicacion de un cuestionario, consentimiento informado y formulario del

riesgo de actividad fisica

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:
» Conoceran el programa de Camino a la Salud
+ Conoceran a las personas que impartiran el programa

» Conoceran a otros participantes del grupo.

3. MATERIALES
Para dirigir esta sesién, necesitaras:

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

4. HOJAS PARA ENTREGAR

Durante la sesion entrega a cada participante esta hoja:

» Sesiones de Camino a la Salud.




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

-

~

Introduccion de la sesion
1. Bienvenida

2. Descripcion del programa

La sesion en accion

1. Presentacion de cada uno de las/los partici-
pantes

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

Cierre de la sesion




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 sesion pideles su gafete para guardarlo y entregarse-
los cada sesion.

+ Da la bienvenida a los que participan en la sesion. Menciona que estas muy contento/a de
verlos.

2. Descripcion del programa

Menciona:

“Las enfermedades del corazon y la diabetes son la primera causa de muerte en México. La Or-
ganizacion 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 corazén y la
diabetes. También aprenderemos las cosas que ustedes y sus familias pueden hacer para tener
un corazén sano y para lograr que su comunidad sea mas saludable. Pero sobre todo, jnos di-
vertiremos! No solo vamos a aprender cdmo cuidar nuestra salud y la de nuestras familias, tam-
bién vamos a fortalecer nuestra colonia y nuestra comunidad al trabajar juntos.”




Menciona:

“Camino a la Salud contiene 14 sesiones. En las sesiones se tratan los temas siguientes (la
informacién aqui presentada es informacién basica acerca de la prevenciéon de enfermedades):

¢ Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

Los beneficios de la actividad fisica

¢ Estas en riesgo de desarrollar diabetes?

Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal y el sodio
Come menos grasa, grasa saturada y colesterol

Mantén un peso saludable

¢ Nuestra comunidad es saludable?

© N O R wDhd =

La glucosa y el azucar

©

Disfruta con tu familia de comidas saludables para el corazén
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 suefio y la promocién del suefio saludable
14. Repaso y graduacion.

Menciona:

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



1. Presentacion de cada participante
Menciona:

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

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, empieza por preguntar a los partici-
pantes por qué estan interesados en la salud y la actividad fisica. Sé honesto/a y

habla acerca de tu experiencia personal. Da a los participantes unos 5 minutos
para contestar.

Menciona:

“Me da mucho gusto que estemos aqui juntos, no solo para mejorar nuestra salud, sino la de
nuestras familias y comunidades. Tu puedes ayudar a tu familia y a tus amigos dandoles infor-
macion y animandolos a llevar una vida mas sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale la pena
invertir en la salud.”

Menciona (opcional):

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

2. Toma de medidas para la evaluacion del programa

Menciona:

“En esta parte, el equipo de trabajo intervendra 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 fisica y en la aplicaciéon del cuestionario a cada participante. Estos datos son de gran
utilidad para evaluar los resultados del programa Camino a la Salud.”



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

Menciona:
“Gracias por asistir hoy. Espero verles en la préxima sesién.”
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Sesiones de Camino a la Salud

Fechay horario
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SESION 1

¢Estas en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?




;Estas en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:

Recordatorio de la descripcion del programa Camino a la Salud
El funcionamiento del corazén

Resumen general de las enfermedades del corazén

Factores de riesgo de las enfermedades del corazén

Grupos de actividad fisica.

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:

conoceran el programa de Camino a la Salud
sabran que las enfermedades del corazén pueden prevenirse

podran mencionar seis factores de riesgo de las enfermedades del corazén que pueden
prevenirse

conoceran a otros/as participantes del grupo
aprenderan sobre los grupos de actividad fisica
se pondran de acuerdo para el lugar y el horario de las siguientes 12 sesiones

de manera colectiva estableceran acuerdos que permitan al grupo tener una buena
convivencia.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

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 corazon para recortar (pagina 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 musica.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:

Como funciona el corazén

¢ Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?

Dieciocho maneras de enfrentar el estrés

Antes de comenzar un régimen de actividad fisica es importante saber algunas cosas

Meta semanal

SESION 1 ;Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén ? \(
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Esquema de actividades

Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Recordatorio de la descripcion del programa Camino
a la Salud

3. Acuerdos de convivencia para el programa

La sesion en accion

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

Los secretos del corazdn

a). Elcorazény su estructura

b). Como funciona el corazon

Informacion sobre las enfermedades del corazon
Actividad sobre los factores de riesgo
Introduccion a los grupos de actividad fisica
Periodo de actividad fisica

o0 ke n

Meta semanal
w
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Introduccion de la sesion

Bienvenida

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

* Pregunta a cada persona su nombre. Entrega los gafetes que hicieron en la Sesién 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 pagina 13 de su Cuaderno de Tra-
bajo. Entrégales tijeras para que recorten la figura de corazén. Pideles que lo
coloquen donde ellos consideran que se encuentra ubicado su propio corazon.
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Menciona:

“Juntos aprenderemos acerca de los factores de riesgo de las enfermedades del corazén y la
diabetes. También aprenderemos las cosas que ustedes y sus familias pueden hacer para tener
un corazén sano y para lograr que su comunidad sea mas saludable. Pero sobre todo: jnos di-
vertiremos! No solo vamos a aprender como 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 participacién de cada
uno/a de ustedes. Eso les ayudara a aprender la informacion y a disfrutar mas de las se-
siones. Con toda confianza pueden hacer cualquier pregunta. Las preguntas que hagan también
ayudan a aprender a los demas.”

Acuerdos de convivencia para el programa

Nota: Esta seccion ayudara a los participantes a sentirse parte de un

grupo. También te facilitara la ensefianza.

N~ ‘?/
: AMINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA

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

Dinamica (de 10 a 15 minutos):

En una hoja de rotafolio dibuja una silueta de la figura humana y comienza la dinamica 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).

SESION 1 ;Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén ?



Algunos ejemplos de acuerdos importantes:
1.
2.

Asistir puntualmente a todas las sesiones.
Celulares en modo vibrador.

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

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

No juzgar.

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

Participar.

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

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

2. "“;Estan de acuerdo con lo que si se vale?”
(Menciona cada propuesta escrita en el rotafolio)

3. “;Hay algun otro acuerdo que quisieran agregar?”

Menciona:

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

Opcional - (Si o si es posible hacer cambios de horario y lugar)

N,
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1. “;Es esta una buena hora para reunirnos?”
(De no ser asi, fijen el dia y hora que resulte mejor para todos)

2. "“;Es este un buen lugar para reunirnos?”

(De no ser asi, decidan qué lugar es mejor para todos)

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

Menciona:

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

“¢Estan de acuerdo en no compartir con nadie los comentarios
de los demas participantes?”

“;Estan de acuerdo en no juzgar a los demas?”

“:Tienen otros acuerdos que les gustaria proponer?”

“¢Estan de acuerdo en tratar de asistir puntualmente a todas las
sesiones?”

Menciona (Opcional)

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

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 sesion en accion

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

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

Dinamica: “No eres tu, soy yo”

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

Nota: Pide a las/los participantes que sus respuestas sean lo mas especificas
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?”

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

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, empieza por preguntar a los partici-
pantes por qué estan interesados/as en la salud y la actividad fisica. Comienza

tu con tu compafiero/a promotoro/ar la dinamica 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:

“Tu puedes ayudar a tu familia y amigos dandoles informacion y animandolos a llevar una vida
mas sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale la pena invertir en la salud.”

2. Los secretos del corazén

Menciona:

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

a) El corazoén y su estructura
Menciona:

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

Nota: Antes de la sesidn, 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 corazén bombea 5 veces esa cantidad de sangre por minuto.

Menciona:

“El corazdn envia sangre a los pulmones para que se carguen de oxigeno. Luego lleva el ox-
igeno a todas las células del cuerpo.”

Menciona: e

“Puedes sentir el latido del corazén si te tomas el pulso. Para
encontrar el pulso, coloca suavemente el dedo indice y el dedo
medio de una mano en la parte de adentro de la mufeca de la
otra mano. Desliza los dos dedos por la mufieca en direccion al
dedo pulgar hasta que sientas una pulsacion” (muestra al grupo ,
como hacer esto). También puedes hacer esta actividad en el \ _ Y,
cuello.

pe .
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b) ¢ Como funciona el corazén?

Vayan a la pagina 5 del Cuaderno de Trabajo: “;Cémo
funciona el corazé6n?”.

Nota: Puedes ejemplificar el corazén 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 sesion.

Sefala las distintas partes del corazé6n y menciona:

“El corazdn tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

Las camaras superiores (auricula derechay auricula izquierda) reciben la sangre.

Las camaras inferiores (ventriculo derecho y ventriculo izquierdo) bombean la sangre.
El corazén esta ubicado en el centro del pecho.”

Pregunta:

“¢Colocaron la figura del corazén en su debido lugar?”

Menciona:

« "“El corazén forma parte del sistema circulatorio.

« Elsistema circulatorio esta compuesto por todos los vasos sanguineos que llevan la san-
gre a todas partes del cuerpo.

« Losvasos sanguineos son largos tubos huecos de tejido, muy parecidos a popotes para
beber (Puedes mostrar uno o dos popotes).
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* La sangre (con poco oxigeno) entra a la camara superior derecha del corazén.

* Lasangre pasa a la camara inferior derecha para de ahi ser bombeada a los pulmones.

* Enlos pulmones la sangre desecha dioxido de carbono y recoge oxigeno.

» Lasangre, rica en oxigeno, regresa al corazdn y entra a la cdmara superior izquierda.

+ La sangre baja a la camara inferior izquierda y se bombea a todos los 6rganos y tejidos del
cuerpo.”

Menciona:

“Como el corazén es un o6rgano tan importante, es necesario prevenir enfermedades como
ataques al corazon, derrames cerebrales (apoplejias) o angina de pecho (dolor en el pecho).
Cuando el corazén se para, la vida se detiene. De modo que si cuidamos el corazén estamos
cuidando nuestras vidas.”

3. Informacion sobre las enfermedades del corazén

Nota: Antes de la sesion lee el tema: “;Estas en riesgo de desarrollar enferme-
dades del corazéon?” que se encuentra al final de la Sesién 1 de tu manual. Aqui

se muestra una lista de los factores de riesgo de enfermedades del corazén
sobre los que puedes hacer algo y los que no puedes cambiar.

Menciona:

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

Pregunta:

“:Conoces a alguien que esta enfermo del corazén?”

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

Menciona:
“Las enfermedades del corazén constituyen un problema grave de salud para todos. Es la causa

principal de muerte en México. Una de cada cinco muertes en el pais es ocasionada por enferme-
dades cardiovasculares.”

Pregunta: a los participantes si conocen algunos mitos y realidades

acerca de las enfermedades del corazén

Menciona:
“Ahora veremos algunos ejemplos de mitos y realidades:

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

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

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

Este programa les mostrara de qué manera ustedes y sus familias pueden tener un corazén mas
sano.”
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Menciona:

“En estas sesiones ustedes escucharan hablar de los ‘factores de riesgo’. Asi se llaman las car-
acteristicas o habitos que contribuyen a que una persona tenga mas probabilidad de desarrollar
enfermedades del corazén. Uno no puede cambiar algunas caracteristicas 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 tension arterial alta

» La circunferencia de la cintura

* El nivel alto de colesterol en la sangre
e Lainactividad fisica

* El habito de fumar

* La mala alimentacion

* Ladiabetes

* Elestrés

* El sobrepeso vy la obesidad.”

4. Actividad sobre los factores de riesgo

Vayan a la pagina 7 del Cuaderno de Trabajo: “;Estas

en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?”

Menciona:

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

Menciona:

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

* Mantenerse fisicamente activos

* Comer de manera saludable para beneficiar al corazén
* Mantener un peso saludable

* Dejar de fumar

* Bajar el nivel de estrés.”
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Nota: Explica brevemente qué es lo que causa el estrés.

Menciona:

“Todas las personas sienten estrés en algun momento del dia 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 trafico
en la hora pico, la comida quemada, desacuerdos y discusiones). Otros tipos de estrés pueden
ser de naturaleza mas 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:

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

Vayan a la pagina 8 del Cuaderno de Trabajo: “Dieciocho

maneras de enfrentar el estrés”.

Menciona:
“Puede ser dificil cambiar viejos habitos por habitos nuevos saludables. Este programa te dara la

informacion necesaria para poder hacer esos cambios poco a poco. Cuando logres estos cam-
bios saludables, tal vez las personas que estan a tu alrededor también quieran hacer lo mismo.”

5. Introduccién a los grupos de actividad fisica
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Nota: Antes de la sesion, busca un lugar cercano que sea bueno para practicar
la actividad fisica. Debes hacer hincapié en la importancia del ejercicio fisico.

Menciona:
“Durante este programa aprenderemos la importancia de mantenernos activos. Creemos que

hacer ejercicio fisico (caminar, bailar, practicar deportes) con un amigo, pariente o grupo peque-
fio lo hace mas divertidoy  genera motivacion para seguir ejercitandonos.”

Pregunta:

“:Qué opinan al respecto? ;Cual ejercicio les gustaria hacer?”

Menciona:

“Todos sabemos que dar el primer paso para ser mas activo es dificil. Este programa dara apoyo
para reunir a grupos de personas que se motiven entre si para hacer ejercicio fisico.”

Menciona:

“Como parte del programa, nos gustaria alcanzar la meta de realizar algun ejercicio fisico al
menos 3 dias cada semana, ademas 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 acompafara, pero en el futuro nos
gustaria que ustedes pudieran continuar haciendo ejercicios sin nosotros/as (mi).”

Menciona:

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

Pregunta:
“¢Cual seria una buena hora, en qué lugar y qué dia?”
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Vayan a la pagina 13 del Cuaderno de Trabajo: “Antes de
comenzar un régimen de actividad fisica es importante
saber algunas cosas”.

Menciona:

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

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

6. Periodo de actividad fisica

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

Nota: Repasa los “Ejercicios de estiramiento” que estan al final de la Sesion 2.
Practicalos hasta que puedas ensefiarlos al grupo.

Menciona:

“Los periodos antes y después de hacer ejercicio fisico (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 mas faciles que otros. Con el tiempo y la practica, podran hacerlos todos. Si tienen dificultad
no importa, hagan lo que puedan.”
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Meta semanal

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

Menciona:

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

Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tu.

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 veran la siguiente semana durante la sesion.
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Repaso de los puntos mas
importantes

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del numero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los que
saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan nervi-
0s0s, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢, Cuales son los factores de riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?

Respuestas:

* Latensién arterial alta.

* El colesterol alto en la sangre.
* El habito de fumar.

* Ladiabetes.

* El sobrepeso y la obesidad.

* Lainactividad fisica.

» Lacircunferencia de la cintura.
* La mala alimentacion.

* Elestrés.
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Cierre de la sesion

Pregunta:
“¢Cual seria una buena hora, en qué lugar y qué dia?”

Menciona:

“Gracias por asistir hoy, les recordamos que para la proxima sesion vengan con ropa y zapatos
comodos para hacer ejercicio fisico. En la proxima sesién veremos los beneficios de la actividad
fisica.”

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesion. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcioné (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesi6on? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.
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SESION 1

¢Estas en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?




El corazon: figura para recortar

Usen esta figura para recortar
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Como funciona el corazon

« El corazén estd ubicado en el centro
del pecho.

o El corazén forma parte del sistema
circulatorio.

« Elsistema circulatorio esta compues-
to por todos los vasos sanguineos
que llevan la sangre a todas las partes
del cuerpo. Los vasos sanguineos son
largos tubos huecos de tejido, muy
parecidos a popotes para beber.

o Los vasos sanguineos que llevan la
sangre al corazon son las venas, y las
arterias llevan la sangre oxigenada
del corazén a todo el cuerpo.

. J

4 B
o El corazén es una maravillosa parte del cuerpo. Puede bombear aproximada-
mente cinco litros de sangre por minuto y late unas 100 000 veces por dia.

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

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

o Elcorazén tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

« Las camaras superiores (la auricula derecha y la auricula izquierda) reciben la

sangre.
« Las camaras inferiores (el ventriculo derecho y el ventriculo izquierdo) bombean
la sangre.
(U )
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Observa dénde se encuentran los siguientes numeros en el dibujo:

1. La sangre que viene de las venas (con poco oxigeno) entra a la camara superior
derecha del corazén.

2. Lasangre pasa a la camara inferior derecha para de ahi ser bombeada a los pul-
mones.

3. En los pulmones se eliminan los desechos de la sangre (di6xido de carbono). La
sangre recoge entonces mas oxigeno.

4. La sangre, rica en oxigeno, regresa al corazén y entra a la cdmara superior izqui-
erda.

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

Auricula izquierda

Auricula derecha

\

Ventriculo
izquierdo

Pulmones

©

Ventriculo
izquierdo
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¢Estas en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

Los factores de riesgo son rasgos o habitos que contribuyen a aumentar la probabi-
lidad de que una persona desarrolle enfermedades del corazon. Marca los factores
que tienes tu. Piensa en los factores de riesgo de tu familia también.

Factores de riesgo de las enfermedades del corazén que puedes prevenir

Habito de fumar

Tension arterial alta
Colesterol alto en la sangre
Diabetes

Sobrepeso y obesidad
Circunferencia de cintura
Estrés

Inactividad fisica

0000d

Mala alimentacion

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

(7) La edad (mas de 45 afios para los hombres y 55 afios para las mujeres).

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

(] Mientras més factores de riesgo marques, mayor riesgo tendras de desarrollar
enfermedades del corazén. Habla con tu médico acerca del riesgo que tengas.
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Dieciocho maneras de enfrentar
el estres

Ejercicio fisico

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 sensacion de bie-
nestar).

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

Puedes afiliarte a un grupo de tu comunidad para:

« bailar « salir de excursién
« correr « jugar futbol

e Ccaminar « trotar

o pasear al perro « cuidar el jardin

Alimentacion

| 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 condicion.

Nota: Si bebes alcohol o café, o si fumas para enfrentar el estrés,
solamente estas 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,
azucar y sal.

Conciencia: escucha a tu cuerpo

Presta atencion a las sefiales que te da tu cuerpo. Por ejemplo, un
nudo en tu estdbmago, dolores de cabeza, insomnio o tension arterial
alta pueden ser indicadores de estrés.
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Tiempo solo/meditacion/reflexion

Tomate cierto tiempo para estar solo/a y para alcanzar tu mas alta
conciencia:

« Practica la oracién 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 relajacion

Hay varias formas de reducir el estrés, incluida la meditacién, la
oracion, la relajacion progresiva de los musculos, las imagenes gui-
adas, la musica, etc. Puedes experimentar para ver qué es lo que
mejor funciona para ti. Elige las técnicas con las que te sientas mas
comodo/a y que puedas practicar de manera cotidiana.

Toma una clase para aprender técnicas de relajacion.

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, tendras un sentido de propdsito y direccién.

¢Cudles son los valores de tu comunidad? ;Los compartes?
¢Tu herencia cultural es importante para ti?

g
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7 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.

Apoyo social

Ten amistades y familiares a los que puedas dirigirte en momentos
de necesidad. Ellos te ayudaran 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 mas.

Recreacion

Haz por lo menos una cosa cada dia que te dé alegria, algo que te
guste hacer y que te deje con energia y sintiéndote como nuevo/a.
Sera 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.

Di “NO ”

... cuando te pidan que hagas algo que verdaderamente no quieras
hacer.

-
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Usa la comunicacion para reducir el estrés

Aclara lo que escuchas repitiendo lo que te hayan dicho. Por ejemplo:
“Entiendo que me estas diciendo que..." y escucha de manera activa.

Toma riesgos/Mira los factores de estrés de
manera positiva

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

Vigila lo que consumes

... de azucar, grasa, carbohidratos, sal, alcohol y cafeina.

Sé organizado/a

Genera un ambiente placentero; haz de tu entorno algo comodo y
agradable.
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Sé creativo y disfruta de la risa

Toma las cosas con calma. No seas demasiado serio/a contigo
mismo/a.

Haz algo

... por los demas.

1 Contacto fisico

Ten algo de contacto fisico: un minimo de tres abrazos al dia, un
masaje, una palmadita en la espalda, acariciar a tu mascota, etc.

Actitud positiva

Cuando aprendas a pensar positivamente, a hacer ejercicios, comer
bien y descansar de manera regular, estaras cuidando a la persona
mas importante que conoces: TU MISMO/A. Entonces podras cuidar
mejor de otras personas.

Ayuda a la gente a pensar y vivir positivamente.
iS€é tu mismo/a un ejemplo!
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Antes de comenzar un régimen de acti-

vidad fisica es importante saber algunas
cosas

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

« Tienes un problema del corazén o has tenido ataques al corazén
« Tomas medicinas para la tensién arterial alta o para otra enfermedad del corazén
« Tienes diabetes y tu nivel de glucosa sanguinea esta descontrolado

« Eres hombre y tienes mas de 40 afios, o eres mujer y tienes mas de 50 afios, y
quieres realizar una actividad mas intensa, como correr

« Tienes mas de un factor de riesgo, como tension arterial alta, colesterol alto en la
sangre, diabetes, sobrepeso o habito de fumar.

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

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

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.

Usa ropa y zapatos comodos. Usa tenis y calcetines que te R ;‘ I=

Nunca te envuelvas el cuerpo con plastico ni uses ropa demasiado pesada. Esto
no te ayudara a perder grasa y puede dafar tu organismo, al acelerar demasiado
los latidos del corazén, ocasionar molestias en el estbmago, causar desmayos o el-
evar demasiado la temperatura del cuerpo. Ademas, corres el riesgo de sufrir deshi-
dratacion.
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesién 1
- ¢Estas enriesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

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

Mi meta sera:

Mi acompafante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Coémo?

No ¢Por qué?
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Los beneficios de la
actividad fisica

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:.
» Beneficios de la actividad fisica
» Los diferentes tipos de actividad fisica
* El animo para la actividad fisica

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:
* Aprenderan que la actividad fisica es buena para el corazén y para la salud en general

* Aprenderan que todas las personas deben hacer alguna actividad fisica por un tiempo
de 30 minutos diarios

* Aprenderan que una caminata a paso ligero es una actividad facil que casi todas las
personas pueden realizar

* Aprenderan que hay distintas maneras de incorporar mas actividad fisica en los que-
haceres diarios.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:
» 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 musica.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
» Arriba los corazones! Dile si a la actividad fisica
* Ejercicios de estiramiento
+ Cbmo hacer ejercicios
* Programa para caminar
* Haz un habito de la actividad fisica: planea tu horario
* Meta semanal

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(
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Esquema de la sesion y actividades

K Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesion

La sesidon en accién
1. Informacién sobre la actividad fisica
2. Beneficios de la actividad fisica
3. Tipos de actividad fisica
4

Para empezar: cosas importantes que hay que
saber

5. Como encontrar tiempo para estar fisicamente
activos

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

a) Discusién
Grupo de actividad fisica
Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida
* Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Pregunta:

“En la dltima sesiéon hablamos acerca de los factores de riesgo de las
enfermedades del corazén, ;quién recuerda cuales son los factores de
riesgo que podemos prevenir o controlar?”

Nota: Da a los participantes 3 minutos para contestar.

Respuestas:

* Latensién arterial

* El colesterol alto en la sangre
* El habito de fumar

* Ladiabetes

» El sobrepeso y la obesidad

* Lacircunferencia de la cintura
* La mala alimentacion

* Lainactividad fisica

* Elestrés

Menciona:

“Al final de la sesidn ustedes se trazaron la meta de hacer algo concreto para reducir su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon. ;Quieren contar al grupo qué hicieron? 4, Qué problemas
encontraron (como no tener tiempo o no tener apoyo de la familia)? ; Coémo los resolvieron?”

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(.?/
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« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 1.

3. Acerca de esta sesion
Menciona:
“En la sesion de hoy hablaremos sobre la actividad fisica y lo importante que es para la salud

del corazén. Cuando termine la sesién ustedes sabran:

« Cbomo puede ayudarles a ustedes y a sus familias la actividad fisica.
« Qué tipos de actividades fisicas son buenas para ustedes y su corazon.
« Cuanta actividad fisica deben realizar al dia.

« Como pueden encontrar tiempo para estar activos.”

\(.?/ SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica
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La sesion en accion

1. Informacién sobre la actividad fisica

Menciona:

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

« Siustedes estan fisicamente inactivos corren el riesgo de desarrollar enfermedades del
corazoén, diabetes y otras enfermedades crénicas. Lo bueno es que ustedes pueden hac-
er algo contra ese factor de riesgo.

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

2. Beneficios de la actividad fisica

Pregunta:
“;Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?”

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

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

“La actividad fisica:

+ Te fortalece el corazén y los pulmones.

* Te da mas energia

* Te ayuda a bajar la tension arterial

» Te ayuda a bajar el colesterol de la sangre

* Te ayuda a reducir la probabilidad de tener diabetes
* Te ayuda a sentirte mejor animicamente

+ Te reduce la tension

* Te puede ayudar a dormir mejor.

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(
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Las personas se sienten mejor cuando estan activas. La actividad fisica les ayuda a perder
el exceso de peso y a controlar el apetito. Ayuda a controlar la ansiedad y la depresiény a
afrontar mejor la tensién.”

3. Tipos de actividad fisica

Pregunta:
“¢;Qué hacen ustedes para mantenerse fisicamente activos?”

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

Menciona:

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

« Caminar
o Subir escaleras
« Bailar

« Pasar la aspiradora
. Barrer el frente de tu casa
« Trabajar en el jardin.”

Menciona:

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

e Jugar fatbol, basquetbol, béisbol, volibol, cachibol
e Hacer ejercicios aer6bicos o gimnasia

o Correr o trotar

e Saltar la cuerda

e Andar en bicicleta

e Patinar

—d
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Menciona:

“Todo tipo de actividad fisica ayuda al corazén. Empiecen poco a poco. Luego hagan algo que
les exija mas esfuerzo. Por ejemplo, cuando la caminata les resulte facil, jempiecen a correr

y se sentirdn muy bien!”

Pregunta:

“;Cuanta actividad fisica creen que necesitan cada dia para mejorar

su salud?”

Menciona:

“Tanto los ninos como los adultos deben hacer cada dia 30 minutos o mas de actividad

fisica.”

“Si no puedes dedicar a los ejercicios 30 minutos continuos, divide la actividad en periodos

de 10 minutos o0 mas, que sumados den un total de 30 minutos por dia.”

Ga 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 dia, mas tarde, haz ejerci-
cios aerdbicos por 10 minutos mas.

10

10

+10
30

~
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4. Para empezar: Cosas importantes que hay que saber

Nota: Esta sesion da informacién a las personas que recién comienzan a estar
activas; también ayuda a las personas a aumentar el nivel de actividad que ya

hacen.

Menciona:
“Hay algunas cosas que deben saber antes de empezar a estar fisicamente mas activos:

La mayoria de las personas no necesitan ver a un médico antes de empezar un programa
lento de actividad fisica, pero tu necesitas hablar con un médico si:

« Tienes un problema del corazén o has tenido ataques al corazén

« Tomas medicinas para la tension arterial alta o para otra enfermedad del corazén
tienes diabetes y tu nivel de glucosa sanguinea esta descontrolado

« Eres hombre y tienes mas de 40 afios, o eres mujer y tienes mas de 50 afios, y
quieres realizar una actividad mas intensa, como correr

« Tienes mas de un factor de riesgo, como tension 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 deberas sentirte cansado al dia siguiente.

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

Usa ropa y zapatos comodos. Usa tenis y calcetines que te protejan los pies. No olvides tu
gorray 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 plastico ni uses ropa demasiado pesada. Esto no te
ayudara a perder grasa y puede dafiar tu organismo al acelerar demasiado los latidos del
corazon, ocasionar molestias estomacales, causar desmayos o elevar demasiado la tem-
peratura del cuerpo. Ademas, corres el riesgo de sufrir deshidratacién.”

Pregunta:
“¢Tienen dudas o preguntas?”

g
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5. ;COmo encontrar tiempo para estar fisicamente activos?
Menciona:

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

Vayan a la pagina 16 del Cuaderno de Trabajo:
“iArriba los corazones! Dile si a la actividad fisica”.

Menciona:

“Yeamos cémo agregar movimiento a lo que hacen todos los dias (lee en voz alta las suger-
encias):

« Ve acaminar.

« Pide la bajada del camidén una o dos paradas antes de tu destino y camina.
« Sube las escaleras en lugar de tomar el ascensor o la escalera mecanica.

« Baila al compas de tu musica favorita.”

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

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.

Respuestas:
« Hacer una caminata a paso ligero de 15 a 20 minutos después de la comida.

« Saltar la cuerda por unos minutos cada dia. Proponte saltar 10 minutos por dia.

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(.?/
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Dinamica: “;Qué pretextos ponemos para no hacer alguna activi-
dad fisica?”

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

6. Caminar: Una actividad para casi todas las personas

a) Discusion

Menciona:

“Caminar a paso ligero es una excelente forma de actividad fisica. Es facil 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 publicos, cen-
tros deportivos o escuelas.”

Menciona:

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

P — ~ . . Py , .
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Sugerencias para prepararte para la caminata

Antes del comienzo de esta sesion
Repasa los “Ejercicios de estiramiento”.

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

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

Cuando dirijas esta actividad, recuerda:

La musica puede animar a las personas a moverse. Pon una cancion alegre para los
ejercicios de estiramiento, un ritmo mas rapido para caminar y una cancion mas
lenta para el periodo de enfriamiento.

Demuestra entusiasmo. Los participantes se contagiaran de tu entusiasmo y disfru-
taran hacer ejercicios.

Camina con los participantes en un circulo si estan en un local cerrado o si el espacio
es limitado.

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

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(
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7. Grupo de actividad fisica

Menciona:

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

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

Menciona:

“iQuiero agradecer a todas y todos por asistir al grupo de actividad fisica P/ espero que estén
interesados en caminar esta semana! Me gustaria saber las razones que les impedirian asis-
tir al grupo de actividad fisica.”

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

Menciona:

“Bueno, planearemos reunirnos los mismos dias y horas de la semana pasada y afiadiremos
una sesion mas de actividad fisica (puedes sugerirles o preguntarles cuando es conveniente
reunirse). Nuestra meta para esta semana es hacer alguna actividad fisica 2 veces en un
grupo o en grupos pequefos antes de la proxima sesion.”

Nota: Los participantes deben escoger su hora preferida para la actividad fisica

y escribirla en la lista de asistencia.

—
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8. Periodo de actividad fisica

Nota: Enciende el equipo de sonido con musica suave.

Menciona:

“Primero les voy a mostrar unos ejercicios de calentamiento. Mirenme y luego traten de
hacerlos. Algunos son mas faciles que otros. Con el tiempo y la practica, podran hacer todos
estos ejercicios. Traten de hacerlos lo mejor que puedan, aunque les cueste un poco de tra-
bagp al’principio. En la pagina 28 de su Cuaderno de Trabajo se muestran estos ejercicios de
estiramiento. Les servirad para practicarlos en su casa.”

Nota: Pon ahora musica con ritmo mas rapido para que los/las participantes
sientan la diferencia de la frecuencia cardiaca. Pueden caminar o bailar. Después
de esto, vuelve a poner los ejercicios de estiramiento con musica mas suave
para comenzar a bajar el ritmo cardiaco.

Menciona:

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

Menciona:

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

Pregunta:
“¢;Como se sienten? ;Creen que podrian seguir caminando asi? ;Por
qué si? o ;por qué no?”

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

3 g
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Menciona:

“Si ustedes ya estan haciendo actividad fisica 3 veces o mas por semana, afiadan otras activi-
dades para’estar en mejores condiciones fisicas. Traten de correr, saltar la cuerda o hacer

ejercicios aerobicos.”
Menciona:

“Una de las cosas mas dificiles para estar activos es mantenernos motivados. Muchas perso-
nas encuentran que si uno tiene un compafero es mas facil estar activo porque:

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

. Elltiempq adrece pasar mas rapido, pues se presta mas atencion a la conversacion que
a la actividad.

« Un compafiero puede ser un miembro de tu familia, un vecino o un amigo.”

Pregunta:

“:Qué otras cosas les ayudan a motivarse para estar fisicamente ac-
tivos? En su comunidad o colonia, ;dénde hay lugares seguros para
realizar actividades fisicas?”

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

Vayan a las J:Eéginas 17, 18, 19, 20 y 21 del Cuaderno

de Trabajo: “Ejercicios de estiramiento”, “Como hacer
ejercicios”, “Programa para caminar” y “Haz un habito
e la actividad fisica: planea tu horario”.

Menciona:

“Usen la hoja ‘Haz un habito de la actividad fisica: Planea tu horario’ para ver cobmo pro-
gresan cada dia.”

\(.?/ SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica
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Meta semanal

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

Menciona:

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

Nota: Aseglrate 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 veran la siguiente semana durante la sesion.

MINO A LA SALUD
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Repaso de los puntos mas
Importantes

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o0 se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?

Respuestas:

« Fortalece el corazény los pulmones.

« Ayuda a perder el exceso de peso y a controlar el apetito. Hace bajar el colesterol de la
sangrey la tension arterial. Ayuda a dormir mejor.

« Reduce la tension.
« Aumenta la energia.
« Reduce la probabilidad de desarrollar diabetes.

Pregunta del papel:
¢Cual es la actividad que casi todas las personas pueden hacer?

Respuesta:
Caminar a paso ligero.

Pregunta del papel:
¢De qué maneras faciles se puede estar mas activo todo el dia?

Respuestas:
« Estacionar el auto mas lejos y caminar.
- Bajarse antes del autobus y caminar.

« Usar las escaleras en lugar del ascensor o las escaleras mecanicas. Bailar al compas de
tu musica favorita.

Pregunta del papel:
¢Qué minimo de actividad se recomienda que hagan por dia?

Respuesta:
30 minutos como minimo.

?/ SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica
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Cierre de la sesion

Menciona:

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

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesion. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcion6 (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacion que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3,6, 9y 12.
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i Arriba los corazones! Dile siala
actividad fisica

Mantente activo
Empieza despacio y aumenta poco a poco

Esfuérzate por realizar alguna actividad fisica durante 30 minutos al dia. Si no tienes
mucho tiempo, hazla en tres periodos de 10 minutos.

Continua con estas actividades

Una buena manera de empezar

Usa las escaleras en lugar del ascensor.
Bajate del autobus una o dos paradas antes y camina.

e i a
Caminar

Bailar
Baile aerébico
Trabajar en el jardin
Rastrillar las hojas
Saltar la cuerda
Pedalear en una bicicleta estacionaria

\ Y,
Pasa a este nivel mas alto
Correr
Nadar

Hacer deportes como
futbol o ciclismo
Ejercicios en el suelo
Gimnasia ritmica

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(.?/
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Ejercicios de estiramiento

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

4 )

- J

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

4 )

{s)

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

(e ™~
A A
"o\
\

- J

5. Estiramiento de cintura
Estirese de _Iado a lado 3 veces en
cada direccién.

- o
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2. Estiramiento del cuello
Mueva la cabeza de lado, de

adelante hacia_ atras; 2 veces
en cada direccion.

4 f 2\
4. Estiramiento de los costados

Mueva los costados hacia arriba
y hacia abajo cinco veces en cada

~
J

direccion.

4 N\
i%’l

N J .

6. Torsion

Tuerzala cintura de Iado alado 3
veces en cada direccion.
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Ejercicios de estiramiento

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

(

N

~

7. Estiramiento

J

De arriba hacia abajo 5 veces.

-

J

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

lado.
4 )
\_ J

11. Estiramiento de las piernas (3)

Mueva los talones hacia arriba 'y

hacia abajo 6 veces.

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica
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8. Estiramiento de cintura,
espalda y piernas

Pase los brazos entre las
piernas 6 veces

4 )

- /
10. Estiramiento de las piernas (2)
De abajo hacia arriba 5 veces.

Preparado por el Programa de Control de Diabetes, Depar-
tamento de Servicios de Salud, Estado de California, Estados
Unidos.
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1. Haga ejercicios de estiramiento (vea
la hoja de ejercicios de estiramiento).
Luego camine despacio por 5 minutos.

3. Camine despacio por 5 minutos. 4. iDescanse!
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
. : Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 1 e B A Cio 5 Minutos despacio 5 15 minutos
minutos
. . Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 2 o 5 Frlr s cio 7 minutos despacio 5 17 minutos
minutos
: : Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- - -
Semana3 | "'t i 0tos | cio 9 minutos despacio 5 19 minutos
minutos
: : Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- - -
Semana4 |~ 't 0tos | cio 11 minutos despacio 5 21 minutos
minutos
: . Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 5 cio 5 minutos | cio 13 minutos despacio 5 23 minutos
minutos
. . Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 6 cio 5 minutos | cio 15 minutos despacio 5 25 minutos
minutos
. . Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 7 cio 5 minutos | cio 18 minutos despacio 5 28 minutos
minutos
. . Caminar
Caminar despa- | Caminar despa- : :
Semana 8 cio 5 minutos | cio 20 minutos errfiFr)]?JctloOSS 30 minutos

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica
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Haz un habito de la actividad
fisica: planea tu horario

Lleva un control de tu progreso diario.

Comienza despacio.

Proponte llegar a los 30 minutos o mas por dia.

5§cribe en las columnas el numero de minutos que estas fisicamente activo/a cada
ia.

Domingo | Lunes | Martes | Miercoles | Jueves | Viernes | Sabado

N i ~ . . Py , .
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Meta Semanal

‘ Nombre:

Fecha: 7 7

Después de la Sesion 2
Los beneficios de la actividad fisica

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

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;Cobmo?

No ¢Por qué?

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(.?/
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SESION 3

éEstés en riesgo de desarrollar

labetes?

>




;Estas en riesgo de
desarrollar diabetes?

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:..
« Resumen general de la diabetes
« Factores de riesgo de desarrollar diabetes
« Complicaciones de la diabetes

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
« Conoceran qué se puede hacer para prevenir y controlar la diabetes
« Conoceran los sintomas de la diabetes
« Podran mencionar 3 factores de riesgo de la diabetes y cobmo se pueden prevenir

« Conoceran 3 complicaciones de la diabetes.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud y los dibujos edu-
cativos

. Gafetes con los nombres de los/las participantes

. \b/a[)ias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva vasos y agua para
eber

« Equipo de sonido y musica
« Un recipiente transparente con 4 tazas de agua (lo puedes pintar de color amarillo
simulando orina).

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
« ¢Qué es ladiabetes?
« Sintomas de la diabetes
« Problemas que puede causar la diabetes
o Ladiabetes: los rifiones, los ojos y los pies
o ¢(Estas enriesgo de desarrollar diabetes?

« Meta semanal

SESION 3 ;Estas en riesgo de desarrollar diabetes? \(
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Esquema de la sesion y actividades

K Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesién

La sesidn en accién
1. ¢Qué es la diabetes?
a) Mitos y realidades
Conocer a la diabetes
Puntos importantes sobre la diabetes
La diabetes puede causar dafios en los rifiones
La diabetes puede causar dafios en los ojos

La diabetes puede causar dafios en los pies
Actividad sobre los factores de riesgo
Grupo de actividad fisica

Nk WwWN

Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N /
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

“En la Ultima sesion hablamos acerca de los beneficios de la actividad fisica.”

Pregunta:
“;Qué recuerdan de los beneficios de mantenerse fisicamente
activos?”

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.

Respuestas:

Afade estos beneficios si no se mencionaron:

« Se fortalecen el corazény los pulmones

« Les ayuda a perder peso y a controlar el apetito

« Les ayuda a bajar la tension arterial

« Les ayuda a bajar el colesterol en la sangre

« Lesayuda a dormir mejor

« Les ayuda a reducir la tensién

« Les ayuda a tener mas energia

« Les ayuda a disminuir la probabilidad de tener diabetes (azlcar alta en la sangre)

o -
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Menciona:

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

Nota: Da al grupo 5 minutos para contestar.

<

o Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesion 2.
3. Acerca de esta sesion

Menciona:

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

-
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L a sesion en accion

1. ¢(Qué es la diabetes?
Menciona:

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

Pregunta:
“¢Cémo creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?”

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

a) Mitos y realidades
Dinamica:

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 atras de las sillas de las/los partici-
pantes antes de que lleguen. Cuando entren a este tema pideles que tomen su papelitoy lo
lean en voz alta. Cada quien debera decir si es MITO o REALIDAD. Comenten las respuestas
en grupo.

La tension 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 alcohdlicas. MITO

Las personas con diabetes no deben comer uvas ni platanos. MITO

Cenar muy tarde engorda. MITO

Las personas con diabetes no deben tomar jugos de frutas porque contienen demasiada
azucar. MITO

« Comer dulces o azUcar causa diabetes. MITO

[ g
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« Situ glucemia (glucosa en la sangre) vuelve a estar en los niveles deseados, tu diabetes
se ha curado. MITO

« Laindicaciéon “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 condicion entre 9y 12
aflos 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 azucar o sea, glucosa. La glucosa es la fuente
de energia para el cuerpo.

En el dibujo, las gotas amarillas representan la glucosa.
Paso 2

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

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

Paso 3

El pancreas secreta la insulina a la sangre. El azlcar 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 aziicar no puede entrar a las células y se queda
en la sangre.

Las personas con una alta concentracion de azucar en la sangre tienen diabetes.”

SESION 3 ;Estas en riesgo de desarrollar diabetes?



Vayan a la pagina 24 del Cuaderno de Trabajo: “;Qué
es la diabetes?”

Menciona:

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

“Paso 1

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

En el dibujo, las gotas amarillas representan la glucosa.
Paso 2

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

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

Paso 3

El pancreas secreta la insulina a la sangre. El azlcar 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 azicar no puede entrar a las células y se queda
en la sangre.

Las personas con una alta concentracion de azucar en la sangre tienen diabetes.”

o -
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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 diagndstico de diabetes tipo 2 inmediatamente después del em-
barazo.”

3. Puntos importantes sobre la diabetes

Pregunta:
“;Alguien conoce los sintomas de la diabetes?”

Nota: Da 5 minutos para contestar.

Vayan a la pagina 25 del Cuaderno de Trabajo: “Sintomas
dela diabetes”.
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Confirma las respuestas que hayan sido correctas y afiade 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

Visién borrosa

Siempre esta de mal humor

Pregunta:

“;Cémo puedes saber si tienes diabetes?”

Respuesta:

“Mediante una prueba de sangre de glucosa o por via rapida mediante el glucometro.”

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

Menciona:

Si la diabetes esta descontrolada puede causar:

Sentirse siempre cansado/a, de mal humor o deprimido/a
Amputaciones del pie o las piernas

Dafos en los riflones (dafio renal)

Problemas con la visién

Infartos (ataques al corazoén)

Derrame cerebral

Disfuncion sexual (problemas de ereccidn)

Infecciones vaginales (irritacién)

Problemas digestivos

Sensacién de ardor en los pies y las manos.”

SESION 3 ;Estas en riesgo de desarrollar diabetes? \(
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Menciona:

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

Menciona:

“Ya sabemos un poco mas 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 pesé mas de 4 kg
Fumar

Tener més de 40 afios de edad

Llevar una vida sedentaria.”

Pregunta:
“¢Alguien tiene diabetes en este grupo?”

Nota: Esta pregunta es muy importante. Si hay alguien con diabetes en el grupo,
quizas quieran compartir la informacién sobre la diabetes y la actividad fisica.

La diabetes puede causar danos en los rifilones
Menciona:

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

~, — |
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Menciona:
“Los rifiones son los 6rganos que limpian la sangre. Procesan aproximadamente 200 litros

de sangre todos los dias y eliminan los deshechos del cuerpo con el exceso de agua del cu-
erpo. Estos desechos combinados con agua se llama orina.”

Nota: Esta pregunta es muy importante. Si hay alguien con diabetes en el grupo,

quizas quieran compartir la informacién sobre la diabetes y la actividad fisica.

« “Laorina sale de los rifiones a la vejiga. La vejiga se llena de la orina y cuando esta llena,
uno siente la necesidad de orinar.

« Losrifiones tienen forma de frijol y son 6rganos del tamafio del pufio, como el corazon.

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

« Unintercambio complejo ocurre y los deshechos salen de la sangre y entran a la vejiga.
« Lasangre limpia sale de los rifiones por una vena (el color azul).”

Menciona:

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

Menciona:
“Cuando los vasos capilares estan dafiados, substancias o compuestos muy importantes,

como las proteinas, se escapan en la orina. Debido al dafio, los vasos capilares no funcionan
bien, los deshechos no salen del cuerpo y el cuerpo se intoxica.”

5. La diabetes puede causar daiios en los ojos

“La diabetes puede causar trastornos de la vision. Cuando los niveles de azucar en la sangre
fluctdan, puede aumentar la presion dentro del ojo. Si aumenta demasiado la presion en el
0jo, este se hincharg, lo que provoca vision borrosa.”
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“Las complicaciones de la visién mas frecuentes son: cataratas, glaucoma y retinopatia dia-
bética.

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

« Elaumento de la presion dentro del ojo causa glaucomayy, si no se trata oportunamente,
puede causar dafios en el nervio ptico.

« Laretinopatia diabética es el problema ocular mas grave causado por la diabetes. Con el
tiempo, las fluctuaciones en los niveles de azucar en la sangre dafian los delicados vasos
capilares de la retina (la membrana situada en la parte posterior del 0jo). Si los vasos se
rompen, el centro del ojo se llenara de sangre y obstruira el paso de la luz a la retina. Esto
puede causar la pérdida de la vision 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 dainos en los pies

“La diabetes causa dafos en los pies. Se pierde lentamente la sensibilidad en los dedos de
los pies, los pies y las piernas. Por esta razén, la persona no se dara cuenta cuando sus pies
estan lastimados o infectados. Una infeccion grave en el pie puede causar la amputacion 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 dias después de
baiarse.”

Vayan a la pagina 27 del Cuaderno de Trabajo:

“La diabetes: los rifiones, los ojos y los pies”.

- P
? SESION 3 ;Estas en riesgo de desarrollar diabetes?

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA



Menciona:

“Esta hoja les puede ayudar a recordar la informacién sobre la relacion que existe entre la
diabetes y los rifiones, los ojos y los pies.”

7. Actividad sobre los factores de riesgo

Vayan a la pagina 28 del Cuaderno de Trabajo: “;Estas en

riesgo de desarrollar diabetes?”

« 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 mas factores de riesgo hayan marcado, mayor sera 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 si podemos modificar para prevenir o llevar de una mejor manera la dia-
betes, como perder peso, hacer ejercicios y comer saludable.”

Menciona:

“Puede ser dificil cambiar viejos habitos por habitos nuevos saludables. Este programa les

daralainformacion necesaria para hacer esos cambios poco a poco. Cuando vean que logran
cambios saludables, tal vez los demas también quieran hacer lo mismo.”

8. Grupo de actividad fisica
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Nota: Felicita a todos los que asistieron a los grupos de actividad fisica. Intenta
aumentar la motivacion de los participantes.

Menciona:

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

Pregunta:

1. “¢Qué pensaron sobre la actividad fisica que realizamos?”
(Nota:) Fomenta comentarios positivos).

2. “;Hay algo que podamos hacer para tener mas partici-
pacion en los grupos de actividad fisica?”

Menciona:

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

Menciona:

‘(’:JMS ustaria saber las razones por las que algunos de ustedes no pueden asistir a la activi-
ad fisica.”

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

Menciona:

“Bueno, planearemos reunirnos los mismos dias y horas de la semana pasada y afiadir un
dia mas de acti-vidad fisica (se puede _sugerlr_QOPedlf al grupo cuando sea conveniente).
Nuestra meta para esta semana es realizar actividad fisica 2 veces como grupo completo o
en grupos pequefios antes de la proxima sesion.”
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Nota: Los participantes deben escoger su hora preferida y escribirla en la lista
de asistencia de actividad fisica.

9. Periodo de actividad fisica

Pregunta:
“¢Por qué el ejercicio fisico es muy importante para la prevencion y

control de la diabetes?”

Menciona:

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

En grupo:

« Hagan ejercicios de calentamiento. Realicen actividad fisica.
« Hagan ejercicios de enfriamiento.
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Meta semanal

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

Menciona:

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

« Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar td.

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 veran la siguiente semana durante la sesion.
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Repaso de los puntos mas
Importantes

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas, Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preéuntas las leeradn en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
gnge esla diat?etgs?

Respuestas:

« Cuando hay demasiado azucar o glucosa en la sangre

Pregunta del papel:
¢Cuales son los factores de riesgo de la diabetes?

Respuesta:

« Tener sobrepeso.

« Tener antecedentes familiares de diabetes.

« Tener mas de 40 afios de edad. Llevar una vida sedentaria.

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

Respuestas:
« Laactividad fisica, el peso corporal y el habito 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:
¢Cuales son los érganos que pueden dafiarse por causa de la diabetes descontrolada?

Respuesta:
« Losrifiones, los 0jos, los pies, el corazon, entre otros.
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Cierre de la sesion

Pregunta:
“¢Tienen preguntas o dudas?”

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero con placer encontrarlos en los grupos de actividad fisica.
iTodo va bien, bien hecho! En la préxima sesion veremos como disminuir el consumo de la
sal y el sodio para prevenir la tension arterial alta.”

Menciona:

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

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcion6 (ventajas) y qué no funciond (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesién? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.
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/Qué es la diabetes?

El cuerpo produce una hormona llamada insulina. La insulina ayuda a tu cuerpo a
utilizar el azucar (glucosa) que circula en la sangre para producir energia. 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 azu-
car en la sangre.

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

Diabetes tipo 1: Es el tipo de diabetes mas frecuente en jovenes y nifios. El cu-
erpo no produce insulina o no produce suficiente insulina para controlar el azucar.
Para tratar este tipo de diabetes se requieren inyecciones de insulina.

Diabetes tipo 2: Es el tipo de diabetes mas 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 alimentacién y la actividad fisica. A
veces se reguiere de pastillas orales o inyecciones de insulina para controlar la con-
centracién de azucar en la sangre.

Diabetes §estacmna|: 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.

Estomago

~

Estomago

PAncreas Phncress
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Sintomas de la diabetes
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Problemas que puede causar la
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La diabetes: los rinones, los 0jos
v los pies

La diabetes puede causar daio en los rifiones

Los rifiones son los érganos que limpian la sangre. Procesan apro-
ximadamente 200 litros de sangre cada dia y eliminan deshechos
con el exceso de agua del cuerpo. Estos desechos combinados con
agua se llama orina.

Los riflones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la dia-
betes y la falta de insulina, el azicar que queda en la sangre actua
COMO un veneno y causa problemas en los vasos capilares de los
rifiones. El exceso de azucar empieza a salir con los desechos y
aparece en la orina.

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

La diabetes puede causar daio en los ojos

La diabetes puede causar trastornos de la vision. Cuando los nive-
les de azucar en la sangre fluctian, puede aumentar la presion
dentro del ojo. Si aumenta demasiado la presion en el 0jo, este se
hinchara, lo que provoca visién borrosa.

Las complicaciones de la vision mas frecuentes son: cataratas,
glaucoma y retinopatia diabética.

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

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

La diabetes puede causar daio en los pies

La diabetes causa dafios en los pies. Se pierde lentamente la sen-

sibilidad en los dedos de los pies, los piesC?/ las piernas. Por esta
' razdn, la persona no se dara cuenta cuando sus pies estan lasti-
¥ mados o infectados. Una infeccion grave en el pie puede causar la
amputacion 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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;Estas en riesgo de desarrollar
diabetes?

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

Factores de riesgo de la diabetes que podemos controlar y
cambiar

Sobrepeso

Inactividad fisica

Habito de fumar

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

Tener mas de 45 afios; el riesgo aumenta con mas de 65 afos.
Haber dado a luz un bebé que pesé mas de 4 kilogramos.
Tener antecedentes familiares de diabetes.

Mientras mas factores de riesgo marques, mayor riesgo tendras de desarrollar la
diabetes. Habla con tu médico acerca del riesgo que tengas.

N, — z , . .
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesién 3
¢Estas en riesgo de desarrollar diabetes?

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

Mi meta sera:

Mi acompafante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;Cobmo?

No ¢Por qué?

MINO A LA SALUD
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Todo lo que necesitas saber
acerca de la tension arterial
alta, la sal y el sodio

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:

La tensién arterial
El efecto perjudicial de la sal y el sodio sobre la tensién arterial
Cémo disminuir el consumo de sal y sodio

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:

Aprenderan que lo mejor es tener una tension arterial de 120/80 mmHg
Aprenderan que una tension arterial de 140/90 mmHg o mas se considera alta

Aprenderan que si se come menos sal y sodio se puede disminuir el riesgo de de-
sarrollar tension arterial alta

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

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

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 informacién nutricional

Tijeras
Vasos y agua para beber
Equipo de sonido y musica.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:

La tarjeta de bolsillo “Salud para tu corazén”

iPrevén la hipertensién arteriall Emprende acciones hoy para estar saludable y no
tener tensién arterial alta mas tarde

iBusca 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

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal y el sodio \(?
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Introduccion de la sesion

1.
2.
3.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior
Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1.
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Informacién sobre la tension arterial
Cémo prevenir la tension arterial alta
Saly sodio, ¢cudl es la diferencia?

Sal y sodio, ¢cuanto necesitamos?
Acerca de la etiqueta de los alimentos
Reduce la sal y el sodio

Grupo de actividad fisica

Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

~
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1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

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

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

Nota: Da a los participantes 3 minutos para responder.

Respuestas:

« No tener sobrepeso

« Estar activo fisicamente
o Comer saludable

o No fumar

Pregunta:

“;Qué es la diabetes?”

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

= . .. . ~p Ny
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Pregunta:
“;Qué tipo de problemas puede causar la diabetes descontrolada?”

Respuestas:
Dafios en los rifiones, los ojos y los pies, entre otros.

Menciona:

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

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 3.
3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“La sesidn de hoy tratara sobre la tensidn arterial y las medidas que podemos tomar para
prevenir la tension arterial alta o hipertension arterial.”

\ < / ~ M .7 .
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1. Informacion sobre la tension arterial
Menciona:

“La tensién arterial alta —también llamada hipertensién arterial— puede causar derrame
cerebral, ataque al corazén, problemas en los rifiones y ceguera.”

Menciona:

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

Menciona:

“La tension arterial es facil de medir y no causa dolor. La lectura de la tension arterial tiene
dos numeros. Los dos numeros son importantes, por ejemplo, 120 sobre 80. El primer
namero (120) es la presion de la sangre cuando late el corazon y el segundo nimero (80) es
la presién cuando el corazén esta en reposo. Se escribe asi: 120/80.”

Pregunta:
“¢Saben qué tension arterial tienen?”

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

Menciona:

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

“Siuno tiene tension arterial alta, el corazon bombea con mas fuerza de la debida para llevar
la sangre a todas las partes del cuerpo. La tensién arterial alta aumenta la probabilidad de
tener un derrame cerebral, un ataque al corazén, problemas en los rifiones y ceguera.”

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

-
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Menciona:

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

Vayan a la ina 32 del Cuaderno de Trabajo: “Tarjeta
(o [ bO|SI||O ud para tu corazén™.

« Entrega las tijeras a cada una de los/las participantes. Recorten y doblen la tarjeta.
Menciona:
“Es importante checarse la tensién arterial cuando van al médico y recuerden pedir el resul-

tado de la lectura de su tension arterial. Anoten el resultado de cada lectura en esta tarjeta.”

Lo que significan los nimeros de la tensidn arterial
(adultos de 18 afnos o mas)*

Primer numero  Segundo nimero Resultados

jAlerta! Tu tensiéon arterial
puede ser un problema. Es
tlerlnpo de hacer IOcabmblos
en lo que comes y bebes, tu

De 1202139 De 80a89 actlvu?ad fisica, ta/ eso cor-
poral y tu habito de fumar.
Visita a tu médico si tienes
diabetes.

*Estas cifras son para las personas que no toman medicinas para la tensién arterial y no tienen enfermedades de
corta duracion.
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2. Como prevenir la tension arterial alta

« Pide alos participantes que levanten la mano si alguien de su familia tiene tension arte-
rial alta.

Menciona:

“Si alguien de su familia tiene la tension arterial alta, ustedes estan en mayor riesgo de ten-
erla. Aunque todavia no la tengan alta, ustedes estan en mayor riesgo.”

Menciona:

}lazan a la pagina 33 del Cuaderno de Trabajo: “jPrevén
a hi

pertension arterial! Emprende acciones hoy para es-
tar saludable y no tener tensidn arterial alta mas tarde”.

« Lee envoz alta las medidas para prevenir o bajar la tension arterial alta.

3. Sal y sodio, ¢cual 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 esta 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 tension
arterial alta.”

[ g
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4. Sal y sodio, ;cuanto necesitamos?

“Veamos ahora cuanto sodio necesitamos realmente. El cuerpo necesita 500 miligramos de
sodio por dia para sobrevivir, lo que es igual a un cuarto de cucharadita de sal por dia. 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 dia.”

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

“Si el sodio que esta en la lista de la informacion 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 dificil eliminarla toda. Las recomendaciones
dicen que es bueno reducir la cantidad consumida a menos de 2,400 miligramos de sodio
por dia, 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.”

“Yeamos ahora dénde 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 afiade al cocinar o a los alimentos ya cocinados.

« Elresto 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 mas saludables. En esta sesién 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 pagina 34 del Cuaderno de Trabajo: “iBusca 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.”

Pregunta:

“:Qué elote tiene menos sodio?”

Respuesta:

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

Menciona:

“La etiqueta de los alimentos nos hace saber el tamafio de las porciones y cuantas porciones
hay en el envase. También nos muestra la cantidad de calorias, grasa, grasa saturada, coles-
terol y sodio en una porcién del alimento. En la proxima sesién hablaremos de la grasa, la
grasa saturada, el colesterol y las calorias.”

Actividad sobre el sodio en la etiqueta de los alimentos

Menciona:

“El valor porcentual diario les ayudara a comparar los productos y les hara saber de inme-
diato si un alimento tiene alto o bajo contenido del nutriente. Recuerden: es facil consumir
mas de 2 400 miligramos de sodio. Elijan alimentos con bajo valor porcentual diario de so-
dio. Una vez que se habitlen a leer las etiquetas de los alimentos, les resultara facil hacerlo.”
Menciona:

“Yamos a fijarnos bien en la informacion sobre nutricion que aparece en una etiqueta ver-
dadera para ver donde se encuentra la cantidad de sodio.”
Dinamica:

Utilicen las etiquetas de alimentos que llevaron las participantes y tu. Identifiquen el sodio
que contienen. Al terminar la dinamica recoge las etiquetas y guardalas 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
gue contengan menos sodio.”
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Menciona:

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

Mas informacion

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

* Potasio: Se encuentra en los platanos, naran-
jas, ciruelas pasas, brocoliy frijoles.

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

6. Reduce la sal y el sodio

Vayan a la pagina 36 del Cuaderno de Trabajo: “El so-

dio en los alimentos”.
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o Léanla en voz alta.

Menciona:

“Veamos ahora algunas sugerencias practicas que les ayudaran a comer menos sal y sodio.”

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

« Examina las sugerencias y pregunta cual de ellas practican con frecuencia de manera
positiva o negativa.

Pregunta:
“¢Por qué les resulta dificil 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.

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

« Pideles que usen algunas de las hierbas y especias para sustituir la sal cuando cocinen esta semana.

8. Grupo de actividad fisica:

—
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Menciona:

“iUna vez mas 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 dias de la semana pasada y afiadir una caminata
mas (se puede escoger una hora y dia 0 preguntar cuando seria mas conveniente para el
grupo). Nuestra meta es caminar 3'veces como grupo completo o en grupos pequefios antes

de la proxima sesion.”

Problemas que pueden encon- Soluciones
trar
Usen especias o hierbas para agregar sabor a los

La comida no tiene sabor alimentos.

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

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

Menciona:

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

« Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar td.

Nota: Primero, presenta qué meta te has propuesto tu. Recalca a cada partici-
pante que debe dar detalles de lo que planea hacer. Piensa en lograr alguna de
estas metas:

* “Enlugar de las papitas fritas, elegiré totopos de maiz sin sal.”

* “Quitaré el salero de la mesa.”

117777070

Menciona:

“En la préxima sesién hablaremos para ver cémo les fue con su meta. Recuerden que deben

seguir tratando de cumplir las metas para reducir el riesgo de desarrollar hipertension y de
mantenerse mas activos.”

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 veran la siguiente semana durante la sesion.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:

;Qué es la tensién arterial?

Respuestas:

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

Pregunta del papel:
¢Cual es la tension arterial ideal que debemos tener?

Respuesta:
« Lo mejor es tener una tension arterial de 120/80 mmHg.

Pregunta del papel:
¢Cuando sabemos que la tension arterial es alta?

Respuestas:
« Latension arterial es alta cuando es de 140/90 mmHg o mas.

Pregunta del papel:
¢Por qué es peligrosa la tension arterial alta?

Respuesta:

« Porque la tension arterial alta puede causar un ataque al corazén, un derrame cerebral,
problemas de los rifiones, problemas de la vista y la muerte.
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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 tensién arterial alta.

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

Respuesta:
« Usar hierbasy especias para sazonar los alimentos.
- Fijarse en la etiqueta de los alimentos para elegir los que tienen menos sodio.

« Comer mas frutas y verduras entre las comidas en lugar de bocadillos salados, como
nueces, galletas saladas o papas fritas.

_——7
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Menciona:

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

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y qué no funcion6 (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesién? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

A . .z . NN
SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal )
Yy el sodio AMINO A LA SALUD

SU CORAZON SU VIDA



SESION &

Todo lo que necesitas saber
acerca de la tension arterial alta,
la sal y el sodio




104

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal y el sodio \(?

—a
AMINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA



Tarjeta de bolsillo "Salud para
corazon”

. /

~te— . . ., .
Q SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal
AMINOA_LASI%IIEED y e| SOdiO




ILOG_

PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE

Y . .. . ~g Ny
SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal ( ?
y el sodio & Commzdi s vioh



107

i Prevén la hipertension arterial !

Emprende acciones hoy para estar saludable y no tener ten-

arterial alta mas tarde

Para prevenir la tension arterial alta:
« Mantén un peso saludable.

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

« Activate todos los dias. 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 mas frutas, verduras, pan integral y cereales, asi como productos deriva-
dos de la leche con bajo contenido de grasa.

+ Reduce el consumo de bebidas alcohdlicas. Los hombres que beben no deben
tomar mas de uno o dos tragos al dia. Las mujeres que beben no deben tomar
mas de un trago al dia. Las mujeres embarazadas no deben beber alcohol.
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i 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:

Cantidad por por-
cién

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

Valor porcentual diario
(solo en algunas etiquetas)

Elote en grano congelado

Informacion Nutricional

Numero de porciones: 10

Porcién: 83 g

Contenido energético (66 kcal)
Proteinas 23g
Grasas (lipidos) 04¢g
Carbohidratos 16.4¢g
Sodio 4.2 mg
Calcio 3.3mg
Acido Félico 38.5 mg

Numero de por-
ciones

El tamafo de por-
cion es igual a %
taza. En el paquete
hay unas 10 por-
ciones.

Nutrientes

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

El valor porcentual diario* o porcentaje de ingestion 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 calorias.

y el sodio
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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 porcion (%2 taza) tiene solamente 4,2 mg

de sodio.

Elote en grano enlatado

Una porcion (% taza) tiene 350 mg de sodio,
mucho mas del que hay en el congelado.

La decisién es tuya jCompara!

El elote congelado tiene menos sodio. Lee las
etiquetas y elige alimentos que tengan menos
sodio para ayudar a que tu corazén esté salud-

able.

Los alimentos

congelados tienen
menos sodio que los
alimentos enlatados.

o —
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Elote en grano enlatado

Informacién Nutrimental
Porcién: 100 g

Contenido energético 235.7KJ (155.5kcal)
Proteinas 189
Grasas (lipidos) 079
Carbohidratos 1059
Sodio 350 mg
Fibra Dietética 169
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El sodio en los alimentos

Elige con MAS frecuencia Elige con MENOS frecuencia
(Alimentos con bajo contenido de sodio) (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 frios, listos para
comer, con contenido minimo 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 limén

Carnes ahumadas_, carnes cura-
das, como tocino, jamén, chorizo,
salchichas o mortadela

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

Casi todos los quesos

Saladitos, como papas fritas, galle-
tas o nueces

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

Algunos cereales frios listos para
comer con alto contenido de sodio

Sopas enlatadas y sopas instan-
taneas

Verduras enlatadas, pepinillos,
aceitunas, encurtidos de verduras

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

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tensién arterial alta, la sal \('?/
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Su§erencias pPara comer menaos
Sd

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

2 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 instantaneas), quesos
y papas fritas saladas.

3 Come frutas y verduras en lugar de bocadillos salados.

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

5 Come menos aceitunas y pepinillos.

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

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

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

9 Usa ajo y cebolla en polvo en lugar de sal con ajo o sal con cebolla.
1 0 Quita el salero de la mesa.
1 1 Come frutas sin agregarle sal.

1 2 Cuando comas fuera de tu casa, pide que no le agreguen sal a tu porcién, es-
pecialmente a las papas fritas.
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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, carnesy 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 pequefas cantidades
de estas hierbas y especias para ver si te gustan.

-
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesion 4 . '
Todo lo que necesitas saber acerca de la tension 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 habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;COmo?
L

No  ;Por qué?
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Come menos grasa, gra-
sa saturada vy colesterol

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesion se trataran los siguientes temas:
« El colesterol: El buenoy el malo
« Elsignificado de la medida de colesterol
« Cbomo bajar el nivel de colesterol en la sangre
« Lostriglicéridos

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
« Conoceran qué es el colesterol y como afecta al organismo

. Sab/EjéLn que lo mejor es tener un nivel de colesterol en la sangre de menos de 200
mg

« Aprenderan qué medidas pueden tomar para bajar los niveles de colesterol en la
sangre

« Conoceran qué son los triglicéridos

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« 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 (elabdralo previamente con las instrucciones que aparecen
en las Ultimas paginas de esta sesion)

« Varias etiquetas de alimentos
« Vasosy agua para beber

« Equipo de sonido y musica.
4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
o ¢(Quéeslagrasa?
« Grasasy aceites para elegir
« Laverdad sobre el colesterol y las grasas
« Elsignificado del colesterol HDL y LDL
« Lostriglicéridos

« iBusca F'_'| contenido de grasa, grasa saturada y colesterol en la etiqueta de los ali-
mentos!

« Adivina adivinador, ;cuanta grasa tengo yo?
« Cdmo cocinar con menos grasa
« Meta semanal

SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol \(
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K Introduccion de la sesion \

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

La sesion en accién

1. Informacién sobre la grasa y la grasa saturada
Informacién sobre el colesterol en la sangre
El colesterol y las enfermedades del corazén
Los triglicéridos
Actividad: Arterias sanas

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

7. Actividad: Adivina adivinador, ;cuanta grasa tengo
yo?

8. Actividad: Cébmo cocinar con menos grasa
9. Grupo de actividad fisica
10. Periodo de actividad fisica

o U A WwWN

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N /
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1. Bienvenida
« Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Menciona:

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

Pregunta:

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

Respuestas:
« Debemos comer menos sal y sodio para ayudar a prevenir o para bajar la tensién arterial
alta.

Pregunta:
“;Alguno de ustedes recuerda las diferentes maneras que existen para

reducir la cantidad de sal que comemos?”

Respuestas:

Para reducir la sal y el sodio podemos:

« Leerlaetiqueta 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 mas frutas, verduras y productos derivados de la leche con bajo
contenido de grasa en lugar de alimentos salados, como nueces, papas fritas o totopos.

SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol \(
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Nota: Da las respuestas correctas si los participantes no las saben o no las re-
cuerdan.

Menciona:

“Al terminar la Ultima sesidn ustedes se pusieron la meta de elegir alimentos con menos sal
y sodio. ¢Alguien quiere compartir su experiencia? ;Qué problemas encontraron? ;Como los
resolvieron?”

Nota: Da 5 minutos para responder.

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 4.
3. Acerca de esta sesion
Menciona:

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

MINO A LA SALUD
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1. Informacion sobre la grasa y la grasa saturada

Vayan a la pagina 42 del Cuaderno de Trabajo: “;Qué es
la grasa?”

Menciona:

“Yamos a hablar sobre los diferentes tipos de grasa en los alimentos y como afectan a la
salud de nuestro corazon.

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

Nota: En una hoja de rotafolio dibuja un cuadro sinéptico donde expliques la

manera en que se dividen las grasas. Ejemplo:

« “Pondremos especial atencion en las grasas saturadas porque son las mas dafiinas
para el corazdn. Las grasas saturadas elevan el nivel de colesterol en la sangre mas que
cualquier otro componente de su alimentacion.”

P 2 —
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Explica:

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

Producir hormonas

Almacenary dar energi.

Tener una piel y un cabello sanos

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

Pregunta:
“¢Con qué tipos de aceite o grasa cocinan ustedes?"

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

“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

Donasy pasteles.”

Menciona:

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

« Las grasas saturadas son generalmente solidas (duras) a temperatura ambiente.

« Las grasas saturadas se encuentran generalmente en los alimentos derivados de los ani-
males.”

~, — |
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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 mas oscuro sea el color, menor sera el contenido
de grasa

« Pescado

« Aceite vegetal

« Pollo o pavo sin piel

« Tortillasy pan

« Frijoles

« Arroz

« Margarina light para untar

o Frutasy 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 palmay el aceite de coco. Generalmente se encuentran en productos de
pasteleria que se compran en los supermercados (como galletas y pasteles).”

Menciona:

“Las grasas no saturadas, como los aceites, generalmente son liquidas 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.”

N~
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Nota: Busca informacién acerca de las grasas monoinsaturadas y las grasas
poliinsaturadas. Da una breve explicacion a los participantes.

@s grasas poliinsaturadas se Las grasas monoinsaturadas se \
encuentran en: encuentran en:

aceites vegetales

aceite de cartamo

aceite de maiz

aceite de girasol

aceite de soya

algunos tipos de pescado

aceites vegetales
aceite de canola
aceite de oliva
aceite de mani
aguacate

nueces

Vayan a la pagina 43 del Cuaderno de Trabajo: “Grasas y
aceites para elegir”.

Menciona:

“Este grafico nos muestra cuales son los productos con menos cantidad de grasa saturada.”

Pregunta:

“;Cuales son los tres aceites con menos cantidad de grasa saturada?”

Respuestas:

« El aceite de canola
o El aceite de cartamo
« 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 calorias, y es muy alta.”

- P
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2. Informacion sobre el colesterol en la sangre

Menciona:

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

« Serecomienda a las personas sin factores de riesgo hacerse un chequeo cada 5 afios a
partir de los 35 afios de edad.”

Nota: En esta seccidn se explica qué es el colesterol, por qué el cuerpo necesita
colesterol, cuanto colesterol necesita el cuerpo y de dénde proviene el coles-
terol.

Vayan a la pagina 44 del Cuaderno de Trabajo: “La ver-
dad sobre el colesterol y las grasas”.

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 sangui-
neoy es producido por el higado. 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 sangui-
neoy aumentar el riesgo de enfermedades del corazén. El colesterol alimentario se encuen-
tra en los alimentos provenientes de animales. Los siguientes son algunos alimentos con
mayor contenido de colesterol:

« Lasyemas de huevo
« Lasvisceras de los animales, como el higado, los rifiones, los sesos, las tripas, el corazon
y la lengua.”

P 2 —
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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 acidos biliares
que ayudan a absorber las grasas. El cuerpo fabrica todo el colesterol que necesita.”

Pregunta:
“¢;Conocen a alguien que tenga colesterol alto en la sangre?”

Nota: Da 3 minutos para responder.

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 si pueden cambiarse, como los tipos de alimen-
tos que comen, la cantidad de actividad fisica que haceny el peso corporal.”

Menciona:
“Lo siguiente puede ayudar a prevenir o bajar el colesterol alto en la sangre:
« Tener una alimentacién saludable para el corazén

« Hacer actividades fisicas todos los dias
« Mantener un peso saludable.”
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“El colesterol circula por la sangre en diferentes tipos de paquetes llamados lipoproteinas
(grasay proteina).

« Las lipoproteinas de baja densidad o LDL transportan el colesterol a los vasos sanguine-
os tapandolos, como el sedimento (residuo) en una tuberia. Por eso es que al colesterol
LDL se le llama generalmente colesterol ‘malo’.

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

El LDL (colesterol malo) y el HDL (colesterol bueno) transportan la grasay el colesterol de los
alimentos a los vasos sanguineos. El LDL acumula la grasa en la arteria y el HDL se encarga
de sacarla, llevandola al higado para ciue este la deseche. Si hay un consumo excesivo de
alimentos ricos en grasa y colesterol, el HDL no podra realizar bien su funcion.”

Pregunta:
“;Se han medido alguna vez el nivel de colesterol en la sangre? Si lo

hicieron, ;recuerdan qué niveles tenian?”

Menciona:

“Veamos el significado del nivel de colesterol:

‘m _\

De 200 a 239 mg/dL iAlerta! Este nivel necesita
¢Sabes cual es cuidado. Es tiempo de
tu nivel de coles- hacer cambios en lo que
terol? Si el nivel comes, en tu actividad fisica
de tu colesterol y tu peso.

es.

=~/
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Colesterol HDL (bueno): jMantenlo alto!

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

f_\
J

Colesterol LDL (malo): jMantenlo bajo!

|\
)

De 130 a 159 mg/dL jAlertal Este nivel necesita
atencion. Es tiempo de
cambiar lo que comes,
tu actividad y tu peso. Si
tienes dos o mas factores
de riesgo, visita a tu médico
para que te ayude a bajar
el LDL.

S )
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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 mas frecuente
en el cuerpo y se asocian con el colesterol en la sangre.”

Menciona:

“El cuerpo convierte la comida en energia. 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 liberacion de los trigliceridos de las células para
mantener el nivel de energia en el cuerpo.”

Estado Nivel de triglicéridos

Medio alto De 150 a 199 mg/dL

5. Lee el cuadro:
Actividad: Arterias sanas

Nota: En esta seccidn 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 corazén o un derrame cerebral.

3 g
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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 mas
estrecha y obstruida.”

Nota: Muestra a los participantes el modelo de arteria (para explicar este
modelo ve a las Ultimas paginas de esta sesion). Pasalo entre los participantes
para que vean de cerca de qué manera el colesterol puede obstruir una arteria.

6. Actividad: Las etiquetas de los alimentos

Vayan a la pagina 47 del Cuaderno de Trabajo: “iBusca el
contenido de grasa, grasas saturadas y colesterol en la
etiqueta de los alimentos!”

Menciona:

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

Pregunta:

“¢;Qué leche tiene menos contenido de grasa saturada?”

Respuesta:

« Laleche sin grasa no tiene ningun tipo de grasa. Por su parte, una taza de leche entera
tiene 25 % 6 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?

J —— -
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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.

7. Actividad: Adivina adivinador, ;cuanta grasa tengo yo?

Actividad en grupo

Para esta actividad necesitaras los dibujos educativos 5-7, 5-8 y 5-9. Antes de la sesién, oc-
ultaras con una hoja pegada con cinta adhesiva el niumero de cucharaditas que tiene cada
alimento.

Menciona:

“Yamos a jugar a las adivinanzas para aprender acerca del contenido de grasa de varios ali-

mentos. Aprender qué alimentos tienen un mayor contenido de grasay como reemplazarlos
con alimentos que contienen menos grasa nos ayudara a tener un corazén mas sano.”

Vayan a la pagina 48 del Cuaderno de Trabajo: “Adivina

adivinador, ;cuanta grasa tengo yo?"

Menciona:

“Adivinen cuantas cucharaditas de grasa tiene una porcién de cada uno de estos
alimentos. Escriban la respuesta en la parte ‘A mi 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 nUmero 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.

P 2 —
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“Los nifios, los adolescentes, las mujeres activas y los hombres que no desarrollan mucha
actividad fisica deben comer unas 2 000 calorias por dia. De esas calorias, no mas de 30 %
(alrededor de 1/3) deberan provenir de las grasas. Eso equivale a un total de 5 %2 cucharadas
de grasa en todos los alimentos que se consumen en un dia.”

“En esta foto se representa el maximo de grasa que las personas deben comer por dia. Com-
paren la ‘cantidad de grasa por dia’ con la cantidad de grasa de los alimentos. Un ejemplo de
esto seria 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 facil sobrepasar el limite 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 mas facil comer menos grasa, coman mas
alimentos con bajo contenido de grasa, como fruta, verduras, granos, frijoles y productos
derivados de la leche sin grasa o con bajo contenido de grasa.”

Pregunta:
“¢;Cémo se sienten con respecto a la cantidad de grasa que suponian
que habia en los alimentos y la cantidad real?

: Da de 3 a 5 minutos para hablar sobre su reaccion.
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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 mas \
bajo de grasa

Queso Queso sin grasa o con poca grasa.

Leche con bajo contenido de grasa

Leche entera o sin grasa (descremada).

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

Papas fritas y totopos Papas y totopos horneados.

Salchicha con bajo contenido de
grasa.

Salchichas

SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol \(
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8. CoOmo cocinar con menos grasa

Nota: En esta seccién se da a los participantes la informacién que necesitan
para reducir la cantidad de grasa que comen. Esta actividad ayudara a los par-
ticipantes a comprender que pueden reducir la cantidad de grasa que comen
sin abandonar las comidas tradicionales.

Pregunta:

“;Qué pueden hacer para cocinar con menos grasa?”

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

Menciona:

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

Vayan a la pagina 49 del Cuaderno de Trabajo: “Cémo
cocinar con menos grasa”.

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

Pregunta:

“¢Por qué las recetas de la hoja contienen menos grasa?”

p
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Respuestas:

« Los frijoles de la olla tienen bajo contenido de grasa y no se les afiade grasa (manteca o
aceite).

« El arroz hervido tiene bajo contenido de grasa y no se le afiade grasa. Las papas se
hornean, se asan o se cuecen, no se frien.

« Las quesadillas se hacen con tortillas de maiz y no se les afiade grasa. Se usa queso con
bajo contenido de grasa en lugar de queso de leche entera.

« Seescurre la grasa de la carne molida o el chorizo cocinado.

« Ellicuado de frutas se hace con leche con bajo contenido de grasa en lugar de leche en-
tera.

9. Grupo de actividad fisica:

Menciona:

“iOtra vez disfrutamos la actividad fisica!”

« Entrega algin premio a los que caminaron por o 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 dias de la semana pasada. Nuestra meta es realizar

actividad fisica 3 veces como grupo completo o en grupos pequefios antes de la proxima
sesion.”

10. Periodo de actividad fisica

Nota: Algunas opciones son: aerébicos con sillas, aerébicos de bajo impacto,

bailar o caminar. No olvides hacer ejercicios de estiramiento antes y después
de la actividad.

3 g
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Vayan a la pagina 51 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se propongan hacer algo concreto para comer menos grasa, grasa saturaday
colesterol esta semana.”

Nota: Menciona a los participantes que den detalles de lo que planean hacer. Si
alguien dice que va a usar menos aceite para cocinar, pidele un ejemplo como
los siguientes:

“Comeré el pollo sin piel.”
“Comeré frijoles hervidos en lugar de frijoles refritos.”
« “Tomaré 2 dias a la semana la leche semidescremada o light.”

Menciona:
“En la proxima sesion, vamos a compartir los resultados de las metas que se pusieron. Re-

cuerden mantener sus metas de estar fisicamente activos y de reducir la sal y el sodio en la
comida.”

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

veran la siguiente semana durante la sesion.

g
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SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol \(?

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas, Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas |as leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel: . .
¢Cual puede ser la causa de la obstruccion de las arterias?

Respuestas:

« Laacumulacion de colesterol obstruye las arterias.

Pregunta del papel:
¢Cudl 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 fisicamente 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:

¢Cuales 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 freirlos. Sacar la
grasa de la sopa o caldo antes de servirlo.

-
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero verlos en la préxima sesién. En la sesidn siguiente veran
co6mo mantener un peso saludable.”

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesion. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcion6 (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3,6, 9y 12.

o
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Los materiales que necesita:

O

Un rollo de papel toalla, vacio Tijeras Papel de construccion rojo o fieltro

rojo con pegamento adhesivo y

cinta adhesiva
Plastilina roja Plastilina amarilla

Lo que necesita hacer:

1. Corte el papel rojo o fieltro para
cubrir la parte exterior del rollo.

2. Con cinta adhesiva pegue el papel ’
rojo o fieltro para cubrir la parte

exterior del rollo.

3. Enrolle en forma circular o de dona 4. Con la plastilina roja haga una bo-
un pedazo pequefio de la plastilina lita pequefia.
rojay la plastilina amarilla.

O
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Menciona: ( A

1. Coloque el pedazo enrollado de plas-
tilina roja en ambos extremos del rollo.
Diga: Esta es una arteria saludable. La
sangre puede circular facilmente 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. Continle 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 facilmente.

4. Coloque la bolita roja en el hueco
pequefio de permanece abierto en el
extremo del rollo.

Diga: Cuando el interior de una arteria
se hace mas estrecho, un coagulo de
sangre puede bloquear una arteria que
se dirige al corazoén. esto puede causar
un ataque al corazon. Si el coagulo blo-
quea una arteria que se dirige al cer-
ebro esto puede causar un derrame
cerebral (ataque al cerebro) Y )

., "
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Los alimentos contienen diferentes tipos de grasa: grasa saturada y grasa insatura-
da. Todos los alimentos tienen alguna combinacién de estos tipos de grasa. La grasa
total que se encuentra en los alimentos es la suma de la grasa saturada y la grasa
insaturada.

La grasa saturada es la mas dafiina para el corazdn, eleva el nivel de colesterol en la
sangre mas que cualquier otro componente de su alimentacion. Ten en cuenta:

+ La mantequilla (o la manteca) es un ejemplo de grasa saturada.
+ Las grasas saturadas son generalmente sélidas (duras) a temperatura am-
biente.

4 Cémlg disminuir el consumo de grasa, grasa saturada y coles- )
tero

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 mas de 140 o0 200
g (cocidos) diarios. Consume carne de ave (sin la piel) o pescado con
mas 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 mas de tres yemas de huevo a la semana, incluidas las usa-
das al cocinar.

Limita tu consumo de camarones, langosta, sardinas y visceras.

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 mas grasa insaturada que grasa saturada en
la etiqueta.

Limita el consumo de cualquier tipo de grasa.
Hornea o asa los alimentos en vez de freirlos.

Evita las carnes procesadas como la salchichay las carnes frias para
sandwiches.

Evita los alimentos preparados y procesados comercialmente que
estén hechos con grasa o acejtes 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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Come menos grasas y aceites de cualquier tipo. Cuando uses grasas o aceites, elige
los que tengan menos grasa saturada.

-

~

NS J
Gige con mas frecuencia Elige con menos frecuencia \
(menos saturados) (mas saturados)
* aceites de canola, * mante-
oliva, cartamo, soya = quilla
y girasol
_ . *  manteca
* margarina (especial- vegetal
mente margarina
suave para untar *  manteca

light) de cerdo

\ + tocino j

-~ NN
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¢Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia blanda, parecida a la cera. Proviene de dos fuentes: de
nuestro  cuerpoy 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 sanguineo y es producido por el higado.
El colesterol que proviene de los alimentos que comemos se llama colesterol ali-
mentario.

Nuestro cuerpo necesita colesterol para producir hormonas, vitamina D y acidos
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 corazén, derrame cerebral y otros problemas de salud.

El colesterol LDL y HDL

Las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, transportan el colesterol a los vasos
sanguineos. 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 mas estrechay obstruida. Por eso es que al colesterol
LDL se le conoce como colesterol “malo”.

Las lipoproteinas de alta densidad, o HDL, ayudan a qluitar el colesterol acumu-
lado en las arterias. Por eso es que al colesterol HDL se le llama generalmente coles-

B "\

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

es tu nivel de
colesterol? Si
el nivel de tu
colesterol es:

>
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Si tu colesterol total es de 200 mg/dL o mas y tu HDL es menor de 35 mg/dL, el mé-
dico puede hacerte un analisis de sangre para medir el colesterol LDL.

Colesterol HDL (bueno): jMantenlo alto!

De 35 a 59 mg/dL Mientras mas alto mejor.
Para subir el HDL trata de

mantenerte activo y pierde
peso si tienes sobrepeso.

& g

Colesterol LDL (malo): jMantenlo bajo!

De 130 a 159 mg/dL jAlertal Este nivel necesita
atencién. Es tiempo de
cambiar lo que comes,
tu actividad y tu peso. Si
tienes dos o mas factores
de riesgo, visita a tu médico
para que te ayude a bajar

el LDL.

&
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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
mas frecuente en el  cuerpoy se asocian con el colesterol sanguineo.

El cuerpo convierte la comida en energia. 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 liberacion de los triglicéridos
de las células para mantener el nivel de energia en el cuerpo.

Los niveles altos de trijglicéridos en la sangre se asocian con enfermedades del
corazon. Personas con diabetes tienen con frecuencia niveles elevados de triglicéri-
dos a consecuencia de esa enfermedad.

Estado Nivel de triglicéridos

Medio alto De 150 a 199 mg/dL

3
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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. Aqui tenemos una
etiqueta de un carton

de leche entera. La eti-

queta diCGZ La leche entera tiene mas calcio y
calorfas que el yogur natural.

Tamaifo de Ia |/

i

porcion y nime- /

ro Vaso de leche

El tamafio de la por- Energia (Kcal) 126

cion es 240 mL (1 taza). e, B

En el envase hay 4 por-

ciones. Grasas totales (g) 4,4
Grasas saturadas (g) 2,10

La cantidad por | uiare@ o

po rcion Calcio (mg) 226

Las cantidades de nu-

trientes cor-

responden a una por-
cién. Si comes mas o k
menos de una porcion,
tendras que sumar o
restar las cantidades de nutrientes. Por ejemplo, si bebes dos tazas de leche entera,
estas bebiendo dos porciones: debes duplicar la cantidad de grasa, grasa saturaday
colesterol indicada en la etiqueta.

Los nutrientes
Las cantidades totales de grasa, grasa saturaday colesterol en una porcién 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 mas bajo de grasa total, grasa saturada y colesterol.

P 2 —
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Alimentos Cucharaditas de grasa

60g de queso Chihuahua A mi me parece Cantidad real de grasa

2 cucharadas de crema agria

30g de totopos de tortilla frita

1 salchicha de carne

1 taza de frijoles hervidos

1 naranja

NNy -~
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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 refreirlos en un
sartén con un poco de agua (sin afiadir manteca ni mar-
garina).

Arroz hervido
Hacer hervir 2 tazas de agua y afiadir 1 taza de arroz; ta-
par bieny cocinar a fuego suave por 20 minutos.

Papas fritas al horno

Cortar las papas en tajadas gruesas como para hacer pa-
7 pas fritas. Dejarles la cascara. Colocarlas en una bandeja
de hornear rociada con una pequefa cantidad de aceite
en aerosol para que no se pegue. Hornear a 350° por 1
hora.

Quesadillas
Para cada quesadilla, poner una tortilla de maiz en una
plancha seca a fuego mediano. Cuando esté blanda, pon-
er una pequefia 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. Afiadir 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 cascara y afadir a la
carne molida. Condimentar con una pequefia cantidad de
orégano, comino en polvo, pimienta negray 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.

p )
ALGUNOS CONSE)JOS 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. Rocia 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 saturaday 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. Enfriala sopay quitale la capa de grasa.

Cuando comas
1. Usa mayonesa, aderezos y crema agria sin grasa o con poca grasa.
2. Usa pequenias cantidades de margarina light en lugar de mantequilla.

3. Elige frutas y verduras en lugar de alimentos con mucha grasa, como las papas
fritas.

[ P
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Fecha: / /

Después de la Sesion 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 habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;Como?

No ¢Por qué?

-
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Mantén un peso
saludable

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:
« Elriesgo de tener sobrepeso
« Qué esun peso saludable
o Ideas de como perder peso de manera saludable

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:

. A[prenderén que el sobrepeso es un factor de riesgo que puede dar como resultado
altos niveles de colesterol en la sangre, tension arterial alta, diabetes y enferme-
dades del corazén

« Aprenderan que el peso saludable se calcula mediante una escala

« Aprenderan que para perder peso 0 mantener un peso saludable es necesario hac-
er cambios permanentes

« Aprenderan que las dietas de moda generalmente no dan resultado y pueden ser
dafinas.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« 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 bascula de bafio o la utilizada en la consulta médica

« Etiquetas de alimentos

« Vasosy agua para beber

« Equipo de sonido y musica.
4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
o Protege tu corazén, cuida tu peso
« iConsejos para bajar de peso!
« Dietas magicas
« Eltamano de las porciones

« Meta semanal

SESION 6 Mantén un peso saludable \(
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N

Introduccion de la sesion \

1.
2.
3.

La sesion en accion
1.

o v kA wWwN

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior
Acerca de esta sesion

Informacién sobre el sobrepeso

Tu peso y tu salud

Actividad: ;Qué se entiende por peso saludable?
La manera saludable de perder peso

Supera los obstaculos que te impiden perder peso
¢Cudnto es una porcion?

a) Actividad sobre las etiquetas de los alimentos
y las calorias

Grupo de actividad fisica
Periodo de actividad fisica

/
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1. Bienvenida
« Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesion.
2. Repaso de la sesion 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 alimentacién.”

Pregunta:
“;Qué cosas pueden hacer para que los alimentos tengan menos gra-
sa?”

Nota: Da a los participantes 3 minutos para responder.

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 freirlos.”

Pregunta:
“;Qué hicieron para cumplir su meta de comer menos grasa, gra-

sa saturada y colesterol? ;Qué es lo que funcioné? ;Tuvieron algun
problema?”

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 5.

SESION 6 Mantén un peso saludable \(?
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3. Acerca de esta sesion

Menciona:

“Hoy discutiremos por qué es importante para la salud mantener un peso saludable. Cuando
termine la sesion, ustedes habran aprendido que:

« elsobrepeso es un factor de riesgo que puede dar como resultado altos niveles de coles-
terol en la sangre, tensién arterial alta, diabetes, enfermedades del corazén y derrame
cerebral.

« el peso saludable se calcula por medio de una escala
« para perder peso:

« Consume menos calorias
« Consume porciones mas pequefias

« Consume alimentos variados, especialmente los que tienen bajo contenido de
calorias y grasa

« Mantente fisicamente activo

« Las dietas de moda o magicas generalmente no dan resultado y pueden ser dafii-
nas.”

MINO A LA SALUD
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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 corazén,
diabetes o un derrame cerebral. El sobrepeso también puede contribuir a aumentar la prob-
abilidad de tener colesterol alto en la sangre y tension arterial alta.”

Menciona:

“Ademas de enfermedades del corazon, el sobrepeso puede empeorar otros problemas de
salud, como artritis y trastornos del suefio. El sobrepeso también contribuye a aumentar el
riesgo de desarrollar cancer de préstata, 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 bascula en un lugar donde los

participantes puedan pesarse.
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Vayan a la pagina 54 del Cuaderno de Trabajo: “Protege
tu corazodn, cuida tu peso”.

Menciona:

“Yamos a ver cuanto pesamos y veremos luego la escala que nos corresponde. Si no saben

cuanto pesan, pésense en la bascula para saber el peso aproximado. Las basculas para usar

en la casa generalmente no son tan exactas como las del consultorio del médico. La ropa

gesla entr%0,9 y 1,3 kg, aproximadamente. Si no saben qué estatura tienen, usen la medida
e la pared.”

« Ayuda a los participantes a averiguar el peso que les corresponde utilizando la escala. No
es necesario decir los resultados a los demas.

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 musculos y los huesos.”

Menciona:

“Si estan dentro de la escala saludable, no aumenten nada de peso, aunque al agregar el
peso extra continuen dentro de la escala saludable.”

“Cuando la cintura de la mujer mide entre 80 y 88 cm y la cintura del hombre entre 90y 102
cm, existe un riesgo mayor de padecer diabetes tipo 2, tensidn arterial alta y enfermedades
cardiovasculares.”

Pregunta:

“Piensen en lo que aprendimos en la Sesién 1 y la Sesién 3.
¢Cuantos factores de riesgo de enfermedades del corazén y diabetes
tenian ustedes?”

Nota: Usa el cuadro con el repaso de los factores de riesgo para recordar a los
participantes cuales son.

p |
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Ee aest%sde los factores de riesgo - Enfermedades del corazén y la
i

N

Factores de riesgo de enfermedades
del corazén que no puedes cambiar:

Edad (45 o mas para los
hombres, 55 o mas para las mu-

jeres)

Antecedentes familiares de en-
fermedades del corazén

Factores de riesgo de diabetes que
no puedes cambiar:

Edad

Antecedentes familiares de diabe-
tes

Origen étnico

Mujer que tuvo un nifio de 4 kg o
mas

Los factores de riesgo sobre los que\
si puedes hacer algo son:

Presion arterial alta
Colesterol alto en la sangre
Habito de fumar

Diabetes

Sobrepeso

Inactividad fisica

/

Menciona:

“Veamos el recuadro ‘¢Qué se entiende por escala de peso?’ ubicado en la parte inferior de
la hoja ‘Protege tu corazén. Cuida tu peso'.” Repasa la siguiente informacion:

¢Qué se entiende por escala de peso?

Sobrepeso moderado

peso. Trata de bajar de peso si:
« tienes dos o mas factores de riesgo, o

iCuidado! Es importante no seguir aumentando de

* tucintura es mayor de lo recomendado y dos o
mas factores de riesgo

SESION 6 Mantén un peso saludable
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4. La manera saludable de perder peso

Menciona:
“Ahora hablaremos sobre la manera saludable de perder peso.”
Menciona:

“La energia que el cuerpo obtiene de los alimentos se mide en calorias. Las personas aumen-
tan de peso si comen mas calorias de las que el cuerpo utiliza para producir energia.”

Menciona:

“Si necesitas perder peso, debes elegir alimentos con menos calorias o realizar actividad
fisica. 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 calorias que se queman depende de la actividad fisica que se realiza y del
tamafio del  cuerpo.”

Menciona:

“Un poco mas adelante, en la sesién de hoy, aprenderemos cdmo usar las etiquetas de los
alimentos para consumir menos calorias. Cuando se reducen las calorias, 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 préxima sesion hablaremos
acerca de como comer de manera saludable.”

Menciona:

“Unamujer embarazada no debe tratar de perder peso, a menos que el médico le recomiende
hacerlo.”

“Este dibujo muestra cémo al agregar un poco de actividad fisica a nuestro dia y comer las
raciones adecuadas, con el tiempo se puede obtener pérdida de peso.

« Pide a voluntarios que lean cada escena en voz alta.

MINO A LA SALUD
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Menciona:

“La mayoria de las personas que pierden peso y no lo recuperan, es porque lo pierden len-
tamente. Ademas, aprenden a hacer cambios duraderos. Ustedes deberan tratar de perder
aproximadamente 250 g por semana hasta llegar a tener un peso saludable.”

Vayan a la pagina 55 del Cuaderno de Trabajo: “iConsejos
para bajar de peso!”

« Repasa las sugerencias para bajar de peso.

5. Supera los obstaculos que te impiden perder 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.

“¢Qué los mantuvo motivados en sus intentos de perder peso?”
“¢Por qué piensan que a algunas personas les resulta dificil 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.

Respuestas:
Afade estas respuestas si no se mencionaron:

« Lesfalta el apoyo de la familia

« Piensan que la gordura es sefial de salud

« Los amigos les dan mensajes equivocados; por ejemplo, “Estas mejor con unos kilos de
mas”

« Lafamiliay los amigos tal vez hacen mas dificil perder peso, porque los invitan a ir a lu-
gares donde lo mas importante es la comida

« Lafamilia puede negarse a comer alimentos con menos grasa y menos calorias

« Les resulta dificil cocinar dos comidas por separado

MINO A LA SALUD
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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.

Respuestas:

« Encontrar a alguna persona que también quiera bajar de peso con quien puedas hablar
para mantener la motivacion.

« Caminar o planear otras actividades con otra persona para que resulte mas entretenido
y el tiempo pase mas rapido.

« 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 calorias, prepara un plato y compartelo con un
amigo o0 amiga que pueda preparar, a su vez, un plato para compartirlo contigo.

« Sitienes que bajar mucho de peso, pide a tu médico o a un especialista en nutricién 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 rapido y facilmente. Estos produc-
tos solo hacen perder peso a las billeteras. Cuidense de los productos para dietas y ejercicios
de compafiias que presentan testimonios personales en sus avisos.”

Menciona:

“Las dietas que prometen una rapida 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 energia que el cuerpo necesita.
No son saludables.”

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA

o g - 7
\(? SESION 6 Mantén un peso saludable



162

Vayan a la pagina 57 del Cuaderno de Trabajo: “Dietas

magicas”.

6. ;Cuanto es una porciéon?

“La clave para elegir una dieta saludable y perder peso es saber qué comer y cuanto comer.
Veamos de qué tamafo es una porcién en ‘El plato del buen comer'. En la Sesién 9, hablare-
mos acerca de lo que deben comer.”

Menciona:
“Muchas personas creen que el niumero de porciones representa demasiada cantidad de

alimentos, pero las porciones son realmente mas pequefias de lo que la mayoria de las per-
sonas comen. Veamos qué tan grandes son estas porciones.”

Menciona:
“Ustedes tienen en la pagina 70 de su Cuaderno de Trabajo una lista con el tamafio de las

porciones de diferentes grupos de alimentos. La pueden ver para aplicarla en su aliment-
acion diaria.”

Nota: Esta actividad ayudara a los/las participantes a elegir alimentos con bajo

contenido de calorias. Entrega etiquetas reales de productos que se consumen
con frecuencia para revisar la cantidad de calorias que contienen.

Menciona:

“Hemos aprendido que para perder peso una persona debe comer menos calorias de las
que el cuerpo quema para producir energia. En la Ultima sesion ustedes aprendieroncomo
usar la etiqueta de los alimentos para elegir los que tienen menor contenido

de grasa total, grasa saturada y colesterol. Hoy vamos a aprender como usar la etiqueta de
los alimentos para elegir los que tienen menor contenido de calorias.”

P ’ 2 —
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“Aqui es donde pueden encontrar la cantidad de calorias de una porcion en la etiqueta de
los alimentos. Veamos la parte inferior de la etiqueta.”

Pregunta:

1. “;Pueden darme un ejemplo de bocadillo que coman sus familias
con alto contenido de calorias?”

2. “;Pueden darme un ejemplo de bocadillo con bajo contenido de
calorias que podria 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 fisica:

Menciona:

“iOtra vez disfrutamos las caminatas de esta semana!”

p
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Menciona:

“Al principio del programa comentamos que nuestra meta es que ustedes caminen en
grupos sin nuestra (mi) presencia. Esperamos (espero) que ustedes continien caminando
después de la graduacion. Por lo tanto, no deben contar con nosotros (conmigo) para cami-
nar. Ustedes han progresado bastante, asi 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 dias a las mis-
mas horas. Nuestra meta es caminar 3 veces como grupo completo o en grupos pequefios,
antes de la préxima sesién.”

8. Periodo de actividad fisica

Nota: Algunas opciones son: aerébicos con sillas, aerébicos de bajo impacto,

bailar o caminar. No olvides hacer ejercicios de estiramiento antes y después
de la actividad.

3 g
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Vayan a la pagina 59 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta que les ayudara a conseguir o man-
tener un peso saludable.”

Nota: Di a los participantes que sean muy precisos en lo que piensan hacer (por
ejemplo, si dicen que van a comer menos calorias, pideles que mencionen las
distintas maneras en que pueden hacerlo).

Menciona:

“En la proxima sesién 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 mas actividad fisica.”

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 veran la siguiente semana durante la sesion.

g
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas, Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas |as leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Por qué es importante mantener un peso saludable?

Respuestas:

« El sobrepeso f)uede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades del corazon, ten-
sidn arterial alta, colesterol alto en la sangre y algunas formas de cancer y diabetes.

Pregunta del papel:
¢Cudl es la manera mas saludable de perder peso?

Respuesta:

« Comer porciones pequefias de alimentos variados con bajo contenido de caloriasy grasa
y aumentar la actividad fisica.

Pregunta del papel:
¢Como puede ayudarles la etiqueta de los alimentos si necesitan perder peso?

Respuestas:

« Laetiqueta de los alimentos nos hace saber el tamafio de las porciones y la cantidad de
calorias por porcion. Pueden comparar el contenido de calorias en distintos productos

para elegir los que tengan menos.

-
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
en la préxima sesion donde hablaremos sobre la salud en la comunidad. Les pido que para
la proxima sesion traigan revistas que ya no utilicen, para recortar.”

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcioné (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesion, el cual utilizaras du-
rante la evaluacion que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

"
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Estatura

Busca tu peso en la siguiente escala:
1,83
1,80
1,78
1,75
1,73
1,70

1,68

1,65
1,63

1,60
1,57
1,55
1,52
1,50
1,47

22,7 341 45,5 56,8 68,2 79,5 90,9 102,3 113,6
Peso en Kg

Mi peso: Mi nivel de peso:

La cintura de la mujer se considera grande si mide entre 80 y 88 centimetros. La
cintura del hombre se considera grande si mide entre 90 y 102 centimetros. Una
cintura grande (o mayor) aumenta el riesgo de enfermedades del corazon.

Mi cintura:

Sobrepeso moderado iCuidado! Es importante no seguir aumentando de
peso. Trata de bajar de peso si:
tienes dos o0 mas factores de riesgo, o
tu cintura es mayor de lo recomendado y dos o

mas factores de riesgo

g
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contenido de calorias

nEIige alimentos con bajo contenido de grasa y bajo

« 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 maiz y pastas.

« Prefiere los cortes de carne con bajo contenido de grasa, pescado,
pollo y pavo sin piel.

E Prepara los alimentos de manera saludable

« Cocina los alimentos al horno o a la parrilla, o hiérvelos en vez de
freirlos.

« Cocina los frijoles y el arroz sin manteca, tocino o carnes graso-
sas.

« Cuando cocines, usa menos queso con alto contenido de grasay
menos crema y mantequilla.

« Cuando cocines, usa aceite de cocina en aerosol o una pequefa
cantidad de aceite vegetal o margarina.

Disminuye la porcion de comida que te sirves

« Sirvete porciones pequefias y no repitas porciones.
« Come a lo largo del dia pequefios platos y bocadillos saludables
en lugar de una sola comida grande.

P ’ 2 —
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Mantente activo. jAlto a las excusas!

« Haz tu actividad fisica favorita por lo menos 30 minutos cada dia.

« Puedes hacerla por 10 minutos tres veces al dia.

« Prueba esto: si tienes poco tiempo, camina 10 minutos tres veces
por dia.

Proponte tener un peso saludable

« Trata de no aumentar de peso.
« Sitienes sobrepeso trata de perder peso poco a poco. Pierde 250
g por semana hasta llegar a tener un peso saludable.

\(.?/ SESION 6 Mantén un peso saludable
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Hay muchas “dietas magicas” que se anuncian en el periodico, la television o revistas
que prometen grandes pérdida de peso. Sin embargo, NO hay ningln
meétodo rapido para adelgazar.

Una dieta magica se caracteriza por lo siguiente:
No promueve habitos sanos de comer.

+ Afirma que puede engafiar al metabolismo para gastar calorias o energia.

+ Hace promesas dramaticas de pérdida de peso rapido y facil.

+ Dice que ningun ejercicio es necesario 0 no menciona el ejercicio fisico para nada.
« Mantiene el consumo energético en 1 200 calorias diarias.

« Elimina completamente ciertos grupos de alimentos.

* Promete la pérdida de mas de un kilo por semana.

Los puntos anteriores son MALOS para tu salud.

Con las “dietas magicas” puedes perder peso, sin
embargo, no te ensefian como mantener la pérdida
de peso.

Tener una alimentacion balanceada y realizar activ-
idades fisicas con frecuencia, te ayudara a manten-
er un peso saludable, no solamente con una serie
de dietas.

Recuerda que una alimentacién equilibrada es
benéfica para tu salud y la de tu familia.

MINO A LA SALUD
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Pan, cereales, arroz y pasta

« 1 rebanada de pan
« 30 g de cereal listo para comer
« Y2 taza de cereal, arroz o pastas cocinadas

Fruta

« 1 manzana, %2 platano o 1 naranja mediana
« Y taza de fruta cortada cruda, cocinada o en lata
« 3staza de jugo de fruta

Verdura

« 1 taza de verduras de hoja crudas
« Y2taza de otras verduras, cocinadas o cortadas crudas
o 3taza dejugo 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 gde 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
« % 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 mani (crema de cacahuate) o 1/3 (PONER EN
FORMATO DE FRACCION) de taza de nueces es igual a 30 g de carne (sin bajo con-
tenido de grasa).

Estos tamarios de porciones pueden ser diferentes a los que se encuentran en las etiquetas de los alimentos.

** Limita el nimero de yemas de huevo a tres por semana.

173
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Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesion 6
Mantén un peso saludable

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana.
Recuerda convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompaiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?

-
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SESléN 7 ¢Nuestra comunidad es

saludable?

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesion se trataran los siguientes temas:
« Elreconocimiento de la salud comunitaria

« Como identificar los indicadores y comportamientos en la comunidad que man-
tienen la salud

« Los pasos basicos para lograr cambios en la comunidad

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
o Sabran cémo apoyar a la comunidad para comportarse saludablemente

. Poldl(rjénblidentificar acciones que pueden ayudar a la comunidad para estar mas
saludables

« Conoceran los pasos iniciales de promocion comunitaria

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« ElManual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud varias hojas grandes
de rotafolio, un marcador y'cinta adhesiva revistas para recortar

« Vasosy agua para beber
« Equipo de sonido y musica

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
« Meta semanal

SESION 7 ;Nuestra comunidad es saludable? \(
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Introduccion de la sesion x

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesién

La sesién en accién
1. Actividad en grupo: recorrido por la comunidad
2. Actividad en grupo: dibuja tu comunidad
3. Grupo de actividad fisica
4. Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Cierre de la sesion

J —— e .
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida
« Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesién.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Menciona:
“La semana pasada hablamos de como tratar de mantener un peso saludable."

Pregunta:
“;Alguien recuerda por qué es importante bajar de peso y mantener

un peso saludable?"

Respuestas:

« Si tienes sobrepeso, corres mas riesgo de tener enfermedades del corazon, derrame
cerebral, tensién arterial alta, colesterol alto en la sangre y algunas formas de cancery
diabetes.

Pregunta:

“;Cual es la manera mas saludable de bajar de peso?"

Respuestas:

« La manera mas saludable de bajar de peso es comer porciones mas pequefias de ali-
mentos variados con bajo contenido de grasay calorias. También es necesario hacer mas
actividad fisica.

Pregunta:
“¢;Cémo ayuda la etiqueta de los alimentos a las personas que estan

tratando de perder peso?"

Respuesta:
« Laetiqueta de los alimentos indica el tamafio de la porcién y la cantidad de calorias que
hay en una porcion.

o -
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Menciona:

“Al final de la ultima sesion ustedes se pusieron la meta de hacer algo que les ayudara a
mantener o a alcanzar un peso saludable. ;Cuales fueron los aspectos positivos? ;Tuvieron
algun problema? ;Coémo lo resolvieron?"

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 6.

3. Acerca de esta sesion

Menciona:

“Hasta este momento, hemos hablado de cosas que afectan a nuestra salud. En esta sesion
seguiremos viendo como mejorar nuestra salud, ademas de cobmo 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 ayudaran a nosotros y a nuestras fa-
milias a ser mas saludables, si sabemos donde o a quien pedir ayuda. Cuando termine esta
sesion, espero que sintamos que si podemos hacer algunos cambios, aunque sean peque-
flos. Vamos a pasar mucho tiempo hablando acerca de nuestra comunidad y va a ser mas
divertido e interesante si todos participamos en las discusiones."

g ~ .
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La sesion en accion

Nota: La sesién se enfoca al trabajo en equipo. Anima a los participantes para
que participen con el grupo.

1. Actividad en grupo: recorrido por la comunidad

Hagan un recorrido por la comunidad en grupo. Pueden llevar dénde anotar las impresiones
0 aspectos que les llamen la atencién. Al terminar el recorrido pregunta:

Pregunta:

“¢;Qué observaron? ;Qué cosas buenas tiene la comunidad y qué cosas
malas? Para la actividad fisica, ;qué espacios tienen? ;En qué condi-
ciones estan? ;Qué tan retirado esta de sus casas? ;COmo estan los
servicios publicos, como alumbrado, pavimentacion, etc.?"

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, ;estan en buenas condiciones?

Espacios para caminar

Semaforos y cruces peatonales

Seguridad del trafico, ;tienen que caminar en un lugar donde hay mucho

trafico?

Bafos

Pregunta:

1. “¢Qué pudieran hacer las colonias para mejorar los espacios don-
de se camina?"
“¢Existe algun grupo en la comunidad que intente hacer cambios
para ayudar en la prevencidn de la diabetes y otras enfermedades?
¢Si pudieran sugerir algo, qué indicarian?"

MINO A LA SALUD
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2. Actividad en grupo: dibuja tu comunidad

Nota: Forma equipos dependiendo del nUmero de asistentes. En un rotafolio,
cada equipo hara un esquema de su comunidad con lo observado en el recor-

rido. Pueden utilizar las revistas que llevaron para recortar imagenes que qui-
eran agregar a su esquema.

« Alterminar la actividad cada equipo expondra su dibujo

Pregunta:
“;Cémo pueden hacer cambios? ;Qué comidas saludables pueden
comprar en el supermercado de sus comunidades?”

3. Grupo de actividad fisica:

Nota: No debes caminar mas 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. Recogela la préxima semana.

Pregunta:
“¢Cémo les fue en la actividad fisica sin mi presencia?"

NNy
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Nota: Si hubo problemas al llenar la lista de asistencia de la actividad fisica, dis-
cute los problemas y cobmo resolverlos.

Menciona:

“Planeamos reunirnos a las mismas horas y los mismos dias de la semana pasada. Nuestra
meta es realizar actividad fisica 3 veces con todo el grupo o en grupos pequefios, antes de
la préxima sesioén."

Nota: Los participantes deben llenar las hojas de asistencia de la actividad fisi-
ca. Pide a dos voluntarios mantener la lista de asistencia durante la actividad
fisica a la cual no asistiras.

4. Periodo de actividad fisica

Nota: Haz la actividad fisica que tu elijas o pide a un participante que guie esta

actividad.

3 g
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Meta semanal

Vayan a la pagina 62 del Cuaderno de Trabajo: “Meta

semanal”.

Menciona:

“Les pido que se comprometan a observar un area de la comunidad (puede ser una actividad
0 una idea) y determinen si promueve comportamientos saludables o no."

Nota: Pide a cada uno de los participantes que dé detalles sobre lo que obser-
varan.

Menciona:

“En la proxima sesion, 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 fisicamente mas activos."

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

veran la siguiente semana durante la sesion.

~, — ~ .
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Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
en la proxima sesién, donde aprenderemos sobre el aztcar y la glucosa y cdmo se relacio-
nan con la diabetes."

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcioné (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesion, el cual utilizaras du-
rante la evaluacion que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

g
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Q,.y Después de la Sesion 7
- (Nuestra comunidad es saludable?

Tl

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana.
Recuerda convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?

SESION 7 ;Nuestra comunidad es saludable? \('
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SESION 8

La glucosay el azucar




La glucosay el azdcar

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:
« Elfuncionamiento de la glucosa sanguinea
« Niveles de glucosa sanguinea
« Como la actividad fisica influye en los niveles de glucosa sanguinea

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
« Aprenderan sobre el funcionamiento de la glucosa sanguinea

« Aprenderan sobre los niveles de la glucosa sanguinea normal conoceran la canti-
dad de azucar que contienen varias bebidas.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« 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
o Glucdmetro y tiras para medir la glucosa

« Vasos desechables

« Jugo de uva (cualquier marca)

« Vasosy agua para beber

« Equipo de sonido y musica.
4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
o ¢Quéeslaglucosa?
« Hipoglucemia e hiperglucemia
. jPiensa en el azlcar antes de tomarte alguna bebida!

« Meta semanal

SESION 8 La glucosa y el azlcar \(
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Esquema de la sesion y actividades

N

Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida
2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesidon

La sesion en accién
1. Repaso sobre la diabetes
2. Glucosa/azucar
a);Qué es la glucosa?

b)Algunos factores que modifican los niveles de
glucosa en el cuerpo

c)Variaciones normales de la glucosa sanguinea
d)Actividad sobre la glucosa
3. Ladietay la diabetes
a)Una dieta saludable
b)Mitos sobre el azlicar
c)Actividad sobre el aztcar
Grupo de actividad fisica
5. Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

/
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Pregunta:

1. “¢Como les fue con su compromiso de la semana pasada de ob-
servar un area de su comunidad y determinar si los motiva o no a
hacer actividades saludables?”

2. “;Quién quiere compartir lo que aprendi6?"

Nota: Da a los participantes de 5 a 10 minutos para discutir sobre las tiendas y
supermercados en el area que examinaron.

3. Acerca de esta sesion
Menciona:

“Hoy hablaremos sobre el tema de la glucosa. Cuando termine la sesion, ustedes podran:

« Reconocer los niveles de glucosa sanguinea saludable
« ldentificar comidas que tienen altos niveles de azucar."

SESION 8 La glucosa y el azlcar \(
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La sesion en accion

4. Repaso sobre la diabetes

Nota: Antes de la sesién, repasa los materiales de la Sesién 3.

Menciona:

“En la Sesién 3 (hace 5 semanas), hablamos sobre cémo los alimentos se convierten en azu-
car al llegar al estébmago."

“Primero el cuerpo convierte lo que comemos en azulcar, o sea en glucosa. La sangre lleva el
azucar a las células del cuerpo. El azdcar necesita de la insulina para entrar en las células.”

“El pancreas secreta la insulina en la sangre. El azicar 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 azicar no puede entrar a las células y se queda
en la sangre. Las personas con elevados niveles de azlcar en la sangre tienen diabetes."

“Esta persona tiene diabetes tipo 1. El pancreas no produce insulina para controlar el nivel
de azucar."

“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.”

———
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Menciona:
“Recuerda que la diabetes no duele."
2. Glucosa/azucar

a) (Qué es la glucosa?

Vayan a la pagina 64 del Cuaderno de Trabajo: “;Qué es

la glucosa?

Menciona:

“Hay millones de células en el cuerpo humano. Las células producen la energia que necesita
el cuerpo para funcionar bien. Se puede decir que las células son el motor del cuerpo y la
glucosa (o sea, el azucar) 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 azUcar aumenta después de comer y baja a un
nivel normal después de 1 o 2 horas.

« Enmuchas personas, las hormonas producidas en periodos de estrés pueden provo-
car un incremento de azucar en la sangre.

« Reducir el estrés puede ayudar a aliviar sentimientos de depresion y también con-
trolar los niveles de azucar en la sangre."

¢) Variaciones normales de la glucosa sanguinea
Menciona:

“El nivel de azlcar 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
Sesion 3, les sugiero visitar a su médico y checar su azucar. Asi pueden asegurarse de que
no tienen problemas. Si tienen diabetes es importante que siempre sepan su nivel de azucar
en la sangre."

o -
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Menciona:

“También es importante saber que la prediabetes es una afeccion en la que el nivel de azucar
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 corazén y derrame cerebral. Para que sepan, el nivel de
azucar en la sangre para una persona con prediabetes esta entre 100-125 mg/dL en ayunas."

Menciona:

“Una persona recibe el diagnoéstico de diabetes si su nivel de azucar en la sangre en ayunas
es de 126 mg/dL o mas. Es importante saber que el nivel de azucar 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."

Vayan a la pagina 65 del Cuaderno de Trabajo: “Hipoglu-

cemia e hiperglucemia”.

Menciona:

“Cuando el nivel de azucar en la sangre esta bajo se conoce como hipoglucemia. Es normal
que personas sin diabetes sientan estos sintomas de vez en cuando. Los sintomas de hipog-
lucemia son: sentirse tembloroso, ansiedad, mareo, debilidad, irritabilidad y dolor de cabeza
cuando uno no come. ;Se han sentido asi 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 fisico."
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Menciona:

“El exceso de azucar en la sangre se conoce como hiperglucemia. El decir, hiperglucemia es
equivalente a decir que se tienen altos niveles de azucar en la sangre o diabetes. Esto es la
definiciéon de diabetes. Las personas con diabetes pueden sentir los sintomas de hiperglu-
cemia cuando comen demasiado, cuando no tienen suficiente insulina, cuando estan enfer-
mos o cuando tienen mucha tensién o estrés. Los sintomas incluyen: demasiada sed, orina
con frecuencia, piel seca, hambre, visién borrosa, suefio y nauseas."

Menciona:

“Para las personas que toman medicamentos para la diabetes o insulina, la hipoglucemia
puede ser una condicion muy preocupante. Ellos deben tomar inmediatamente jugo, leche
o pastillas de azucar."

Nota: Para esta parte, es importante tener a alguien con experiencia en medir
el azlcar 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.

Pregunta:
“;Quién quiere hacerse una prueba de aziucar?"

Examina a todos los participantes interesados. Pregunta a voluntarios de tu grupo si
quieren decir su nivel de azicar. También pregunta por voluntarios sin diabetes a quienes
les gustaria medirse el azdcar 2 veces mas durante la clase. Haz una tabla como esta en una
hoja de rotafolio para los voluntarios.

a )
Prueba 1 Después de tomar las be-
bidas Después de la actividad
1 azucaradas
2
3
4
g J
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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
fisica."

Menciona:

“En general, uno debe comer:

« menos grasa

« menos comidas azucaradas

« unavariedad de frutas frescas y vegetales

e pescadoy carnes con poca grasa."

“Hablaremos sobre la manera de comer mas saludable en las préximas semanas."
Menciona:

“Si tienen diabetes, deben hablar con una nutriéloga o un nutriélogo para crear su propio
plan de alimentacion."

b) Mito sobre el aztcar
Menciona:

“Durante el ultimo siglo, a las personas con diabetes se les decia que evitaran el azucar.
Asumieron que el azdcar cambiaria rapidamente a glucosa y aumentaria el nivel de glucosa
en la sangre. Ahora sabemos que esto no necesariamente es cierto. Se recomienda que las
personas con diabetes consuman azucar con moderacién."

Menciona:

“El problema es que la comida azucarada frecuentemente no tiene nutrientes, por lo que
uno consume calorias sin nutricion (calorias vacias). 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 afios,
las personas no tomaban muchas bebidas azucaradas; sin embargo, hoy en dia es raro ver
a un nifo que no tome sodas. Si cada lata de soda de 355 mL tiene aproximadamente 84
cal%rl'as... jestas son muchas calorias en soda, calorias vacias sin ningun valor nutritivo en
un dial”

~, " |
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¢) Actividad sobre el azticar

Menciona:

“Ahora, haremos una actividad para ayudarles a pensar acerca de la gran cantidad de azucar
en algunas bebidas."
Di a los participantes que en un papel escriban el nimero de cucharaditas que piensan

que tiene cada bebida, tomando como referencia el tamafo de una lata de Coca Cola.
Después de que todos hayan terminado, muestra los dibujos educativos 8-2, 8-3y 8-4y

vean cuales son las cantidades reales de azUcar.

Pregunta:
“;Les sorprendi6 que el jugo de uva contiene mas azucar que la soda?

Para que el jugo de uva no sea tan dulce, podemos agregar agua al
jugo, especialmente para los nifios, y asi rinde mas."

Vayan a la pagina 67 del Cuaderno de Trabajo:
“iPlensa en el azucar antes de tomarte una bebida!”.

Menciona:

“La informacion de esta pagina les ayudara a recordar y demostrar a su familia la cantidad
de azucar de estas bebidas.”

Pregunta:
“;Quién quiere hacerse una prueba de azicar sanguinea después de

tomar un vaso de jugo de uva?”

SESION 8 La glucosa y el azlcar
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4. Grupo de actividad fisica:

Nota: No debes caminar con tu grupo mas de una vez esta semana. Anima a los
participantes a caminar solos. Avisa a los participantes que esta sera la Ultima
vez que caminaras con ellos. Ellos deben elegir a alguien que anotara y llenara
la hoja de asistencia. Recogela la préxima semana.

Pregunta:
“;Cémo les fue en las caminatas de la semana pasada?"

« Discutan cualquier problema que tuvieron con las caminatas o al llenar la hoja de asist-
encia.

Menciona:

“Ahora ustedes deben decidir a qué horay donde quieren caminar (se espera que
esto haya ocurrido antes)." Asegurate de que haya un voluntario que tome la asistencia.

5. Periodo de actividad fisica

Menciona:

“Como les dije antes, la mejor manera de prevenir la diabetes es comer saludable y hacer
ejercicios. El ejercicio fisico incluye actividades ligeras, uno no tiene que ser un atleta olimpi-
co para recibir los beneficios de la actividad fisica."

~, J —— - Ve
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Menciona:

“Los cientificos estan de acuerdo con el hecho de que el ejercicio fisico 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 sanguinea (el ejercicio fisico quema la glucosa
para producir energia)

« Facilita el trabajo de la insulina

« Fortalece la actividad cardiaca.

« Mejora la circulacion

« Disminuye los niveles de colesterol

o Puede aliviar la tension nerviosa

« Mejora la condicion fisica

« Tesientes mejor."

Menciona:

“Es importante para todos cuidar los pies, especialmente las personas con diabetes, por lo
gue deben usar zapatos comodos 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 mas pronto posible."

Menciona:

“Las personas con diabetes también deben saber sus niveles de azucar antes, durante y
después de hacer ejercicios. El ejercicio fisico puede causar un bajon de glucosa y producir
hipoglucemia."

Menciona:

“Las personas con diabetes deben planificar hacer ejercicios de acuerdo con su patron de
comidas y de inyecciones de insulina.

« Generalmente las personas con diabetes deben hacer ejercicios después de comer.

« Lacomida les ayuda a mantener el nivel de azucar en la sangre.

« Es mejor hacer ejercicios después de 1-3 horas de haber comido, cuando el nivel de azu-
car en la sangre es mas 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 azucares simples, por si tienen alguna reaccion. De ser
posible, deben hacerse una prueba de azicar sanguinea. También es importante que lleven
consigo una identificacién, al igual que todos nosotros."

Menciona:

“Las personas con diabetes deben saber cuando es seguro hacer ejercicios.

. Si el nivel de azucar en la sangre medido en ayunas esta por encima de 300 mg/dL, la
diabetes esta fuera de control.

« Estas personas no deben hacer ejercicios hasta que su nivel de azucar 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 facilitaran el trabajo de la insulina y posiblemente
las personas con diabetes no necesitaran 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."

Nota: No debes caminar con tu grupo mas de una vez esta semana. Anima a los
participantes a caminar solos. Avisa a los participantes que esta sera la ultima
vez que caminaras con ellos. Ellos deben elegir a alguien que anotara y llenara
la hoja de asistencia. Recogela la proxima semana.

« Pide a los voluntarios que midan su nivel de azucar en la sangre después de caminar.
Anota los resultados en la misma tabla de la hoja de rotafolio pegada a la pared.

Nota: El nivel de glucosa sanguinea debe bajar después de la caminata. Si el
nivel medido fue menor que el inicial, platica con el grupo sobre como la ac-
tividad fisica ayuda a bajar el nivel de azucar en la sangre. Por el contrario, si la
lectura fue mas alta o igual, es probable que el periodo 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 condicidn fisica, hemos comido diferentes comidas hoy y posible-
mente sentimos diferentes niveles de estrés o tension. Recuerda a los partici-
pantes que todos estos factores influyen en los niveles de azucar en la sangre.

~ P ’
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Meta semanal

Vayan a la pagina 68 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta que les ayudara a mantener un nivel
de glucosa sanguinea normal."

Nota: Menciona a los participantes que sean muy precisos en lo que piensan
hacer (por ejemplo, si dicen que tomaran menos bebidas azucaradas, pregun-
tales como haran para reducir el consumo).

Menciona:

“En la proxima sesion 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 mas actividad fisica."

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

veran la siguiente semana durante la sesion.
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Repaso de los puntos mas

importantes

Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”

Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nUmero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas, Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas |as leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Que es la glucosa?

Respuestas:

« Es el combustible del cuerpo.

Pregunta del papel:
¢Cuales son los niveles de glucosa sanguinea normal para una persona con diabetes?

Respuesta:
« Los niveles de azucar 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 1y 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 mas salud-
ables.

Pregunta del papel:
¢Por qué el ejercicio fisico es bueno para mantener el nivel é6ptimo de azucar sanguinea?

Respuestas:

« Porque el ejercicio fisico facilita el trabajo de la insulina y puede disminuir el nivel de
glucosa sanguinea.

Ny
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Cierre de la sesion

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden hacer acerca de la sesidon? Espero
verlos la proxima semana donde hablaremos de como comer mas saludable."

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcioné (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesi6on? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.
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cQué es la glucosa?

Hay millones de células en el cuerpo humano. Las células producen la energia que
necesita el cuerpo para funcionar bien. Se puede decir que las células son el motor
del cuerpoy la glucosa (o sea, el azucar) 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 azucar en la sangre suba a un nivel fuera de lo normal.

Diabetes tiPO 1: Este tipo de diabetes es mas frecuente en jévenes y nifios.
En este caso, el cuerpo no produce insulina o no produce suficiente insulina para
ayudar a procesar todo el azlcar. Para controlar este tipo de diabetes se requieren
inyecciones de insulina.

Diabetes tipo 2: Este tipo de diabetes es mas 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 alimentacién y la actividad fisica. A veces se
requiere de redundantes e inyecciones de insulina para controlar el nivel de azucar
en la sangre.

Los niveles normales de azucar en la sangre son:

-

>

Personas que tienen diabe- De 90 a 130 mg/dL
tes, en ayunas (sin comer)

e de - WenosderongdL
\ /

Fecha: _/ /
Resultado:

Esta prueba es solamente para tu informacién personal. Si el resultado de tu nivel de
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Hipoglucemia e hiperglucemia

(Geping Wl
e demanada masira o picerss I IPOGLUCEMIA

ara la diabetes; estar mas activo de - (Bajg nivel de glucosa en el sangre)

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

PULSO
ACELERADO

VISION DEBILIDAD
BORROSA CANSANCIO

4 (I'RI-'\TESE \NE
comiendo de 3 a 4 tab- COMPRUEBE
("Q E letas de glucosaode 3 a otra vez su glucosa en
PUEDE 5 caramelos que pueda la sangre después de 15
HACER? COMPRUEBE masticar con rapidez minutos. Si todavia esta
* de inmediato su glu (como las mentas), o be- baja, tratese otra vez. Si

en la sangre. Si no puede biendo 4 onzas de jugo los sintomas no desapare-

hacerse la prueba, tratese de frutas o 1/2 lata de cen, llame a su proveedor

Qe todos modos. ) \refresco de soda regular. Y, \de cuidado de la salud. -

Concept developed by Rhoda Rogers, RN, RSN, CDE, Sunrise Community Health Centers, Greeley, Colorado
Novo Nordisk Pharmaceutical, Inc. 000-114 Printed in USA
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Hipoglucemia e hiperglucemia

(@epingWell

WITH DIABETES

Causas: Comer mucho, poca insulina H I P E R L E M IA
o pildoras para la diabetes, enferme-
dad o estres. (Alto nivel de glucosa en el sangre)

Comienzo: Con frecuencia qomienza TN
Ientamente. Pue_de ;ondUC|r a una
emergencia médica si no se trata.

2y

/

Si sus niveles de glucosa ’
en la sangre estan por
encima de su meta du-

rente 3 dias y usted no
COMPRUEBE ) sabe por qué.

SU GLUCOSA ‘ bora
EN LA SANGRE

LLAME A SU
PROVEEDOR DE
\CUIDADO DE LA SALUD Y,

TARDAN EN -
SANAR

Concept developed by Rhoda Rogers, RN, RSN, CDE, Sunrise Community Health Centers, Greeley, Colorado
Novo Nordisk Pharmaceutical, Inc. 000-114 Printed in USA
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Piensa en el azucar antes de tomarte

alguna bebida

Bebidas Total de Gramos de azucar en 240 mL
cucharaditas*
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: / /

gDespués de la Sesion 8
Ylaglucosay el azlcar

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana.
Recuerda convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?
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Disfruta con tu familia de
comidas saludables

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:
« Como preparar comidas saludables
“El plato del buen comer”y cdmo usarlo para elegir alimentos saludables

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
« Aprenderan a planear y preparar comidas de manera saludable

« Aprenderan a elegir alimentos para una alimentacién saludable usando “El plato
del buen comer."

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« 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
« Vasosy agua para beber

« Equipo de sonido y musica.
4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
« Elige alimentos variados y saludables para el corazon
« El plato del buen comer

« Meta semanal

SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables \('?/
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Esquema de la sesion y actividades

K Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesion

La sesidn en accién
1. Come alimentos variados y saludables
2. Lacomida regional
3. "“El plato del buen comer”
4

Come de manera saludable con “El plato del buen
comer”

Grupo de actividad fisica
6. Periodo de actividad fisica

Meta semanal

( NN
e

(VR VR VRV

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

/
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

“En la dltima sesion hablamos de la glucosa y la importancia de reducir la ingestién de azu-
car."

Pregunta:
“¢Qué es la glucosa?"

Respuesta:

Es el combustible que necesita el cuerpo para funcionar.

Pregunta:
“¢Cuadles son los niveles de la glucosa en la sangre, o sea de azucar en

la sangre, para una persona que tiene diabetes?"

o -
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Respuesta:

Entre 90y 130 mg/dL en ayunas y menos de 180 mg/dL entre 1y 2 horas después de comer.

Pregunta:
“;Por qué no son saludables las bebidas azucaradas?"

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 mas nutritivas.

Pregunta:
“;Por qué el ejercicio fisico es bueno para mantener el nivel 6ptimo de

azucar en la sangre?"

Respuesta:

Porque el ejercicio fisico facilita el trabajo de la insulina y puede reducir el nivel de glucosa
sanguinea.

Menciona:

“Al final de la Ultima sesién, ustedes prometieron hacer algo para mantener el nivel de azu-
car en la sangre normal o reducir la cantidad de azucar que comen. ;Qué estuvo bien? Si
tuvieron algun problema, ;como lo resolvieron?"

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 8.

3. Acerca de esta sesion

Menciona:

“La sesion de hoy tratara acerca de laimportancia de comer alimentos variados y saludables.
Durante esta sesion, aprenderemos a:

« elegir una variedad de alimentos para tener un cuerpo sano
« reconocer cuantas porciones debemos comer de cada grupo de alimentos."

MINO A LA SALUD
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La sesion en accion

1. Come alimentos variados y saludables

Pregunta:
“¢;Por qué es importante comer alimentos variados y saludables?"

Nota: Da a los participantes 5 minutos para responder.

Respuestas:

Agrega las respuestas que figuran a continuacion si los participantes no las mencionaron:

« Hay que comer alimentos variados con bajo contenido de grasa, grasa saturada, coles-
terol, sal, sodio y calorias porque ayudan a mantener un cuerpo sano.

« Ningun alimento por si 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, proteinas y grasas.

2. La comida regional

Pregunta:
“¢Por qué es importante comer alimentos variados y saludables?"

Nota: Da a los participantes 5 minutos para responder.

o -
:; AMINO A LA SALUD

SU CORAZON SU VIDA

SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables \(



Menciona:

“En la comida que consumimos hay variados alimentos nutritivos, como:

Pany tortillas de maiz
Frijolesy 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 maiz, son una fuente de proteinas tan buena como la carne, las aves o el pescado. Los
frijoles son mas baratos que la carne, pero tenemos que tener cuidado con la manera de
prepararlos. Si cocinamos o refreimos los frijoles con manteca, tocino o carnes con grasa,
tendran mas grasa saturada, calorias y colesterol."

Menciona:

“Algunas personas han adoptado malos habitos en la manera de cocinary comer que pueden
provocar problemas de salud, como la diabetes y enfermedades del corazén."

Pregunta:
“¢;Pueden dar algunos ejemplos de estos malos habitos?"

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

Respuestas:

Agrega los siguientes MALOS HABITOS si nadie los ha mencionado:

N~ '?/
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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 calorias, como sodas, pasteles, dulces y choco-
lates

No comer suficientes frutas, verduras, tortillas de maiz y frijoles.

215
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3. “El plato del bien comer”

Menciona:

“Podemos dar algunos pasos para mejorar la manera en que comemos y aun asi saborear
nuestras comidas tradicionales. El primer paso consiste en aprender 3ué alimentos debe-
mos comer mas a menudo. El segundo paso es aprender que cantidad de estos alimentos
debemos comer cada dia."

“El plato del buen comer” es un instrumento Util donde se muestran tanto los tipos como las
cantidades de alimentos que debemos comer."

Nota: Durante todo el tiempo que dure esta actividad, mantén a la vista “El
plato del buen comer."

Vayan a las paginas 70 y 71 del Cuaderno de Trabajo:
"Eli_ﬁe alimentos variados y saludables para el corazén”
y “El plato del buen comer”.

« Repasa Iosdgru?_os de alimentos, las recomendaciones sobre el tamafio de las porciones
y los tipos de alimentos que una persona debe comer cada dia.

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

« Hazlas siguientes preguntas:

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para responder.

3 g
:;AMI NO A LA SALUD

N,
SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables (



Pregunta:
“;Cuanto es una porcion de verduras cocidas?"

Respuesta:
Y2 taza

Pregunta:
“¢;Cuanta leche o cuanto yogur se considera una porcién?"

Respuesta:
1 taza

Pregunta:
“;Pueden dar un ejemplo de una porcién del grupo de los cereales de
‘El plato del buen comer™?"

Respuesta:
1 rebanada de pan, 30 gramos de cereal o0 % taza de arroz o pasta.

Pregunta:
“;Cuanto es una porcion de fruta?""

Respuesta:
1 manzana, 1 platano o 1 naranja mediana; % taza de fruta cruda o en lata; o 3% de taza de
jugo de fruta.

?/ SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables
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Nota: Sefiala cada grupo de alimentos mientras das la explicacion.

“Ningun alimento es mas 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-deracion.

« Come mas 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)
0 poca grasa (1 %), yogur y quesos con baio 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 mas 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 pequefias cantidades. Come menos dulces. Los alimentos de
este grupo contienen mas grasa, grasa saturada y calorias. Prueba aderezos y mayonesa
con bajo contenido o nada de grasa, o sustituyelos por limén."

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."

Nota: Haz pequefios grupos para elaborar un modelo de desayuno utilizando el

“Semaéaforo de los alimentos” en esta actividad.

Menciona:

“Para comer menos grasa, grasa saturada, colesterol, sodio y calorias, deberas:

« 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 lacteos, 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 mas 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 calorias."

MINO A LA SALUD
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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.”

5. Grupo de actividad fisica:

« En este punto ya no debes estar acompafiando al grupo a realizar actividades fisicas.

Pregunta:

“;Como van con las caminatas?"

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.

o Discutan cualquier problema que tuvieran al llenar la lista de asistencia.

Pregunta:
“¢Necesitan tiempo para organizar las horas, dias y lugares donde

caminaran?"

?/ SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables
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Nota: Da al grupo 5 minutos para organizarse si es necesario.

Nota: Asegurate de que alguien del grupo llene las listas de asistencia a las
caminatas. Ofrece las hojas a las personas que tomaran la asistencia.

6. Periodo de actividad fisica

Nota: Haz la dinamica de la canasta de frutas. Forma grupos de tres, donde
dos se tomaran de las manos y representaran la canasta, el otro sera 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.

SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables \(.?/
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Meta semanal

Vayan a la pagina 73 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que esta semana se propongan hacer algo concreto para comer una variedad mas
grande de alimentos saludables."

Nota: Comienza por decir qué meta te has puesto tu. Pide a los participantes
gue cuenten en detalle qué piensan hacer. Por ejemplo, si dicen que van a co-
mer mas verduras, pideles que digan como planean hacerlo. Piensa en estos
dos ejemplos:

« ‘“Llevaré zanahorias y apio cortados en trozos al trabajo para comer como bocadil-
los."
o “Agregaré al cereal pasas y platanos."

Menciona:
“Hablaremos acerca de los resultados de su meta la proxima sesion. No olviden trabajar en

sus metas de hacer mas actividad fisica, reducir el consumo de grasa saturada, colesterol y
sodio en la alimentacion y mantener un peso saludable."

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

veran la siguiente semana durante la sesion.
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Repaso de los puntos mas

Importantes

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Es saludable la comida que normalmente consumimos?

Respuestas:

« Lacomida que normalmente consumimos proporciona variados alimentos con bajo con-
tenido de grasa y sodio, como el pany las tortillas de maiz, los frijoles, el arroz, las ver-
duras, las frutas, las aves, el pescado y los productos lacteos.

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

. I_os alimentos con alto contenido de grasa y de azlcar, como pasteles, galletas y choco-
ates

« Los alimentos azucarados, como dulces y refrescos (sodas).

Pregunta del papel:

¢Como guede usarse “El plato del buen comer” para planear comidas saludables para el
corazéns?

Respuestas:

« Usa “El plato del bien comer” para elegir las porciones de los diferentes grupos de ali-
mentos. Elige en mayor proporcion frutas, verduras y cereales, y en menor proporcion

los alimentos de origen animal, dulces y grasas.

Pregunta del papel:
¢Por qué es util saber cuantas porciones debes comer de cada grupo de alimentos?

Respuestas:

« Porque te ayuda a conocer la cantidad de alimentos que necesitas comer cada dia. Tam-
bién te ayuda a controlar la cantidad de calorias que comes.

[ g
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Cierre de la sesion

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
en la préxima sesion donde hablaremos de cdmo comer de manera saludable, aunque se
disponga de poco tiempo y dinero."

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesion. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funcion6 (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacion que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3,6, 9y 12.
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Elige alimentos variados y

saludables para el corazon

SUFICIENTES

MUY POCOS

o —
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Frutas
(3-5 porciones)

Frutas frescas, congeladas, en lata o secas
(como naranja, toronja, platano, manzana,
mango, pifia, sandia, 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 maiz, zanahoria, repollo,
tomate, platano verde, papa, calabaza, nopal y
brécoli)

Pan,'cereales, pastas, arroz (4-8
porciones)

Tortillas de maiz comun o de trigo sin grasa,
palomitas de maiz simples

Pan cortado en rebanadas (integral, de cente-
no o blanco); pan para sandwiches y panecitos
para las comidas

Galletas sin sal o con bajo contenido de sal
Cereales cocinados calientes (no instantaneos),
como avena, fécula de maiz y crema de trigo
Pastas (fideos, espaguetis y coditos)

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 grasay sodio

Frijoles secos y nueces
(leguminosas)
(2-3 porciones)

Frijoles y chicharos secos (como frijoles negros,
rosados, rojos, blancos, garbanzos, alubias,
lentejas y chicharos 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 mas de tres yemas por se-
mana)

Grasas y aceites
Dulces

(Usar solo pequefias
cantidades)

Margarina (liquida, blanda, en barra o dietética)
Aceites (de canola, maiz, cartamo, 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

ato del Bien Comer

- J

Norma Oficial Mexicana NOM-043.SSA2-2005

“El plato del bien comer” es una representacién grafica de los
grupos de alimentos que funciona como guia alimentaria. Esto
quiere decir que su objetivo es proporcionar recomendaciones
para lograr una alimentacion correcta entre la poblacién 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) verdurasy frutas

b) cereales

¢) leguminosas y alimentos de origen animal
* Procurar comer alimentos distintos cada dia

« Comer verduras y frutas, en lo posible crudas y con cascara; preferir las de tem-
porada, que son mas 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, azucar 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 azucar, 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 dia

« Comer con tranquilidad, de preferencia en compafiia de la familia y, sobre todo,
disfrutar las comidas

+ Establecer horarios fijos para cada comida, con el fin de fomentar buenos habitos
de alimentacién

?/ SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables
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Meta Semanal

L. Nombre:
g Fecha: / /

Después de la Sesiéon 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 habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?

r'4 . o . 2 /
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Come saludable aun
c_uando tengas poco
tiempo o dinero

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:

Coémo preparar comidas saludables rapidamente
Cémo comprar alimentos saludables con poco dinero

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:

Al final de esta sesion, los participantes:

Aprenderan la forma de preparar rapida y facilmente los alimentos y algunas sug-
erencias Utiles para la hora de las comidas

Aprenderan cdmo comer de manera saludable
Aprenderan cémo ahorrar dinero en la compra de alimentos.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

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
Lapices

Vasos y agua para beber

Equipo de sonido y musica.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran 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

SESION 10 Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero \(?
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Esquema de la sesion vy actividades

/ Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1. Come de manera saludable aunque dispongas de
poco tiempo

a) Dias muy ocupados
b) Sugerencias para preparar comida rapiday facil
¢) 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 fisica
Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N /
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida
« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

Pregunta:

“;Como les va con la meta que se pusieron de incluir en su alimen-
tacién alimentos variados y saludables? ;Qué es lo que resultd 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.

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesién 9.

3. Acerca de esta sesion

Menciona:

“Hoy vamos a aprender como comer de manera saludable aun cuando dispongamos de muy
poco tiempo y un presupuesto limitado. Durante esta sesion, ustedes aprenderan:

« Maneras rapidas y faciles de preparar comidas saludables

« Cbomo comer de manera saludable fuera de casa

« Como comprar los alimentos que la familia necesita y el presupuesto con el que cuenta
para esto

« Como la publicidad puede hacer que cambiemos lo que acostumbramos comprar por
cosas que cuestan mas o que no necesitamos."

V4 . . 2 /
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La sesion en accion

1. Come de manera saludable aunque dispongas de poco tiempo

a) Dias muy ocupados

Nota: Muchas personas tienen poco tiempo para hacer las compras, preparar
la comida y limpiar después de comer. Esta sesion ayudara a los/las partici-
pantes a comer de manera saludable, aun cuando tengan prisa.

Menciona:

“Muchas personas estan 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, instantaneos o ya preparados

Compran alimentos no saludables en maquinas dispensadoras."

Pregunta:
“;Qué comen cuando no tienen tiempo para cocinar?"

Nota: Da al grupo unos 5 minutos para responder. Escribe las respuestas en
una hoja de rotafolio pegada a la pared con cinta adhesiva.

Menciona:

“Cuando comemos de prisa generalmente consumimos alimentos con alto contenido de grasa, sodio

y calorias. Por ejemplo: alimentos chatarra, dulces, papas fritas y comida rapida en un restaurante o
puesto de comida."

Menciona:

“Es probable que también coman porciones mas grandes con alto contenido de grasa y calorias cu-
ando no hay tiempo para preparar platos para acompafiar, como ensaladas, verduras o arroz."

~p Ny P . .
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b) Sugerencias para preparar comidas rdpidas y faciles

Nota: Esta parte de la sesion les ayudara a que piensen en distintas maneras de
preparar comidas en menos tiempo.

Vayan a la pagina 76 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-
cias para familias ocupadas”.

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.

Pregunta:
“;Les parece que estas sugerencias son dificiles de seguir?"

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para responder

Nota: Esta actividad ensefiara a los participantes a elegir comidas saludables en
los restaurantes que sirven comida rapida.

AMINO A LA SALUD
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Pregunta:
“Cuando comen fuera de casa, ¢a dénde van? ;Por qué vamos a estos
lugares?"

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.

“Muchas personas comen en restaurantes que sirven comida rapida porque:

« Elservicio es rapido

« Lacomida es sabrosa

« Lacomida es mas barata que en otros restaurantes

« Alos nifios les atraen las comidas y juguetes de esos lugares
« Pueden tener un lugar para que jueguen los nifios."

Menciona:

“La comida rapida puede tener mayor contenido de grasa, sodio y calorias, i)ero ustedes
pueden elegir en el menu alimentos con menor contenido de grasa, sodio y calorias."

Vayan a la pagina 78 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-
cias para comer fuera de casa de manera saludable”.

Pregunta:
“;Se les ocurre alguna otra idea para elegir comidas saludables en un
restaurante?"

~, " |
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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

Pregunta:

“;Qué hacen ustedes para ahorrar dinero en la compra de alimentos?"

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.

VEVELERE] ﬁégina 79 del Cuaderno de Trabajo: “Sugeren-

cias para ahorrar dinero”.

[ g
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« Pide a voluntarios que lean en voz alta las sugerencias.

Vayan a la pagina 80 del Cuaderno de Trabajo: “Lista de
compras”.

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

Nota: Esta seccion ayudara a los participantes a darse cuenta de la manera en

que la publicidad influye en la eleccion de alimentos al momento de hacer las
compras.

Opcional: Puedes apoyarte con material audiovisual como spots, anuncios y videos comer-
ciales, o con recortes de revistas, periodicos, 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.

o Los articulos que reciben publicidad nacional generalmente son mas caros que los que
llevan la marca de la tienda y los que no reciben publicidad nacional.

« La mayoria 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 mas."

Pide a los participantes que describan los avisos de publicidad que los han llevado a comprar
un cierto producto.
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Nota: Da a los participantes unos 5 minutos para responder.

Repasa los diferentes temas de publicidad que se emplean para que las personas compren
productos alimenticios.

Nota: Muestra o describe un ejemplo de los siguientes temas publicitarios.

Son temas populares de publicidad:

La familia

Los agentes de publicidad tratan de que ustedes usen el producto que promueven basan-
dose en el amor que sienten por su familia. Es algo que da resultado porque la familia de-
sempefia 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 atraccién sexual
Un producto que promete aumentar la atraccion sexual de quien lo usa se vende bien. Mu-
chas personas quieren creer que también seran hermosas y atractivas si usan el producto.

Humor
Una situacion 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
asi 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 pelicula de television.

Menciona:

“La publicidad puede ser util porque informa al publico 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 0 que creen que son mejores de lo que
realmente son."

-
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Pregunta:
“;Qué pueden preguntarse ustedes mismos cuando estan tratando de
decidir qué marca comprar?"

Nota: Da a los participantes de 4 a 5 minutos para responder.

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 articulo que cuesta
menos?

« ¢Estoy comprandolo porque viene en un envase mas atractivo?

« ¢Estoy comprandolo porque el producto dice que mejorara mi apariencia o me ayudara
a perder peso?

« ¢Estoy comprandolo porque tengo un cupoén o esta en oferta?

« (Lo necesito realmente?

« ¢Esta al alcance de mi bolsillo aun teniendo un cupén?

« ¢Puedo esperar hasta que esté en oferta?

Menciona:

“Aun si ustedes quieren comprar marcas de renombre, pueden ahorrar dinero si compran
los productos cuando estan en oferta."

3. Grupo de actividad fisica:

3
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Nota: Ahora es el momento para seguir animando a los participantes para que
sigan caminando.

4. Periodo de actividad fisica

Nota: Elige la actividad fisica que quieras o pide a un participante que guie la

actividad.
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Meta semanal

Vayan a la pagina 82 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se propongan hacer algo concreto para elegir alimentos saludables cuando
tengan prisa o coman fuera de casa la préxima semana. Comenten qué van a hacer para
ahorrar dinero en la compra de alimentos."

Nota: Pideles que te digan en detalle qué piensan hacer. Por ejemplo, si te dicen
que elegirdn menos ciertos alimentos cuando coman fuera de casa, preguntales
con cuales alimentos los van a sustituir. Si dicen que ahorraran dinero cuando
compren alimentos, pideles que te digan exactamente coémo planean hacer eso.
Considera estos ejemplos:

* “Enlos sandwiches usaré mostaza en lugar de mayonesa."

*  “Probaré un producto de la marca del mercado para ver si le gusta a mi

familia."

Menciona:

“Recuerden que deben continuar aplicando lo aprendido en las otras sesiones y seguir tra-
tando de cumplir sus metas de realizar mas actividad fisica, reducir en la alimentacion la
grasa saturada, el colesterol y el sodio y mantener un peso saludable.”

Pregunta:
“;Han encontrado alguna barrera que les impida cumplir algunas de
las metas que se han propuesto?"

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
veran la siguiente semana durante la sesion.

—
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Repaso de los puntos mas

importantes

Menciona:
“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.”
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Qué pueden hacer para ahorrar tiempo en la preparacion de las comidas?

Respuestas:

Recibir ayuda del esposo/a o companiero/a

Preparar varias comidas a la vez y congelar algunas de ellas
Hacer una cantidad mas grande y aprovechar lo sobrante
Preparar los almuerzos la noche anterior

Aprender recetas sencillas y rapidas

Pregunta del papel:
¢Qué pueden hacer para comer de manera mas saludable cuando comen fuera de su casa?

Respuesta:

« Pedir sdndwiches sin mayonesa o salsas (o con bajo contenido de grasa)

« Pedir hamburguesas pequefas sin ningun agregado o sandwiches de jamén de pavo en
lugar de sandwiches 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 pequefas

Elegir alimentos asados o a la parrilla en lugar de fritos

Quitar y no comer la piel deldpollo

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 algun error

Probar las marcas de la tienda y usarlas lo mas a menudo posible

[ g
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Cierre de la sesion

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
en la proxima sesion donde hablaremos sobre nuestro bienestar emocional.”

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y qué no funcioné (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesién? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.
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Sugerencias para familias ocupadas
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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 rélpi—
das. A continuacién se presentan algunas sugerencias para elegir comidas mas saludables
para el corazén en algunos restaurantes.

Sandwiches
. ri%e sandwiches sin mayonesa o salsas especiales; prueba poner mostaza o mayonesa
ight.

+ Pide pequefias hamburguesas sencillas en lugar de hamburguesas especiales.

+ Pide sandwiches de bistec asado bajo en grasa o de pavo; las ensaladas de pollo y de
atun con mayonesa regular tienen alto contenido de grasa.

- Elige s%ndwiches de pollo asado a la parrilla en lugar de sandwiches de pollo frito o em-
panizado.

Platos principales

+ Elige tacos blandos o tortillas de maiz rellenas de pollo o carne con bajo contenido de
grasa, verduras y salsa.

» Pide queso y crema acida con bajo contenido de grasa.

» Pide que te sirvan el queso y la crema acida a un lado y usa solamente una peque-
fia cantidad.

+ Elige pollo asado en lugar de pollo frito; quitale siempre la piel.

+ Pide ?izza vegetariana con pimientos, hongos o cebolla; pide la mitad de la cantidad ha-
bitual de queso.

Platos para acompanar

« Comparte con otra persona una pequefia porcion de papas fritas en lugar de comer una
porcion grande tu solo/a.

+ Pide que no le agreguen sal a tu porcion.
* 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 acida o mantequilla.

+ Cuando comas ensalada, agrega solamente aderezos con bajo contenido de calorias y
grasa. Si el restaurante no lo ofrece, lleva el tuyo. Pide que te pongan el aderezo a un lado
y usa una pequefa 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 pequefia si eso es lo que quieres beber.

Postres

« Compra el tamafio mas pequefio de un postre sin grasa en lugar de galletas o pasteles.

~p Ny P . .
(? SESION 10 Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA



248

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 menu.
* Haz una lista de compras de acuerdo con el plan de comidas.

+ Fijate en los avisos de oferta de los alimentos.

+ Usa los cupones. Fijate en el periddico 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 articulo del cupdn con el de los otros articulos que estén en el
estante.

* Prepara alimentos hechos en casa en lugar de usar los ya preparados, como platos prin-
cipales congelados, tortas de panaderia o ensaladas ya preparadas.

Eleccion del supermercado

* Haz las compras en el supermercado que te ofrezca los precios mas bajos para los ali-
mentos que necesitas. Puede ser una tienda distinta cada semana.

* Recuerda ?ue las tiendas pequefias generalmente tienen precios mas 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 mas. Los siguientes
son algunos ejemplos:

» frijoles en lata
» pechuga de pollo deshuesada
» verduras ya cortadas
+ Compra verdurasy frutas de temporada.

» Compra solamente la cantidad de alimentos que la familia puede usar, incluso si una
cantidad mas grande cuesta menos.

* Enlo 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.
+ Fijate 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 menusy cualquier otro

producto que se te haya acabado en la cocina.

ARTICULOS PARA HORNEAR
*  Harina

« Azlcar

« Aceite en aerosol

* Leche evaporada en lata sin grasa
(descremada)

* Leche en polvo sin grasa
+ Cacao en polvo sin azucar
+ Polvo para hornear

FRUTAS Y VERDURAS

Frutas frescas (como mango, man-
zana, naranja, pifia, papaya, platano)

« Verduras frescas (como repollo,
lechuga, cebolla, tomate, calabaza,
apio, ~ espinaca, berenjena,
acelga)

FRUTAS, VERDURAS, FRIJOLES

Frutas enlatadas en almibar 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
« Pany panecillos
+ Tortillas de maiz

+ Tortillas de harina de trigo con bajo
contenido de grasa

GRASAS Y ACEITES
« Aceite de oliva

+  Margarina light

« Aceite de cartamo

+ Aguacate
+ Mayonesa con bajo contenidcedio.
grasa
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FIDEOS VGALLEras 1™

Cereales listos para comer o cocina-
dos*

Arroz

Pastas (fideos, tallarines, macar-
rones, coditos, espaguetis)

Galletas*
Galletitas saladas*

PROPUCTOS DERIVADOS DE

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 acida sin grasa
Queso crema sin grasa

CARNES

(0

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 frias*

TROS

Huevos

Hierbas y especias (orégano, comi-
no, pimenton, cilantro, perejil, chile
en polvo)

*Usa la etiqueta de los alimentos para escoger los que tengan
menor contenido de grasa, grasa saturada, colesterol, calorias y
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R, _"“@3‘4 Después de la Sesién 10
L 3 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 habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?
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Disfruta de la vida con |[4FCER
bienestar emocional

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:.
« Laimportancia de la salud emocional
« Quéesladepresion
« El efecto que tienen los habitos dafiinos como fumar

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesidn, los participantes:
« Aprenderan qué es la depresion y cobmo se puede prevenir y atender

« Aprenderan como los cigarros causan dafios a la salud del fumadory a las personas
que lo rodean

« Habran compartido sus estrategias para promover su salud emocional.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:
« 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
o Lista de programas locales de apoyo a la salud mental
« Vasosy agua para beber

« Equipo de sonido y musica.
4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
« ¢Cudles son los sintomas de depresidén que hay que buscar?
« ¢Quéesladepresion?
« Cartel “Yo importo, por eso me doy tiempo a mi mismo/a”
« COmo el habito de fumar puede causar dafio
o El costo de fumar

« Meta semanal

SESION 11 Disfruta de la vida con bienestar emocional \(
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Esquema de la sesion vy actividades

/ Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida

2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion

1. La importancia de resolver asuntos de la salud
mental/emocional

La importancia de cambiar habitos dafiinos
3. Los habitos y tu billetera

4. Adonde acudir si necesitas apoyo de salud
emocional

5. Grupo de actividad fisica
6. Periodo de actividad fisica

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N /
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

“En la Ultima sesion hablamos de las diversas maneras de ahorrar dinero en los gastos para
la comida."

Pregunta:
“;Quién puede mencionar algunas de ellas?"

Nota: Da a los participantes unos 3 minutos para contestar. Ve haciendo una
lista en el pizarrén o en una hoja de rotafolio a medida que los participantes las
mencionen.

Respuesta:
Si no se mencionaron, agrega estas ideas:

« Planea las comidas de la semana y haz las compras con una lista.

- Fijate en los avisos de ofertas de alimentos.

« Usa menos alimentos ya preparados.

« Compra solamente la cantidad de alimentos que la familia necesita.
« Hazlas compras solo/ay cuando no tengas hambre.

« Fijate si hay errores cuando pagues en la caja.

« Recorta los cupones de los productos que usas.

« Compra con menos frecuencia en tiendas pequenfas (abarrotes).
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Pregunta:

“;Cémo les va con la meta de comer de manera saludable aun cuando
no tienen tiempo y dinero? ;Qué es lo que resulté bien? ;Hubo proble-
mas? Si es asi, ;qué hicieron para resolverlos?"

Nota: Da los participantes de 5 a 8 minutos para responder.

« Pide a cada participante que comente su meta semanal de la Sesion 10.
3. Acerca de esta sesion
Menciona:

“En esta sesion hablaremos de cémo el bienestar emocional es tan importante como el bie-
nestar fisico para poder tener una buena salud. Hablaremos acerca de cdémo podemos fo-
mentar nuestro bienestar emocional, platicaremos acerca de la depresion, y compartiremos
estrategias para cambiar habitos dafiinos como fumar. Durante esta sesion aprenderemos:

« Laimportancia de resolver los problemas de salud mental o emocional

« Cbémo el habito de fumar cigarros causa dafos a la salud del fumador y a las personas
que lo rodean

« Estrategias para promover nuestra salud emocional."

2 / ' 4 . . . .
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La sesion en accion

1. La importancia de resolver los problemas de salud mental o
emocional

Menciona:

“Como ya sabemos, tener salud quiere decir no solo tener bienestar fisico, sino también bie-
nestar emocio-nal. Una cosa esta relacionada con la otra."

Menciona:
“Hay conexiones entre la depresion, el estrés y enfermedades como la diabetes:

« Personas que estan constantemente bajo estrés o que sienten que tienen mucho estrés
pueden caer en depresion.
« En una familia con diabetes o algun otro problema de salud, esa persona y cualquiera
de los demas miembros de la familia pueden tener sentimientos de estrés y depresion.
« Algunas personas utilizan la comida como respuesta a su estrés. Esto puede traer como
consecuencia un aumento de peso y, a su vez, provocar mas problemas psicologicos y
fisicos, como altos niveles de colesterol e hipertension.
« 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 depresion severa o clinica se sienten con tristeza profunda, sentimiento de
inutilidad, culpabilidad y ansiedad. Estas sensaciones no se quitan solas; no es algo que ‘al

rm

rato se te pasa'.

Vayan a la pagina 84 del Cuaderno de Trabajo: “;Cuales

son los sintomas de depresion que hay que buscar?"
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Menciona:

“Las personas tienden a expresar sus emociones fisicamente. Los sentimientos influyen en
la forma en que las personas se sienten fisicamente. Las manifestaciones fisicas no son sen-
timientos imaginarios, sino reales."

Menciona:
“La depresion puede expresarse como:

« Pesadez en el cuerpo y sobre los hombros, opresién 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 reaccion especifica a un evento de la vida emocionalmente angustioso.

Entre los sintomas fisicos estan: dolor de cabeza, dolor de estobmago, temblores, proble-

Pregunta:
“;Por qué nos deprimimos? ;Qué pasa cuando nos deprimimos?"

Nota: Pide que respondan a las preguntas en equipos pequefios para que to-
dos/as participen. Da varios minutos para responder.

Menciona:

“Las personas que sufren de depresion severa necesitan ayuda profesional.”

Vayan a | pégina 85 del Cuaderno de Trabajo: “;Qué es
n?

cL
6

la depresi

Menciona:
“La depresion tiene varias causas, aunque aun no se conocen todas:

o Factores genéticos: se puede presentar depresion en las familias

o Factores psicologicos: las personas con pesimismo, poco amor propio/autoestima y quienes
tienen dificultades para enfrentarse al estrés, tienden a deprimirse

« Factores ambientales: enfermedades fisicas (incluida la diabetes), hormonas, ciertos medicamen-
tos, una pérdida importante (familiar, laboral, etc.) una relacién dificil, problemas econémicos
o cualquier cambio no deseado en los patrones de vida, pueden contribuir al desarrollo de la
depresion."
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Menciona:

“Por lo general, la depresion surge por una combinacion de todos estos factores. Para pre-
venir o aliviar la depresion, es importante abordar sus causas."

Pregunta:

“;Qué podemos hacer para mejorar nuestro bienestar emocional?
¢{Qué podemos hacer de manera individual, en la familia, o entre los
amigos y vecinos?"

Nota: Pide que respondan a las preguntas en equipos pequefios para que to-
dos/as participen. Da varios minutos para responder.

Menciona:
“Hay cosas que puedes hacer para mejorar tu salud emocional:

« Unete 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.

« Unete 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. jUnete a una causa!

« iEmbellece tu comunidad! Organizate con tus vecinos ?/ vecinas para mantener limpias
las calles y los parques, siembra flores o arboles, 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 como te sientes y que pueda ayudarte a salir de tu depresion
0 a encontrar tratamiento."

Vayan a la pagina 86 del Cuaderno de Trabajo: “Yo im-

porto, por eso me doy tiempo a mi mismo/a”.

o 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 demas, porque tenemos muchas
actividades, porque nos han dicho que si descansamos somos flojos/as, etc.)

o Pide que corten la hoja y la decoren para pegarla en un lugar visible de su casa, como recordato-
rio.
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Menciona:

“Hay ejercicios de relajacién que son muy efectivos para reducir la tension y el estrés. Si ust-
edes estan de acuerdo, vamos a hacer uno.

- Sentado/a o acostado/a, cierra los ojos y presta atencion a tu respiracion. Al inhalar pro-
fundo, tensa tus pies, ponlos lo mas duros que puedas, haciendo fuerza, y al exhalar
sueltas la tension y los relajas. Suelta todo el aire al mismo tiempo que sueltas la tension.

« Ahora inhala profundo, tensando la parte baja de las piernas (el chamorro) y haciendo
fuerza, y al exhalar sueltas la tension y relajas las piernas. Suelta todo el aire al mismo
tiempo que sueltas la tension.

« Repetir el mismo procedimiento para el resto del cuerpo: muslos, gluteos, abdomen,
espalda, pecho, brazos, cuello y cabeza.

« Alfinal, respira profundo y exhala al momento que abres los ojos."

Pide a las y los participantes que compartan como se sintieron.

Menciona:

“Este tipo de ejercicio es muy bueno para reducir el estrés y bajar la tension arterial. Cada
vez que sintamos ansiedad o tensidn, podemos hacer este y otros ejercicios de relajaciéon
para sentirnos mejor. Incluso lo podemos hacer antes de dormir o cada vez que queramos
relajarnos."

2. La importancia de cambiar habitos dafinos

Menciona:

“Ahora vamos a hablar acerca de otra situaciéon que afectan tanto a nuestra salud fisica
como a la mental: las adicciones, sobre todo la adiccion al tabaco."”

Pregunta:
“:Cuantos de ustedes fuman o viven con un fumador?"

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 encias. En esta sesién hablare-
mos del habito de fumar cigarros, porque es la forma mas frecuente de consumir el tabaco."
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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 nUmero de mujeres adolescentes que
fuman es menor, una de cada 10, pero se ha ido incrementando, segun la Encuesta Na-
cional de Salud de 2006.

« Cualquiera que sea la razén por la cual las personas empiezan a fumar o la edad en que
empiezan a hacerlo, continuaran fumando debido a los efectos de una poderosa droga:
la nicotina. La nicotina se encuentra en todos los productos de tabaco. Las personas se
vuelven adictas a la nicotina y es asi como el cigarro se convierte en un habito.

« iLas personas que fuman también pueden danar a quienes los rodean!"

Va,\%gn a la pagina 87 del Cuaderno de Trabajo: “Como el
habito de fumar puede causar dafo” y repasa la infor-
macion.

Nota: Pide a voluntarios que lean en voz alta cada uno de los puntos.

3. Los habitos y tu billetera

Menciona:

“El habito de fumar cuesta mucho también de otra manera. Veamos algunas de las cosas
que un fumador podria comprar con el dinero que gasta en cigarros."

Vayan a la pagina 88 del Cuaderno de Trabajo: “El costo
de fumar” y repasa la informacion.

Pregunta:

“;Hay algun otro habito o adiccion que afecte a nuestra salud fisica o
mental?"

SESION 11 Disfruta de la vida con bienestar emocional \(
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« Pidealasylos participantes que reflexionen en equipos acerca de los productos que con-
sumen cotidianamente que se pueden eliminar o reemplazar por opciones mas saluda-
bles. ;Cuanto podriamos ahorrar si dejaramos de comprar refrescos, sopas instantaneas
(como las sopas Maruchan), papas fritas, cerveza, etc.?

4. Donde acudir si necesitas apoyo de salud emocional
Menciona:

“Hoy vimos que hay muchos tipos de situaciones que afectan a nuestra salud emocional,
como la depresiony las adicciones. Estas situaciones a veces pueden ser dificiles de resolver
y requieren de atencion especializada. A continuacién voy a compartir una lista de lugares
adonde podemos acudir si necesitamos apoyo."

Nota: Prepara con anterioridad esta lista, utilizando recursos que sean de bue-
na calidad y accesibles para las personas de esa zona. Por ejemplo:
. clinicas contra el tabaquismo

centros de atencion para la salud mental
centros de atencion para las adicciones
grupos de autoayuda

otros.

5. Grupo de actividad fisica:

Nota: Ahora es el momento para seguir animando a los participantes para que
sigan caminando.

6. Periodo de actividad fisica

« Elige una actividad.

2 / ' 4 . . . .
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Meta semanal

Vayan a la pagina 89 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se propongan hacer una cosa concreta para promover su bienestar emocion-

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 dia."

. “Me tomaré 1 hora diaria para mi mismo/a."

. “Acudiré a un grupo de autoayuda que hay en mi colonia."

Menciona:

“Hablaremos acerca de como les va con la meta en la préxima sesion. 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 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 veran la siguiente semana durante la sesion.

-
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Repaso de los puntos mas

Importantes

Menciona:
“Ahora veamos qué aprendimos hoy."
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
“;Cuales son algunos sintomas de depresion?"

Respuestas:

o Cambios en habitos de dormir o de comer
« Tristeza profunda, pesimismo, desesperacion, etc.
« Menos concentracién o confusion.

Pregunta del papel:
“Cuando una persona fuma ;qué enfermedades puede que desarrolle?"

Respuesta:
« Elhabito de fumar contribuye a que las personas desarrollen enfermedades del corazon,
cancer, 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.

N
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Cierre de la sesion

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentario me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
la préxima semana para dar un repaso de los puntos mas importantes de las sesiones y para
celebrar la graduacion. Si gustan, pueden traer a algin miembro de su familia o amigo para
que los acompafie."

Pregunta:

a los participantes si quieren traer algun platillo para compartir con el
grupo en la sesion final. Pide a voluntarios que traigan platillos salu-
dables.

Nota: No olvides que se necesitaran platos de papel, tenedores y cucharas de
plastico en la sesion final.

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y qué no funcion6 (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesion? Ano-
ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesion, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.
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;Cuales son los sintomas de la
depresion que hay

Cambios en los habitos de dormir

Pérdida de energia, fatiga
Libido disminuida

que buscar?

Problemas para dormir, te despiertas seguido
durante la noche, quieres dormir mas de lo
habitual, incluso durante el dia

Te sientes cansado/a todo el tiempo

Pérdida de interés en el sexo o la intimidad

Accidentes frecuentes Lesiones no intencionales, contusiones

Estds constantemente triste, sientes ansiedad,

Estado de animo deprimido

Aislamiento o retiro

Tristeza matutina

Pérdida de interés en la atencién y la apariencia

Confusién, mala memoria

Pensamientos de suicidio

irritabilidad o estados de animo “vacios”

Te sientes peor en la mafiana que en el resto
del dia

Menor capacidad de lo habitual para recordar
las cosas

Quieres morirte; piensas en formas de hacerte
dafio

SESION 11 Disfruta de la vida con bienestar emocional
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cQué es la depresion?

A pesar de que la depresion es algo frecuente
entre personas de todas las edades y grupos
sociales, hay ciertos grupos que resultan mas
afectados que otros:

La depresion es dos veces mas frecuente

en las mujeres que en los hombres.

La depresién es un problema del animo que a
me-nudo coexiste con otros problemas men-
tales/emocio-nales, como la ansiedad, o fisicos, como la diabetes. El sufrimiento que
resulta de la depresion severa no solamente afecta al individuo, sino también a los
miembros de su familia y amistades.

La depresién 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 tragicos.

La depresion severa difiere de estas emociones negativas normales en duracién e
intensidad. La depresion severa no es un estado de animo “triste” pasajero ni una se-
Aal de debilidad personal. Las personas que padecen de depresidn severa necesitan
ayuda para recuperarse.

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

MINO A LA SALUD
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¢Como el habito de fumar

puede causar dano?

Los cigarros pueden causar graves problemas de salud

Ataque al corazén y derrame cerebral

+ Alrededor de 80-90 % de los ataques al corazén estan
relacionados con el habito de fumar.

« Un afio después de dejar de fumar, el riesdgo de tener
un ataque al corazon se reduce a menos de la mitad.

-

Cancer

« Si fumas, tienes mayor riesgo de desarrollar cancer
de vejiga, estbmago, utero y pulmon.

+ Alrededor de 80-90 % de los casos de cancer de pul-
mon tiene su causa en el habito de fumar.

« Elndmero de muertes por cancer 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
cancer de pulmén que los no fumadores; en las mujeres esa probabilidad es de
12 veces mayor.

El habito de fumar y el humo “de segunda mano” pueden causar

- Serias enfermedades respiratorias, como enfisema y bronquitis crénica.
+ Mas resfrios (catarros), dolor de garganta e infecciones de las vias respiratorias.
* Ataques de asma.

El habito de fumar daina a los bebés y a los nifos

+ Cada vez que una mujer embarazada fuma, aumenta la frecuencia de los latidos
del corazén del bebé.

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

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

« Sila madre fuma, es mas probable que el nifio nazca muerto.

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

« Las sustancias quimicas dafiinas pasan a través de la placenta directamente a la
sangre del bebé.

« Silamadre sigue fumando después de nacido el bebé, este puede tener mas res-
frios, infecciones en los oidos, bronquitis, neumonia y asma.

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

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

Algunos efectos muy desagradables son

manchas amarillas en los dientes y los dedos
mal aliento

encias enfermas

arrugas prematuras de la piel

-
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1 semana =%$210 =

1 mes =$900 =

6 meses = $5400 =

1 afio = $10,800 =

2 anos =$21,600 =

3 ainos =$32,400 =

4 ainos = $43,200 =

*Basado en el precio de un

Disco compacto

Horno de microondas

Minisplit de 1 ton. y su instalacién

Televisidon de pantalla plana de 42"

Laptop

Enganche para un auto

paquete de cigarros de $30 pesos.
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Meta Semanal

Nombre;
Fecha: / /

Después de la Sesién 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 habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Como?

No ¢Por qué?
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1. IDEAS PRINCIPALES

Control de emociones

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:..

Factores de riesgo y factores de proteccion para desarrollar trastornos mentales
Factores estresantes y valvulas de escape

Enfermedades crénicas y salud mental

Autoestima e imagen corporal

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:

Conoceran qué se puede hacer para prevenir los trastornos mentales, especial-
mente los relacionados con las enfermedades crénicas

Podrér|1 mencionar tres factores de riesgo y tres factores de proteccion de la salud
menta

Plodrér) mencionar tres factores estresantes y tres valvulas de escape para liberar
el estrés

Conoceran los sintomas del duelo, la ansiedad y la depresién, y como prevenirlos

Conoceran las enfermedades cronicas mas propensas a causar trastornos men-
tales y cdmo ayudar a quienes las padecen

Podran identificar los estados emocionales y la relacién que tienen con los habitos
alimentarios

Podran referir y canalizar a las personas que lo necesiten a los servicios de salud
apropiados.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

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 sesidn, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:

;Qué es la salud mental?

Factores estresantes

Valvulas de escape

Factores estresantes y valvulas de escape en tu vida
Enfermedades crénicas y salud mental

Imagen corporal y autoestima

10 estrategias para evitar comer compulsivamente
El Diario de Emociones

Meta semanal

SESION 12 Salud mental y manejo de emociones \(
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Introduccion de la sesion \

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

La sesién en accién
1. ¢Qué es la salud mental?
Servicios de salud existentes
Los factores estresantes y las valvulas de escape
Puntos importantes sobre el estrés

Las enfermedades crénicas y los problemas de
salud mental

uA W

o

Imagen corporal y autoestima

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

/
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1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

“En la Sesion 11, hablamos sobre los problemas de salud que puede causar la depresion."

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.

Respuesta:
Agrega los siguientes problemas de salud si los participantes no los mencionan. El habito de
fumar cigarros puede causar problemas de salud como:

Enfermedades del corazon

Cancer

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.

V4 . . 2 /
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Pregunta:

“Al final de la sesiéon nos pusimos la meta de cuidar nuestra salud
emocional. ;Quieren contar al grupo qué hicieron? ;Qué situaciones
estresantes encontraron? ;Cémo 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 Sesién 11.

3. Acerca de esta sesion
Menciona:

“La sesion de hoy tratara sobre la salud mental y como 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 cual es la relacion entre las enfermedades cronicas y la salud mental.”

Las promotoras y los promotores son el contacto con la comunidad y los servicios de salud.
Entresus  responsabilidades esta saber como y a dénde 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 canalizacién en el anexo al final de esta sesién).

_—g
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1. :Qué es la salud mental?
Menciona:

“La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona esta consci-
ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de dar su contribucién a la comunidad."

Pregunta:

“¢Cémo ven los miembros de tu comunidad los problemas de salud
mental?”

“¢Conoces a alguien que tenga algun problema de salud mental?”

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar.

2. Los factores estresantes y las valvulas 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 “tension” o el estrés se manifiesten como
sintomas fisicos, psicoldgicos 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 tension o el estrés se manifiesten como
sintomas fisicos, psicologicos o emocionales."”

MINO A LA SALUD
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Actividad:

Entrega tres globos a cada participante (previamente pincha algunos de los globos). Les
pediras a los asistentes que inflen los globos de la siguiente manera:

a. El primer globo es tan grande como sus problemas fisicos (dolores musculares, de ca-
beza, de estomago, etc.)

b. El segundo es tan grande como sus problemas de la vida diaria (crianza de los nifios,
trabajo, trafico, problemas financieros, etc.)

c. Eltercero estan grande como sus problemas emocionales (tristezas, miedos, sentimien-
tos de soledad, etc.)

d. Cuando los globos estén inflados los participantes los aventaran y los aplastaran.

A
QMWOA_LASALUD SESION 12 Salud mental y manejo de emociones
SU CORAZON SU VIDA



282

Pregunta:
“¢Cémo te sentiste al inflar el globo con los problemas emocionales, te
dio pena, sentiste que los demas te juzgarian?”

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar e invita a la participacién
en grupo.

Menciona:

“Los factores estresantes, si no se liberan de manera positiva, pueden ocasionarnos proble-
mas de salud mental; para evitarlos podemos identificar valvulas de escape que nos ayuden
a liberar nuestro cuerpo de esos factores estresantes."

“Las valvulas de escape son las practicas o actividades que podemos realizar para prote-
gernos de los efectos dafiinos del estrés."

VALVULAS DE ESCAPE
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Actividad sobre los factores estresantes y las valvu-

las de escape en tu vida. Vayan a la pagina 92y 93 del
Cuaderno de Trabajo.

Menciona:

“Ahora que hemos visto como los factores estresantes afectan nuestra salud mental y cémo
las valvulas de escape nos protegen, escribe tres factores estresantes que identifiques en tu
vida y tres valvulas de escape que utilizas para contrarrestar el estrés."

Menciona:

"Ahora que has identificado cuales son los factores estresantes que ponen en riesgo tu salud
mental, podras realizar actividades para combatir el estrés."

3. Puntos importantes sobre el estrés

Pregunta:
“¢:De qué manera ustedes combaten el estrés?"

Nota: Da 5 minutos a los participantes para contestar e invita a la participacién
en grupo.

Menciona:

“En las hojas entregadas en la Sesion 1, podran encontrar 18 maneras de combatir el estrés,
que les seran de gran utilidad."

Vayan a la pagina 94 del Cuaderno de Trabajo:
“Enfermedades crénicas y salud mental”

~, (J —— - . .
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Menciona:

“Muchas personas con enfermedades fisicas cronicas presentan un riesgo muy elevado de
sufrir problemas de salud mental, lo c1ue puede complicar gravemente los resultados del
tratamiento, empeorar la evolucion de la enfermedad fisica y reducir su calidad de vida."

Menciona:

“Los problemas mas frecuentes de salud mental que sufren las personas con enfermedades
cronicas son el proceso de duelo, la depresion, la ansiedad y la baja autoestima.”

4. Duelo

Menciona:

“El periodo de duelo es el que la persona pasa después de una pérdida importante, que le

rovoca tristezas, sufrimiento, afliccion e, incluso, trastornos de salud. El duelo permite a
a persona liberarse con respecto a la pérdida —ya sea una persona, un objeto o una sit-
uacion—, a fin de adaptarse al mundo en otras circunstancias y rehacer su vida en las nue-
vas condiciones."

Las cinco etapas del duelo son:

INegacic’)n y aislamiento
ra

Pacto o negociacion
Depresion

Aceptacion.

MINO A LA SALUD
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Pregunta:
“¢Alguien de este grupo ha sufrido un proceso de duelo debido a algin
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.

Pide a los participantes que llenen en la hoja que se les acaba de entregar la parte corre-
spondiente a la identificacion de un duelo que hayan tenido por la pérdida de un trabajo, un
cambio de vida o problemas de salud.

Nota: Este ejercicio es solo para que los participantes lo contesten, NO se va a
compartir con el grupo

Vayan a la pagina 95 del Cuaderno de Trabajo:
“Ansiedad

Menciona:

“La ansiedadgauede ser una reaccion normal al estrés, pero cuando se caracteriza por te-
mores injustificados, permanentes e irracionales por situaciones cotidianas, se convierte en
una condicion incapacitante. Los trastornos de ansiedad comprenden el trastorno obsesivo
compulsivo, el trastorno de estrés postraumatico y la fobia social, entre otros."

Algunos sintomas de depresion son:

« Miedo _ _ o
« Sensacion de impaciencia
« Mal humor

Algunos de los sintomas fisicos que se pueden experimentar son:

Palidez

Sudoracién

Tensiones musculares
Sensaciones de frio-calor

" P . .
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Pregunta:
“¢En qué momento ustedes han experimentado ansiedad?”

Nota: Que los participantes escriban primero alguna experiencia en su
cuaderno y después la compartan.

Depresion
Menciona:

“La relacion entre la depresion y las enfermedades crénicas se debe a que la depresion
desencadena los sintomas de las enfermedades crénicas, mientras estas aumentan los sin-
tomas depresivos. Las enfermedades crénicas con mayor prevalencia de trastornos depre-
sivos son: el asma, las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la diabetes y la obesidad.”

Dato importante: Para el afio 2020, la depresién sera la segunda causa de discapacidad a
nivel mundial y en 2030 llegara a ser la primera.
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Pregunta:
“¢En qué momento han experimentado ansiedad?”

Nota: Que los participantes compartan sus experiencias en el grupo.

Vayan a la pagina 96 del Cuaderno de Trabajo:
“Imagen corporal y autoestima”

Menciona:

“La comida puede llegar a convertirse en una valvula de escape negativa ante situaciones de
estrés; se utiliza el alimento como una forma de sobrellevar situaciones dificiles o de llenar
sentimientos de vacio que se pretenden suplir con la comida. Esto da lugar a un ciclo de
sentimientos de culpa, verglienza y enojo consigo mismo/a, que desencadena problemas de
autoestima y la distorsion de la imagen corporal.”
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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.

Pregunta:

“Cuando ves este dibujo, ;qué es lo primero que te viene a la mente?,
¢de qué manera ves tu imagen cuando estas 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
autoevaluacién de laimagen puede desencadenar sentimientos que se deberan
tratar en una sesion terapéutica.

« Pide que contesten la autoevaluacion de habitos compulsivos al comer, que se encuentra
en la hoja "Imagen corporal y autoestima."

Sintomas de estar comiendo compulsivamente:

« Incapacidad para dejar de comer o controlar lo que se come

« Comer rapidamente grandes porciones de comida

« Comer aun después de estar satisfecho

« Esconder comida para poder comerla en secreto

« Comer normalmente en presencia de los demas y comer desaforadamente cuando se
come solo

« Comer continuamente sin horarios de comida.

Sintomas emocionales relacionados con la compulsiéon de comer:

« Sentir estrés o tensidn que solamente se alivia al comer

« Sentimientos de verguenza por la cantidad de alimentos que se ingiere
« Sentimiento de alienacion, como si se estuviera "en piloto automatico"
« No sentirse satisfecho, sin importar cuanto se haya comido

« Sentimientos de culpa, disgusto o depresion después de comer

« Desesperacion por controlar el peso y los habitos alimentarios.

MINO A LA SALUD
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Recorta esta tarjeta para que la lleves contigo

10 estrategias para evitar el comer
compulsivamente

» Control del estrés. Referirse a las valvulas de escape
(meditacion, respiracion, técnicas de relajacion).

« Comer tres comidas al dia y refrigerios saludables. De-
sayunar para que el metabolismo funcione adecuada-
mente, no saltar comidas y comer meriendas saludables
entre las comidas.

« Evitar la tentacion. Ir de compras al supermercado sola-
mente después de haber comido saludablemente, ya que
eso evitara 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 compulsién a comer. También se elevan los niveles de
cortisona que hacen que la persona se sienta mas estre-
sada y quiera comer mas.

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I « Ejercicios. El ejercicio fisico libera endorfinas que nos I
| hacen sentir felices, esto nos ayuda a bajar los niveles de |
estrés y a buscar opciones mas sanas de alimentacion.

| « 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 televisién, ya que los anuncios haran que
| se te antoje la comida chatarra gue se anuncia. |
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
| I

« Duerme bien. Las hormonas letpina y grelina, encarga-
das de controlar el apetito, se producen en la etapa del
suefo. Los trastornos del suefio se veran en la siguiente
sesion.

* 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 fisica o hambre
emocional. El diario de comidas y emociones te ayudara
a identificarlas facilmente.

+ Pide ayuda. Busca un grupo de autoayuda, como come-
dores compulsivos, que te dara el apoyo necesario para
que logres tus metas. Pide apoyo a familiares y amigos y
solicita ayuda profesional cuando se requiera.

= . . S /
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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

« Tensidn arterial alta

« Algunos tipos de cancer

o Osteoartritis

« Problemas musculares

« Problemas gastrointestinales

« Apnea (este desorden del suefio se abordara en la Sesion 13)."

Vayan a la pagina 98 del Cuaderno de Trabajo:

“El' Diario de Emociones”

Menciona:

“El siguiente diario te ayudara a darte cuenta de tus patrones alimentarios. Anota qué y
cuanto comes, y cOmo te sientes mientras comes (aburrido, contento, preocupado, triste,
enojado). También escribe si comiste por hambre o solo para consolarte."
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Vayan a la pagina 99 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

"Les pido que se propongan hacer una actividad especifica para reducir sus niveles de estrés
y cuidar su salud mental durante la siguiente semana."

Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tu.

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 veran la siguiente semana durante la sesion.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy."
Dinamica de repaso:

En una urna se pondran varios papelitos, en dependencia del nimero de participantes. Solo
una tendra escritas las preguntas. Se le pedira a cada participante que tome un papel y los
que saquen las preguntas las leeran en voz alta. Menciona que no se preocupen o se pongan
nerviosos, entre todos/as las responderan.

Pregunta del papel:
¢Qué es la salud mental?

Respuestas:

La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona esta consci-
ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de dar su contribucion a la comunidad.

Pregunta del papel:
¢Cuales son los tipos de factores estresantes?

Respuesta:
« Ambientales y fisicos: naturales y artificiales
« Psicologicos y psicosociales: cotidianos, cronicos y sucesos vitales

Pregunta del papel:
¢Cuales son los tipos de valvulas de escape que estan a nuestro alcance?

Respuestas:

Fisicas
Psicoemocionales
Recreativas
Laborales
Familiares

Entornos saludables
Comunitarias

Pregunta del papel:

¢Cuales son los problemas mentales mas frecuentes en personas con enfermedades croéni-
cas?

Respuestas:

« Proceso de duelo

« Depresion

« Ansiedad

« Insatisfaccién con su imagen corporal y baja autoestima

—
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Pregunta del papel:

¢Cuales son los sintomas emocionales de la compulsion a comer?
Respuestas:

Sentir estrés o tension que solo se alivia al comer

Sentimientos de verguenza por la cantidad de alimentos que se ingiere
Sentimientos de alienacién, como si se estuviera en "piloto automatico”
No sentirse satisfecho, sin importar cuanto se haya comido
Sentimientos de culpa, disgusto o depresion después de comer

« Desesperacién por controlar el peso y los habitos alimentarios

(g
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Pregunta:
¢Tienen preguntas o dudas?”

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Espero que lleven su diario de comidas y emociones. En la proxima
sesion aprenderemos acerca de los trastornos del suefio y como el suefio nos puede ayudar
a llevar una vida mas sana."

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesidn. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y que no funcion6 (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesidon? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

Al
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La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona esta
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de
la vida, consigue trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de dar su con-
tribucion 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 “tension” o el estrés se mani-
fiesten como sintomas fisicos, psicolégicos o emocionales.

Los factores estresantes, si no se liberan de manera positiva, pueden ocasionarnos
problemas de salud mental; para evitarlos podemos identificar valvulas de escape
que nos ayuden a liberar nuestro cuerpo de esos factores estresantes.

FACTORES ESTRESANTES

AMINO A LA SALUD
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Las valvulas de escape son las practicas o actividades que podemos realizar para
protegernos de los efectos dafiinos del estrés.

VALVULAS DE ESCAPE

FACTORES ESTRESANTES Y VALVULAS DE ESCAPE

EN TU VIDA
3 factores estresantes en tu vida 3 valvulas de escape que utilizas
1 1
2 2
3 3
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Muchas personas con enfermedades fisicas crénicas presentan un riesgo muy el-
evado de sufrir problemas de salud mental, lo que puede complicar gravemente los
resultados del tratamiento, empeorar la evolucién de la enfermedad fisica y reducir
su calidad de vida

El duelo

El periodo de duelo es el que la persona pasa después
de una pérdida importante, que le provocan tristezas,
sufrimiento, afliccion 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-
uacion 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 cdmo experimentaste cada una de las
etapas del duelo.

1. Negacién y aislamiento:

2. Ira:

3. Pacto o negociacién:

4. Depresion:

5. Aceptacion:

MINO A LA SALUD
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Ansiedad

La ansiedad puede ser una reaccién normal al estrés, pero cuando se caracteriza
por temores injustificados, permanentes e irracionales por situaciones cotidianas, se
convierte en una condicion incapacitante. Los trastornos de ansiedad comprenden
el trastorno obsesivo compulsivo, el trastorno de estrés postraumatico y la fobia so-
cial, entre otros ™.

Algunos sintomas de depresion son:

+ Miedo
+ Sensacién de impaciencia
«  Mal humor.

Algunos de los sintomas fisicos que se pueden experimentar son:

+ Palidez

« Sudoraciéon

+ Tensiones musculares

« Sensaciones de frio-calor

Depresion

Larelacién entre la depresiony las enfermedades crénicas se debe a que la depresién
desencadena los sintomas de las enfermedades crdnicas, mientras estas aumentan
los sintomas depresivos. Las enfermedades crénicas con mayor prevalencia de tras-
tornos depresivos son: el asma, las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la dia-
betes y la obesidad.

Dato importante: Para el 2020, la depresidn sera la segunda causa de discapacidad
a nivel mundial y en 2030 llegara a ser la primera.
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La comida puede llegar a convertirse en una valvula de escape negativa ante situa-
ciones de estrés; se utiliza el alimento como una forma de sobrellevar situaciones
dificiles o de llenar sentimientos de vacio que se pretenden suplir con la comida. Esto
da lugar a un ciclo de sentimientos de culpa, verglenza y enojo consigo mismo/a,
gue desencadena problemas de autoestima y la distorsion 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 estas frente al
espejo?

Autoevaluacion

Habitos 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 rapidamente grandes porciones de comida.

« Como aun después de estar satisfecho.

+ Escondo comida para poder comerla en secreto.

« Como normalmente en presencia de los demas y como desaforadamente
cuando estoy solo.

« Como continuamente sin horarios de comida.

Sintomas emocionales relacionados con la compulsion de comer. Marca con una X
las frases que se ajusten a ti.

+ Siento estrés o tensién que solamente puedo alivia al comer.

+ Siento verglenza por la cantidad de alimentos que como.

« Aveces, siento como si estuviera “en piloto automatico” al momento de com-
er.

+ No me siento satisfecha/o, sin importar cuanto haya comido.

+ Siento culpa, disgusto o depresion después de comer.

+ Me siento desesperada/o por controlar mi peso y mis habitos alimentarios.
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Recorta esta tarjeta para que la lleves contigo

10 estrategias para evitar el comer
compulsivamente

« Control del estrés. Referirse a las valvulas de escape
(meditacion, respiracion, técnicas de relajacion).

« Comer tres comidas al dia y refrigerios saludables. De-
sayunar para que el metabolismo funcione adecuada-
mente, no saltar comidas y comer meriendas saludables
entre las comidas.

« Evitar la tentacién. Ir de compras al supermercado sola-
mente después de haber comido saludablemente, ya
que eso evitara que se lleven alimentos chatarra al ho-
gar; cortar frutas y verduras en el refrigerador para la
merienda.

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I + Evitar las dietas. Las dietas estrictas activan los antojos y I
| la compulsién a comer. También se elevan los niveles de |
cortisona que hacen que la persona se sienta mas estre-
| sada y quiera comer mas. |
+ Ejercicios. El ejercicio fisico libera endorfinas que nos
| hacen sentir felices, esto nos ayuda a bajar los niveles de |
estrés y a buscar opciones mas sanas de alimentacion.
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
| I

« 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 television, ya que los anuncios haran
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
suefo. Los trastornos del suefio se veran en la siguiente
sesion.

* 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 fisica o hambre
emocional. El diario de comidas y emociones te ayudara
a identificarlas facilmente.

* Pide ayuda. Busca un grupo de autoayuda, como come-
dores compulsivos, que te dara el apoyo necesario para
que logres tus metas. Pide apoyo a familiares y amigos y
\ solicita ayuda profesional cuando se requiera. /
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El siguiente diario te ayudara a darte cuenta de tus patrones alimentarios. Anota qué
y cuanto comes, y como te sientes mientras comes (aburrido, contento, preocupado,
triste, enojado).

También escribe si comiste por hambre o solo para consolarte.

Descripcion de comidas | Cantidades ;Dénde ¢;Cémo me sentia
y bebidas estaba? mientras comia?

;Qué hacia?

Comida
1

Comida
2

Comida
3

Comida
4

Comida
5

~, " |
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Fecha: / /

| Después de la Sesion 12
J \\ Salud mental y control de emociones

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana.
Recuerda convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompafante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si (Coémo?

No ¢Por qué?

3 g
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Los trastornos del sue-
no vy la promocion del
sueno saludable

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesidn se trataran los siguientes temas:
« Importancia del suefio reparador

« Resumen general de los principales trastornos que impiden un suefio reparador
(presenta la familia Ramirez)

« Factores de riesgo de los principales trastornos del suefio
« Enfermedades crénicas y trastornos del suefio
« Cbomo promover el dormir saludable.

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:
« Conoceran los trastornos del suefio y como promover el dormir saludable
« Sabran que los principales trastornos del suefio pueden prevenirse

. 50|drénmencionar tres factores de riesgo prevenibles de los principales trastornos
el suefio

« Podran_mencionar tres de las principales enfermedades cronicas con trastornos
del suefio, que pueden aliviarse o prevenirse

« Aprenderan sobre las encuestas y diarios del suefio para usar en la vida cotidiana
con la familia y la comunidad

« Aprenderan de otros participantes del grupo
« Podran utilizar las guias para promover el suefio saludable.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« ElManual para Promotoras y Promotores y el Cuaderno de Trabajo del Participante
de Camino a la Salud

. Etiquetas para los nombres de los participantes
o Lapices para completar la encuesta y llenar el Diario del Suefio

« Encuesta y Diario del Suefio para comprender la necesidad de dormir, asi como
actividades para prevenir sus trastornos.

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
o Prueba inicial sobre los trastornos del suefio
« Enfermedades crénicas asociadas con trastornos del suefio
« Glosario de palabras poco frecuentes utilizadas en la Sesién 13
« Encuesta sobre el suefio
« SuSuefo /Suvida: presenta a la familia Ramirez
« Doce actividades que promueven un suefio reparador
« Meta semanal
« Ejercicios de respiracién
o Prueba de comprobacién sobre los trastornos del suefio
« Su Suefo / Su Vida: Diario del Suefio
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Introduccion de la sesion \

1. Bienvenida
2. Repaso de la sesién de la semana anterior
3. Acerca de esta sesidon

La sesion en accion

1. ¢Como es su suefio? Completa la breve encuesta
sobre tu suefio

2. Informacién sobre la importancia del suefio
reparador

3. Principalestrastornos del suefio (la familia Ramirez)
4. Enfermedades crénicas y trastornos del suefio
5. Actividad sobre los factores de riesgo

a. Cuestionario sobre actividades para dormir su-
ficiente

b. El suefio, la dieta y el ejercicio juntos
6. Actividades que promueven el suefio saludable
7. Examen sobre los trastornos del suefio

Meta semanal

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesion

N /
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1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los participantes que lleguen a la sesion.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior
Menciona:

“En la Sesion 12, hablamos sobre la salud mental y el control de las emociones."

Pregunta:
“¢;Quién puede decirme qué es la salud mental?”

Respuesta:
La salud mental se define como un estado de bienestar, en el cual la persona esta consci-

ente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, consigue
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de dar su contribucién a la comunidad.

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.

Pregunta:
“¢Cémo 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 5 a 8 minutos para que hagan comentarios.

-
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3. Acerca de esta sesion

Menciona:

“Juntos aprenderemos acerca de los trastornos del suefio mas frecuentes, que son también
factores de riesgo de enfermedades crénicas. También aprenderemos las cosas que ustedes
y sus familias pueden hacer para dormir saludablemente y lograr que su comunidad sea
mas saludable.”

Menciona:
“El suefio es tan importante como la dieta y el ejercicio fisico, para llevar un estilo de vida

saludable. Esta sesion les ayudara a comprobar como los temas de todas las sesiones estan
relacionados entre si."

Vayan a la pagina 104 del Cuaderno de Trabajo:
“Algunos ejemplos de estudio de polisomnografia

z

en [a Sesion 13"

Menciona:

“Con el objetivo de que se familiaricen con los términos empleados a lo largo de la sesidn, se
les entregara una lista de palabras que no son muy frecuentes."

~te— . ~ .z ~
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Menciona:

“Ahora, contestaras un breve cuestionario para conocer la calidad de tu suefio y como afecta
a tu vida diaria."

Vayan a la pagina 105 del Cuaderno de Trabajo:

“Encuesta sobre el sueno”.

¢Como es tu sueio? Completa la breve encuesta sobre tu suefio
Menciona:
“Esta es una breve encuesta para ayudar a entender el suefio y para ayudarte a saber si

tienes algun trastorno del suerio. Por favor, completa la encuesta ahora, basado en cémo ha
sido tu suefo durante el Ultimo afio. No tienes que compartir tus respuestas.

1. ¢Cuantos minutos por lo general te toma quedarte dormido al acostarte? _____ minutos

2. ¢Cuantas horas de suefio sueles tener por la noche (o tu principal periodo de suefio) en
los dias de semana o de trabajo? _____ horas

3. ¢Roncas, o alguien te ha dicho que roncas? Si No

4. ¢Alguien te ha dicho que dejas de respirar

5. cuando estas dormido? Si No

6. Alguna vez:

a. ¢Tienes problemas para conciliar el suefio? Si No

b. ¢Despiertas durante la nochey tienes dificultad para volver a dormirte? Si No

c. ¢Despiertas muy temprano en la mafiana y no puedes volver a dormirte? Si No

d. ¢Te sientes cansado durante el dia, no importa cuantas horas hayas dormido
Si No

e. ¢Te sientes demasiado cansado y con suefio durante el dia? Si No

Pregunta:

(_Tlenen un trastorno del suefio?
¢te sientes irritable o adormilado durante el dia?

+ (tienes dificultad para quedarte despierto mientras estas sentado, vien-
do la televisién o leyendo?

+ ;te quedas dormido o te sientes muy cansado mientras conduces un
vehiculo?, ;te da suefio y eso hace que tengas problemas para concen-
trarte?, ;te dicen frecuentemente que te ves cansado?

;te sientes irritado?
isientes que tienes que tomar una siesta casi todos los dias?

inecesitas cafeina para mantenerte alerta?

-~ - ., - pS
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Si respondiste “si” a cualquiera de las preguntas anteriores, puede ser que tengas un
trastorno del suefio.

Informacidn sobre la importancia del sueio
Menciona:

“La mayoria de nosotros ha experimentado problemas para dormir en algun momento. Eso
es normal Ygeneralmente 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 suefio."

Menciona:

“Los trastornos del suefio causan algo mas que una simple somnolencia o deseos de dor-
mir. La falta de suefio de calidad (reparador) puede tener un efecto negativo en tu energia,
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 suefio pueden tener un trastorno
médico o mental no diagnosticado. Dormir bien es esencial para tu salud fisica y bienestar
emocional."

Menciona:

“Aun la minima pérdida de suefio puede influir negativamente en tu animo, energia y efi-
ciencia, asi como en tu habilidad para controlar el estrés. Ignorar los problemas y trastornos
del suefio puede generar dafios a tu salud, provocar accidentes, reducir tu desempefio en el
trabajo y aumentar estrés en tus relaciones."

Vayan a la pagina 106 del Cuaderno de Trabajo: “Su Sue-

o/ Su Vida: presenta a la familia Ramirez”

Menciona:

“Para ayudar a comprender los trastornos del suefio mas frecuentes, vamos a conocer a la
familia Ramirez. Después de leer acerca de cada miembro de la familia, estudiaremos cada
trastorno del suefio, los sintomas y las causas, asi como los problemas de salud y los com-
portamientos asociados con cada trastorno."

., -
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Mariano (padre). Presenta apnea obstructiva del suefio. Tiene 51 afios,

pesa 300 libras, tiene tensidn arterial alta y se queja de fatiga durante el
dia. Trabaja como jornalero. Su esposa dice que nota que élroncay deja
de respirar brevemente durante la noche.

Menciona:

“La apnea obstructiva del suefio —identificada por sus siglas AOS— es un
trastorno del suefio muy importante que puede poner en peligro la vida.
Entre Ios sintomas de la AOS estan:

« ronquidos fuertes, crénicos

* pausas frecuentes en la respiracion cuando esta dormido, lo que provoca que se despi-
erte con frecuencia

« jadeo, resoIE:Io 0 ahogo cuando esta durmiendo

+ sentirse exhausto después de caminar, adormilado durante el dia, irritable y deprimido,
o disminucion en la productividad

* despertarse con la respiracion entrecortada dolor en el pecho, dolor de cabeza, con-
gestion nasal o la garganta seca.'

Menciona:
“La AOS esta asociada con:
+ sobrepeso y obesidad; sin embargo, no todas las personas con AOS son obesas
+ factores hereditarios
+ trastornos de cabezay cuello (vias respiratorias superiores)."
Menciona:
“La apnea del suefio la diagnostica un médico (especialista en trastornos del suefio)."
Menciona:
“La apnea leve y moderada del suefio 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 aerodbicos

+ elevacion de la cabecera de la cama
*+ dormir delado."

3 g
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La AOS se puede tratar con un dispositivo especial que libera aire a través de una mascara
mientras duermes.

Menciona:

“Algunas personas creen que roncar fuerte significa estar durmiendo bieny profundamente,
pero eso es falso. Aunque solo 75 % de las personas que roncan tiene AOS, ya el hecho de
roncar, por si solo, tiene graves consecuencias para la salud y es un factor de riesgo del sin-
drome metabdlico."

Menciona:

“Ademas 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 musculos de la garganta durante el
suefio haciendo que sea mas probable roncar.

+ Mantén los conductos nasales abiertos, si tu nariz esta obstruida o es estrecha, tienes
mas probabilidad de roncar. Un "regaderazo" antes de dormir puede ayudar a abrir las
vias nasales.

« Cambiar las almohadas, ya que los alérgenos del polvo del dormitorio o los acaros 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 reemplazalas cada afio para minimizar la

presencia de acaros y otros alérgenos.
*Tomar agua. Debemos tomar 8 vasos de agua diarios para evitar que

) las secreciones nasales se pongan mas pegajosas y obstaculicen las vias

aéreas."

Virginia (madre). Presenta sintomas de insomnio. Tiene 45 afios, mide
5 pies y 3 pulgadas de estatura y pesa 130 libras. Se encarga de la casa
y los nifios y es trabajadora de tiempo parcial. Ella dice que tiene un montén de
cosas de qué preocuparse y que tiene problemas para conciliar el suefio y permanecer dor-
mida (especialmente cuando su marido ronca). Ella se relaja viendo la televisién 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 mas frecuente con re-
specto al suefio. El insomnio, en ocasiones, es sintoma
de otros problemas, como estrés, ansiedad, depresiony
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 fisicos, el cambio de horarios por
viajes o la cantidad de café que tomas."

Menciona:

“La apnea del suefio la diagnostica un médico (especialista en trastornos del suefio)."

g
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Menciona:

“El insomnio influye negativamente sobre el animo, la energia y la habilidad para funcionar
durante el dia. Entre los signos y sintomas 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 mafiana

+ Sentir la necesidad de tomar algo para dormir en la noche, como somniferos, alcohol,
suplementos, etc.

« Somnolencia y poca energia durante el dia

+ Irritabilidad

* Problemas con la concentracién y la memoria.

“El insomnio es mas frecuente en las mujeres."
Menciona:
“Existen dos tipos de insomnio:

1. Insomnio primario, cuando la persona tiene problemas del suefio que no estan asocia-
dos directamente con algun otro padecimiento o problema de salud. Afecta a 9-12 % de
la poblacion.

2. Insomnio secundario, cuando los problemas del suefio se deben a algun trastorno de
salud, como la depresion, la artritis, el asma, el cancer o la acidez estomacal. El insomnio
secundario se encuentra en 70 % de la poblacién."

Menciona:

“El insomnio también varia en cuanto a su duracion y frecuencia. Puede aparecer y desa-
parecer, con periodos de tiempo en los que la persona no tiene problemas del suefio."

“El insomnio agudo puede durar entre una noche y pocas semanas, generalmente no mas
de un mes."

“El insomnio es crénico cuando ocurre por mas de tres noches en una semana por un mes
0 mas. Frecuentemente, las personas padecen de insomnio por 11 afios antes de tener un
diagndstico."

Menciona:
Entre las causas del insomnio agudo pueden estar:

+ Estrés por una situacion importante en la vida (pérdida o cambio de empleo, muerte de
un ser querido, divorcio, mudanza)

* Enfermedad

+ Dolor fisico o emocional

+ Factores ambientales, como ruido, luz, temperaturas extremas (calientes o frias), que
interfieren con un suefio reparador

+ Algunos medicamentos utilizados para el tratamiento de resfriados, alergias, depresion,
tension arterial altay asma

+ Interferencias en el horario normal del suefio, como tener turnos de trabajo por todo el
diay la noche."

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA

V4 ~ .7 ~ 3 /
SESION 13 Los trastornos del suefio y la promocion del suefio saludable \(?



315

“Las causas de insomnio crénico pueden ser:

+ Depresion y ansiedad
+ Estrés cronico
« Dolor crénico 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 mas frecuente); el médico en general no pregunta

« Diarios del suefio, que reflejan las horas de dormir y des%ertar, Si se despierta por las

noches, habitos y estrés, etc. Ademas, puede ayudar descubrir factores relacionados con
el insomnio."

Lee el Diario del Sueio en la pagina 108 del Cuaderno de
Trabajo

Menciona:

“La mayoria 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 practica de buenos habitos de suefio. El tratami-
ento para el insomnio crénico requiere primero atender las condiciones o problemas
de salud que lo causan. Si este continda, los cambios conductuales pueden reducir el
empeoramiento del insomnio; se deben aprender nuevas conductas para promover
el suefio reparador, por ejemplo, ejercicios de relajacion.”

~te— . ~ .z ~
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Dofia Fela (abuela). Presenta el sindrome de las piernas inquietas. Ella
es la madre de Mariano y vive con la familia. Tiene 71 aflos y ayuda a
cuidar de la casay los nifios cuando Virginia y Mariano estan trabajando.
La abuela hace caminatas de 30 minutos todos los dias para manten-
erse saludabley cuidar de su diabetes y tension arterial alta. Se queja de
las “extrafias” sensaciones de irritacién 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 suefio.

Menciona:

Entre los signos y sintomas frecuentes del sindrome de las piernas inquietas estan:

+ Sesiente hormigueo, dolor o sensacion incomoda de arafiitas 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 mas afectadas cuando permanecen sentadas por un periodo largo, como cuando
viajan en coche o avidn, estan en una reunién o ven una pelicula. La actividad mental —
leer o hacer un rompecabezas— puede ayudar a reducir los sintomas.

* Es mas frecuente en mujeres.

Menciona:

"El sindrome de las piernas inquietas se asocia frecuentemente con la apnea del suefio, la
diabetes, la depresion y otros trastornos y enfermedades."

Menciona:

"Las personas con trastorno de movimientos perioddicos de las piernas deben consultar a su
servicio de salud."

MINO A LA SALUD
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Carmencita (hija). Su tiempo de suefio es insuficiente. Tiene 15 afios y

es estudiante de la escuela secundaria. Después de terminar su tareay

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 dias 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 mafiana, 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 biologico que regula nuestro ciclo de suefio-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 mafiana, 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 suefio, incluido el insomnio, las dificultades por cam-
bios de turno en el trabajo y el trastorno de retardo en la fase del suefio, lo que Carmencita
probablemente tiene."

Menciona:

“El trastorno de retardo en la fase del suefio hace muy dificil cumplir los horarios normales
para llegar a las clases de la mafana, llevar a los nifios 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 suefio son incapaces de conciliar
el suefio antes de las 2 a.m., independientemente de lo mucho que lo intenten, y les es
dificil dormirse y levantarse a las horas aceptadas socialmente

« Eltrastorno de retardo en la fase del suefio es mas frecuente en los adolescentes."
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Pregunta:
“¢Por qué el tiempo total de suefio ha ido disminuyendo en nifios y
adolescentes?

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para contestar. siva.

Las posibles respuestas son, entre otras:

Actividades extra escolares
Dispositivos electrénicos
Televisiéon

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 suefio."

Menciona:

“Para los adolescentes como Carmenci-
ta, es importante establecer una rutina
especifica para la hora de dormir. Los
adolescentes requieren alrededor de 9
horas de suefio por noche, incluidos los
fines de semana."

Se debe mantener una permanente vigilancia sobre las actividades extra escolares para que
no interfieran con el suefio reparador. Todos los dispositivos electronicos deben manten-
erse fuera del dormitorio, para que el cerebro relacione el dormitorio con el suefio.

Nota: Da a los participantes de 3 a 5 minutos para contestar. siva.
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Vayan a la pagina 108 del Cuaderno de Trabajo:
“Doce actividades que promueven un suefo saludable”
VACERIEDR

Néstor (hijo). Presenta apnea obstructiva del suefio infantil. Tiene 8 afios
de edad y esta en tercer grado. Le gusta la escuela, pero siente que los
ﬂ profesores estan siempre en su contra, diciéndole que se esté quieto
y preste atencion. A pesar de que trabaja muy duro en sus tareas y en
especial le gustan las matematicas y las ciencias, sus calificaciones son
malas. Se enoja con facilidad en la escuela y con él mismo. Su madre lo
oy6 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 suefio se asocian con:

* Problemas de conducta

+ Falta de atencién

* Hiperactividad

« Bajo desempefio escolar

« Fatigay somnolencia diurna
*  Problemas de salud

+  Obesidad
+ Diabetes."
Menciona:

“La AOS se esta haciendo mas frecuente en los nifios debido a la mala alimentacién y la falta
de ejercicio fisico."

Menciona:
“Los sintomas de la AOS infantil, entre otros, son:

« Ronquidos fuertes, pausas en la respiracion, jadeo, resoplos, respiracion trabajosa y sue-
flo inquieto durante la noche.

+ Dificultad para despertar, hiperactividad, problemas del aprendizaje, somnolencia diur-
na, y agresividad o timidez/aislamiento durante el dia."
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Menciona:
“Las consecuencias de la AOS en los nifios pueden ser:

+ Tensién arterial alta (ver la Sesion 1 ¢Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del
corazon?y la Sesion 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, la sal
y el sodio)

+ Obesidad (ver la Sesion 6 Mantén un peso saludable)

+ Diabetes (ver la Sesion 3 ;Estas en riesgo de desarrollar diabetes?

+ Reflujo gastroesofagico (agruras)

« Cardiopatia (ver la Sesion 1 ;Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?)."

La AOS infantil se puede mejorar poniendo en practica las recomendaciones de la Sesion 2
Los beneficios de la actividad fisica, la Sesién 5 Come menos grasa, grasa saturada y coles-
terol, y la Sesion 6 Mantén un peso saludable.

Enfermgdades cronicas y problemas asociados con los trastornos
el sueno

Obesidad

Enfermedad cardiovascular/hipertension

Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa

Depresion/ansiedad

Enfermedades asociadas con la funcién de autoproteccién del cuerpo humano
Consumo excesivo de alcohol

Alteraciones en la funcién cognitiva

Menciona:

“Asi como los problemas del descanso al dormir pueden desencadenar riesgo de enferme-
dades, muchas enfermedades y trastornos pueden afectar también a nuestra calidad de
suefio.

La falta generalizada de conocimientos sobre el efecto negativo de los trastornos del suefio
tiene graves y costosas consecuencias para la salud publica, ya que pueden derivar en ac-
cidentes de transito, en la casa y en el trabajo."

Actividad sobre los factores de riesgo

Vayan a la pagina 112 del Cuaderno de Trabajo:
“El sueno, los trastornos del suefio y la promociéon del

sueno saludable”.

+ 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, ;cuantas horas duermes por noche? (calcular si trabaja en turnos)
« Cuando restringes tu suefio a 5-6 horas por noche (por examenes, nifios, tareas, etc.),
+  ¢quéesloque comes?
+ icomes mas o menos que cuando no restringes tu suefio?
«  ¢qué tomas?
« ¢como te sientes al dia siguiente?
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Menciona:

“Cuando restringimos el tiempo de descanso mediante el suefio a 5 6 6 horas por noche, o
tenemos el suefio 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 azucar y cafeina (refrescos). Es mas 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 cardiacas y otras enfermedades cronicas
relacionadas con el estilo de vida."

El sueio, la dieta y el ejercicio en conjunto

El suefio adecuado, saludable (8 horas para los adultos, al menos 9 para los adolescentes
y 11 horas para los nifios) es tan importante como la dieta y el ejercicio apropiados, para
elevar la calidad de vida y el bienestar personal, familiar y la salud publica. Se recomienda
consultar las sesiones 2, 5y 6 de este manual para ver sugerencias sobre cdmo mantener un
peso ideal que influya positivamente para tener un suefo de calidad.

Doce actividades que promueven un sueiio reparador
Menciona:

"Puedes empezar revisando tus sintomas y patrones de suefio mediante el Diario del Suefio
y luego hacer cambios saludables en tus habitos diarios y en tu rutina para dormir. El Diario
del Suefio es una herramienta muy util para identificar trastornos y problemas del suefio e
identificar los habitos —tanto del dia como de la noche— que los originan. Después de llevar
tu diario por una semana, por ejemplo, podras 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 continuacion, a fin de empezar a mejorar tu suefio y, por lo tanto, tu salud y
calidad de vida.

~te— . ~ .z ~
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Intenta los siguientes cambios en tus rutinas diaria y nocturna:

1. Los productos que contienen cafeina (como te, café, cacao o chocolate, y refrescos) deben
suspenderse por lo menos 4 horas antes de dormir. La cafeina 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
Sesién 11 Disfruta la vida sin cigarros).

3. Evita las bebidas alcohdlicas alrededor de la hora en que te vas a dormir porque, aunque al
grllnuplg te den suefio, pueden causar que te despiertes en la noche e interfieren en la calidad
el suefio.

4. Evita comer una gran cena inmediatamente antes de dormir; un bocadillo ligero (por ejemplo,
platano, yogurt, un vaso de leche) es benéfico.

5. Intenta realizar ejercicios fisicos regularmente (aunque sea una caminata ligera de 30 minutos)
en la mafiana 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 6 4 horas antes
de que ir a dormir (ver la Sesion 2 Los beneficios de la actividad fisica).

6. Mantén tu dormitorio tranquilo y ordenado; selecciona colchas, sabanas y almohadas que
sean comodas. Evita que tu dormitorio sea muy caliente o muy frio.

7. Mantén tu dormitorio en silencio y oscuro durante la noche. Trata de pasar mas tiempo con la
luz del dia. 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
oidos, o un ventilador o maquina 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 television, usar
la computadora, leer, escuchar musica, 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
?/Ia computadora. El tipo de luz que las pantallas emiten puede estimular tu cerebro, suprimir
a produccién de melatonina e interferir con el reloj biol6gico "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 suefio cada noche para sentirse bien y ser
productivos. Trata de no tomar siestas durante el dia, porque pueden hacer que no sientas
suefio en la noche."

Nota: Una siesta o meditacién de 20 a 30 minutos esta bien para energizar tu

cuerpo, mente y espiritu. Dormir mas de 30 minutos no se considera una siesta
y puede afectar a la calidad de tu suefio en la noche.

10. Sigue una rutina para ac;/udarte a relajar antes de dormir: lee un libro, escucha musica o toma
un bafio. También puedes hacer esto si no logras dormirte o no te sientes adormilado.

11. Si no puedes dormir o no te sientes adormilado, levantate y lee, o haz algo que no sea muy
estimulante hasta que te dé suefio.

12. Si estas 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: Revisa las sesiones de la 1 ala 12y analiza como el suefio juega su papel
en los factores de estilo de vida discutidos.

MINO A LA SALUD
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Vayan a la pagina 110 del Cuaderno de Trabajo: “Meta
semanal”.

Menciona:

“Les pido que se comprometan a hacer algo concreto para reducir su riesgo de desarrollar
trastornos del suefio."

Empieza por contarles qué meta te has propuesto alcanzar tu.

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

veran la siguiente semana durante la sesion.
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Menciona:

“Repasemos ahora lo que aprendimos hoy."

Pregunta del papel:
“:Cuales son los principales trastornos del suefio que vimos en la clase de hoy?”

Respuestas:

AOS

Insomnio

Sindrome de piernas inquietas

Duracion corta del suefio o suefio insuficiente, y trastorno de retardo en la fase del sue-
flo en adultos y adolescentes

Ronquidos, suefio no reparador, AOS infantil

Pregunta del papel:
“;Cudles son las enfermedades crénicas relacionadas con trastornos del suefio?”

Respuesta:

Obesidad

Enfermedad cardiovascular/hipertension

Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa

Depresidén/ansiedad

Enfermedades asociadas con la funcién de autoproteccién del cuerpo humano
Consumo excesivo de alcohol/drogas/medicamentos

Alteracién de la funcion cognitiva

Afectaciones en la calidad de vida relacionada con la salud

Discapacidad y muerte en nifios, bajo desempefio escolar, hiperactividad, irritabilidad,
timidez/ aislamiento

Pregunta del papel:
“:Menciona algunos de los factores de riesgo de desarrollar trastornos del suefio?”

Respuestas:

Las enfermedades crénicas

El habito de fumar

La mala alimentacion y cenar muy tarde comidas pesadas e irritantes

La inactividad fisica

El consumo excesivo de alcohol, drogas o medicamentos

El estrés

El uso de la cama para actividades diferentes al suefio o el sexo

Los habitos desaconsejados a la hora de dormir

Las siestas durante el dia, ya que impiden un suefio reparador en la noche

N~
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Pregunta del papel:
“¢Cuantas horas de suefio necesitan los adultos, los adolescentes y los nifios?”

Respuestas:

« Los adultos necesitan por lo menos de 7 a 8 horas ininterrumpidas de suefio reparador.
« Los adolescentes requieren por lo menos 9 horas ininterrumpidas de suefio reparador.
« Los nifios necesitan por lo menos 11 horas ininterrumpidas de suefio reparador.

MINO A LA SALUD
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Pregunta:
¢Tienen preguntas o dudas?”

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesion? Espero verlos
en la proxima sesion

Nota: Reflexién para el facilitador de la sesion. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y que no funcion6 (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesién? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesién, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

HOJAS PARA ENTREGAR
Durante la sesion entrega a cada participante las siguientes hojas:

« Meta semanal

« Subuen sueno: Diario del Suefio

« Ejercicio de relajacion de respiracion para el suefio

« Consultalas sesiones 1y 11 para ver algunas técnicas de relajacion que puedes poner en
practica para tener un mejor suefio.

MINO A LA SALUD
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EJERCICIOS DE RESPIRACION

« Siéntate en una posicion cémoda, con tu columna derechay las piernas sin
cruzar.

« Respira profundo hacia tu abdomen; puedes poner tus manos en tu es-
tomago si eso te ayuda.

o Espera antes de exhalar.

« Mientras exhalas a través de la boca, en vez de hacer ese sonido parecido
al silbido, cuenta “uno”. Mientras contindas inhalando y exhalando cuenta
“dos...tres...cuatro”.

« Continua repitiendo en series, contando del 1 al 4.

« Mientras cuentas y respiras, nota que tu respiracion se hace mas lenta, que
tu cuerpo se esta relajando y que tu mente se esta despejando.

« Continlia durante 5 minutos.

Al
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1. v F Los ronquidos fuertes significan que una persona estd durmiendo pro-
fundamente y bien.

2. Vv F Las personas que duermen mal durante la noche y estan cansadas du-
rante el dia deben dormir al menos 1 hora por la tarde.

Vv OF El insomnio es mas frecuente en las mujeres que en los hombres.

4. v F Los adultos solo necesitan de 5 a 6 horas de suefio cada noche para su
salud y bienestar.

5. V. F |ostrastornos del suefio son factores de riesgo de obesidad, tension ar-
terial alta, diabetes y depresion.

5V F Ppara la salud y el bienestar, el suefio no es tan importante como una
buena dieta y ejercicios.

7. V. F Los nifios y adolescentes necesitan al menos 9 horas de suefio cada no-
che.

g V F Lasefiora Ramirez tiene 40 afios de edad y un peso normal. Ella ha tenido
pro-blemas para conciliar el suefio por mas de 9 afios y, con el tiempo, se
ha sentido mas deprimida. Es muy probable que ella tenga un trastorno
del suefio llamado insomnio.

9. V. F EISr. Ramirez tiene 50 afios, es obeso y se queda dormido durante el
dia. Su esposa dice que ronca y que a veces deja de respirar brevemente
durante el suefio. El probablemente tiene un trastorno llamado apnea

w0V F obstructiva del suefio.

Hormigueo en las piernas es lo mismo que calambres en las piernas.

¢Qué crees que causa los problemas de suefio?

MINO A LA SALUD
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Entre las enfermedades crdonicas asociadas con trastornos del suefio estan las si-
guientes:

+ Enfermedades cardiovasculares/hipertensién

Obesidad

+ Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa
+ Depresién/ansiedad
« Trastornos de la funcion inmunolégica

« Consumo excesivo de alcohol

Alteraciones de la funcién cognitiva
+ Afectaciones en la calidad de vida relacionada con la salud

+ Discapacidad y muerte

g
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¢Como es tu sueiio? Completa la encuesta breve sobre tu sueiio.

Esta es una breve encuesta para ayudar a entender el suefio. Por favor, completa la
encuesta ahora, basado en cémo ha sido tu suefio durante el dltimo afio. No tienes
que compartir tus respuestas. Esta informacion es para ayudarte a saber si tienes un
problema de suefio similar a los que estamos estudiando en esta sesion.

1. ¢Cuantos minutos por lo general te toma quedarte dormido al acostarte?
minutos

2. ¢Cudntas horas de suefo sueles tener por la noche (o tu principal periodo de
sueno) en los dias de semana o de trabajo?

horas
3. ¢Roncas, o alguien te ha dicho que roncas? Si No
¢Alguien te ha dicho que dejas de respirar cuando estas dormido? Si No
5. Alguna vez:
a. ¢Tienes problemas para conciliar el suefio? Si No
b. ¢Despiertas durante la nochey tienes dificultad
para volver a dormirte? Si No
c. ¢Despiertas muy temprano en la mafiana y no
puedes volver a dormirte? Si No
d. ¢(Te sientes cansado durante el dia, no importa
cuantas horas hayas dormido? Si No
e. ¢Te sientes demasiado cansado y con suefio
durante el dia? Si No

6. Mientras estas sentado o acostado por la noche, ;con frecuencia sientes incomo-
didad en las piernas que solo se alivia al moverlas o al caminar?
Si No

MINO A LA SALUD
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Mariano (padre). Presenta apnea obstructiva del sueiio. Tiene 51
afios, pesa 300 libras, tiene tensidn arterial alta y se queja de fatiga
durante el dia. Trabaja como jornalero. Su esposa dice que nota
que él ronca y deja de respirar brevemente durante la noche.

Virginia (madre). Presenta sintomas de insomnio. Tiene 45 afios,

mide 5 piesy 3 pulgadas de estatura y pesa 130 libras. Se encarga de

la casa y los nifios y es trabajadora de tiempo parcial. Ella dice que

tiene un montén de cosas de qué preocuparse y que tiene proble-

\ mas para conciliar el suefio y permanecer dormida (especialmente

' cuando su marido ronca). Ella se relaja viendo la television en la
cama.

Doia Fela (abuela). Presenta el sindrome de las piernas inquie-
tas. Ella es la madre de Mariano y vive con la familia. Tiene 71 afios
y ayuda a cuidar de la casay los nifios cuando Virginia y Mariano es-
tan trabajando. La abuela hace caminatas de 30 minutos todos los
dias para mantenerse saludable y cuidar de su diabetes y tensién
arterial alta. Se queja de las “extrafias” sensaciones de irritacion
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 suefio.

Carmencita (hija). Su tiempo de suefio es insuficiente. Tiene 15
aflos y es estudiante de la escuela secundaria. Después de termi-
nar su tareay 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 dias 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 mafiana, le cuesta mucho tra-
bajo despertarse y necesita programar el despertador. En la escuela, ella se siente
cansaday se duerme con frecuencia durante la primera clase.

Tanto el rendimiento escolar como la cantidad de suefio en nifios y adolescentes han
ido disminuyendo por las siguientes razones:

~, " .
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« Actividades extra escolares
+ Dispositivos electronicos

« Televisién

« Teléfonos celulares

+ Videojuegos

+ Mensajes de texto

« Redes sociales

Néstor (hijo). Presenta apnea obstructiva del suefio infantil.

Tiene 8 afos de edad y esta en tercer grado. Le gusta la escuela,

f pero siente que los profesores estan siempre en su contra, dicién-

dole que se esté quieto y preste atencion. A pesar de que trabaja

muy duro en sus tareas y en especial le gustan las matematicas y

las ciencias, sus calificaciones son malas. Se enoja con facilidad en

la escuela y con él mismo. Su madre lo oy6 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 suefio se asocian con:

+ Problemas de conducta

+ Falta de atencion

+ Hiperactividad

+ Posible diagndstico erroneo como trastorno de déficit de atencion
+ Bajo desempefio escolar

+ Fatigay somnolencia diurna

+ Problemas de salud

* Obesidad

+ Diabetes

Las consecuencias de la apnea obstructiva del suefio en los nifios pueden ser:

« Tension arterial alta

+ Obesidad

+ Diabetes

+ Reflujo gastroesofagico (agruras)
« Cardiopatia

[ g
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{ntentﬁ los siguientes cambios en tus rutinas de vida, tanto durante el dia como en
a noche:

1. Los productos que contienen cafeina (como té, café, cacao o chocolate, y refres-
cos) deben suspenderse por lo menos 4 horas antes de dormir. La cafeiha 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 alcohdlicas alrededor de la hora en (iue te vas a dormir porqgue,
aunque al principio te dé suefio, pueden causar que te despiertes en la noche e
interfieren en la calidad del suefo.

4. Evita comer una gran cena inmediatamente antes de dormir. Un bocadillo ligero
(por ejemplo, platano, yogurt, un vaso de leche) es benéfico.

5. Intenta realizar ejercicios fisicos regularmente %aunque sea una caminata ligera
de 30 minutos) en la mafana o en fa 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 6 4 horas antes de'ir a dormir.

6. Mantén tu dormitorio tranquilo y ordenado; selecciona colchas, sabanas y almo-
hadas que sean comodas. Evita que tu dormitorio sea muy caliente o muy frio.

7. Mantén tu dormitorio en silencio y oscuro durante la noche. Trata de pasar mas
tiempo con la luz del dia. Por la noche, cubre las ventanas con cortinas gruesas
para bloquear la luz que entra por ellas o usa un antifaz para _cubrir tus o0jos. Si el
ruido es un problema, usa tapones para los oidos, o un ventilador o maquina 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 television, usar la computadora, leer, escuchar musica, 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 yTa computadora. El tipo de luz que
las pantallas emiten puede estimular tu cerebro, suprimir la produccion de mela-
tonina e interferir con el reloj bioldgico “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 o menos, de 7 a 8 horas de suefio cada no-
che para sentirse bien y ser productivos. Trata de no tomar siestas durante el dia,
porque pueden hacer que no sientas suefio en la noche.

Nota: Una siesta o meditacién de 20 a 30 minutos esta bien para energizar tu
cuerpo, mente y espiritu. Dormir mas_de 30 minutos no se considera una siesta
y puede afectar’a la calidad de tu suefio en la noche.

10.Sigue una rutina para ayudarte g relajar antes de dormir: lee un libro, escucha
musica o toma un bafo. También puedes hacer esto si no logras dormirte o no
te sientes adormilado.

11.Si no puedes dormir o no te sientes adormilado, levantate y lee, o haz algo que no
sea muy estimulante hasta que te dé suefio.

12.Si estas 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.

SU CORAZON SU VIDA
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| Fecha: ' / /

Después de la Sesiéon 13 . 3
Los trastornos del suefio y la promocién del suefio saludable

Escribe la meta que quieres alcanzar para mejorar tu salud en esta semana.
Recuerda convertirla en un habito.

Para mejorar mi suefio voy a:

En nutricién voy a:

En actividad fisica voy a:

En la proxima sesion nos contaras si:
¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?

No ¢Por qué?

-
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Repaso y graduacion

1. IDEAS PRINCIPALES

En esta sesion se trataran los siguientes temas:.
« Repaso de las 13 sesiones anteriores
« Compartir los logros y experiencias de los/las participantes durante el programa
« Graduacion

2. OBJETIVOS

Al final de esta sesion, los participantes:

« Repasaran la informacién aprendida durante las sesiones de la 1 a la 13 mediante
juegos y actividades

« Recibirdn un reconocimiento por el esfuerzo y los resultados que han logrado.

3. MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:
« Paradirigir esta sesion, necesitaras:
« El Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
« Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva
« Juego de loteria de tu Manual para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud
« Plumas, sobres y estampillas de correo
« Certificado de graduacion
« Comida para compartir
« Un pequefio regalo para cada uno de los participantes (opcional).

4. CUADERNO DE TRABAJO

Durante la sesion, se veran los siguientes temas del Cuaderno de Trabajo:
« Una carta para mi (para las/los participantes)

SESION 14 Repaso y graduacién \(
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Esquema de la sesion vy actividades

o O\ \
K Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

2. Acerca de esta sesidn

La sesién en accion
1. Repaso de las sesiones anteriores: juego de loteria
2. Lectura de las metas semanales
3. Actividad: Una carta para mi

Reconocimiento por haber completado el
programa Camino a la Salud

Discusion del grupo

Comida para compartir

Cierre de la sesion

N /
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Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a los y las participantes que llegan a la sesion.

2. Acerca de esta sesion

Menciona:

“Durante esta sesion repasaremos mediante un juego de loteria la informacion 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 como disminuir la

probabilidad de que ustedes y sus familias lleguen a tener enfermedades crénicas como la
diabetes, enfermedades del corazén, derrames cerebrales y depresion.

o o
:; AMINO A LA SALUD

SESION 14 Repaso y graduacién \(
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La sesion en accion

Nota: Para esta actividad necesitaras el juego de loteria que viene en tu Manual
para Promotoras y Promotores de Camino a la Salud, al final de esta sesién.
Saca copia a las hojas. Recértalas y pégalas en una cartulina para que queden
mas firmes y recértalas de nuevo. Te quedaran 15 cartas para los participantes
ademas del juego de cartas que tu utilizaras. Si no son suficientes las cartas, haz
pequefios equipos para que todos puedan jugar. No olvides llevar frijolitos o
pedacitos de papel para dar a los participantes.

2. Lectura de las metas semanales
Menciona:
“Durante el transcurso de este programa, ustedes se han propuesto cumplir varias metas,

una durante cada sesién. Quiero que ustedes lean sus metas y piensen en las razones por
las que se las propusieron.”

Nota: Pide a los participantes voluntarios que lean algunas de sus metas en voz

alta.

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 habito. 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 nimero uno es la salud. Sus metas les ayudaran a
relcochar qgue deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas sesiones para proteger la
salud."

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA
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3. Actividad: Una carta para mi

Nota: Lleva a la clase un sobre con estampilla y una pluma para cada partici-
pante. Si tienes participantes que no escriben bien, pideles que te den la infor-
macion para que puedas escribirla por ellos.

Vayan a la pagina 116 del Cuaderno de Trabajo “Una
carta param

« 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 mi” para darles
ideas.

« Pide a los participantes que anoten los cambios saludables que seguiran tratando de
adoptar hasta que se conviertan en un habito.

« Diles que desprendan la pagina, se dirijan el sobre a si 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 ayudara a re-
cordar que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas sesiones para proteger la
salud."

-
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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-
formacion que recibieron para que les ayude a ustedes y a sus familias a mejorar la salud."

Menciona:

“Ahora me gustaria 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 util
durante el programa.

Pregunta:

“;Les gustaria a alguna o alguno de ustedes contar alguna experiencia
sobre la reacciéon de sus familias ante las actividades emprendidas
para cumplir con sus metas?"

~, " |
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Discusion del grupo

Menciona:

“Ahora me gustaria que me dijeran lo que les gustd y lo que no les gusté del programa. Les
pido que digan sus respuestas con toda confianza. Siéntanse libres de hablar sobre lo nega-
tivo del curso porque no nos molestara. Las respuestas podriamos usarlas (buenas y malas)
para mejorar el programa en las préximas ocasiones."

Nota: Aseglrate 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 mas util del programa para ustedes?"

2. “;Qué no fue util para ustedes?"

3. “¢Qué les gusto6 del programa?"

4. “;Qué no les gusté del programa?"

5. "“¢Qué piensan ustedes de los grupos de caminata? ;Les gusté o no
les gust6? ;Por qué? ;Continuaran caminando?”

Menciona:

“Gracias por sus comentarios, seran muy Utiles. Les agradezco mucho. jGracias!”

Comida para compartir

Menciona:

“Ha llegado el momento de la comida. Por favor, pongan lo que hayan traido sobre la mesa.
Empecemos a celebrar."

[

ZMINO A LA SALUD
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Cierre de la sesion

Menciona:

“Gracias por su asistencia y por el esfuerzo que pusieron para completar el programa. Mu-
chas felicidades a todos y espero que continden la ‘marcha hacia la buena salud’."

Nota: Reflexion para el facilitador de la sesién. Piensa en la sesion de hoy. ;Qué
crees que funciond (ventajas) y que no funcion6 (desventajas)? ;Qué cambios
personales has tenido del resultado de lo que aprendiste en esta sesidon? Ano-

ta tus impresiones para llevar un registro de cada sesion, el cual utilizaras du-
rante la evaluacién que tendra lugar cada tres sesiones por parte del equipo de
apoyo. Se grabaran las sesiones 3, 6,9y 12.

gy
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Una carta para mi

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 créni-
cas. También puedo ayudar a mis familiares a tomar decisiones saludables. Durante
los proximos tres meses trataré de hacer lo siguiente para proteger mi salud:

)

Nombre y Firma:
Fecha:
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Protege tu corazon. Cuando el
corazon se para, se para la vida.

La actividad fisica fortalece el
corazony los pulmones.

Man.t.ente activo/a. Camina con tu
familia o un amigo.

Si la lectura de la tension arterial
es de 140/90 mmHg o mas, la ten-
sién es alta.

Hipertension quiere decir tension
arterial alta.

Usa hierbas y especias en lugar
de sal.

Con el sobrepeso, aumenta el
riesgo de enfermarse del corazén.

Con el sobrepeso, aumenta el
riesgo

de tener colesterol alto en la san-
gre.

P_ara perder peso, come por-
ciones mas pequefas y mantente
mas activo/a.

Una porcion de verduras cocina-
das es igual a %2 taza.

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

Todos los dias realiza alguna ac-
tividad fisica durante 30 minutos.

Lo ideal es tener una tensién ar-
terial de 120/80 mmHg.

Come menos sal y sodio para
ayudar a prevenir la tension arte-
rial alta.

Las sopas enlatadas regulares o
instantaneas contienen mucho
sodio.

Puedes tener la tension arterial
alta y no saberlo.

Sitienes sobrepeso, corres mayor

riesgo de tener tensién arterial
alta.

Si tienes sobrepeso, corres may-
or riesgo de desarrollar diabetes.

La etiqueta de los alimentos nos
da el tamafio de una porcioén y la
cantidad de calorias en ella.

Come mas fruta todos los dias.
Come un platano con el cereal
para el desayuno.
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Come mas verduras todos los
dias. Come una ensalada para el
almuerzo

Para aho_rrar dinero en la com-
pra de alimentos, planea menus
semanales.

Haz una lista de lo que necesitas.

El habito de fumar causa graves
ro-blemas de salud, como en-
ermedades del corazény cancer

de pulmon.

Los hijos de fumadores tienen
mas

probabilidad de convertirse en
fumadores.

El nivel de colesterol en la sangre
es alto si es de 240 mg/dL o mas.

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 tension arterial es
alta, el corazon tiene que traba-
jar mas.

Los frijoles, el arroz, las frutas y

otros alimentos favoritos de los

mexicanos tienen bajo conteni-
do de grasa.

~N

~N

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

Para comer menos grasa y calo-
rias, 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
Ida sangre es menor de 200 mg/
L.

El colesterol puede obstruir o
tapar tus arterias y causar un
ataque al corazén o un derrame
cerebral.

Quita la grasa visible de la carne
antes de cocinarla.

Las grasas saturadas son solidas
a temperatura ambiente.

Cocina mas 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.

7

\

/
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Mantente activo/a.
‘Camina con tu familia o
un amigo.

Usa hierbasy
especias en lugar
de sal.

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

Quita la grasa
visible de la carne
antes de

Libre

<

]|

Para mantener un nivel
deseable de colesterol,
come de manera saludable,
mantente activo/a y ten
un peso saludable.

s

Lee la etiqueta de los
alimentos para elegir los
que tienen bajo contenido
de grasa y grasa saturada.

\

Come frutas y verduras
todos los dias. Come
una ensalada para el

almuerzo.

Cocina mas de lo que
necesitas y congela una
parte para usarla cuando

no tengas tiempo de

cocinar.

7/




PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE



’

Cuando la tensién arterial Los frijoles, el arroz, las frutas Lee la etiqueta de los

es alta, el corazén tiene y otros alimentos favoritos de alimentos para elegir los que
los mexicanos tienen bajo tienen bajo contenido de

contenido de grasa. grasay grasa saturada.

qgue trabajar mas.

o DO o

I I
I I
| } |
I I
! Espacio '
| st ) p Las grasas saturadas son |
I tienes sobrepeso, H solidas a temperatura
corres mayor riesgo de I-l bre I ambienfe !
| desarrollar diabetes. : |
I I
I I
I I
I I
| . » Una caminata a paso ligero Las mujeres embarazadas |
Si Ie'n lectura de la tension es una actividad que casi no deben fumar.
| arterial es de 140/90 mmHg todas las personas pueden |

0 mas, la tension es alta. realizar. ,
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i Cocina mas de lo que necesitas

] Los h'Jols de f;m;?l(‘jores coneela una parte para La manteca tiene un alto
tienen mas probabilidad de y g p p contenido de grasa
convertirse en fumadores. usarla cuando no tengas
I tiempo de cocinar. I
| | | ]
| . i3 I

Espacio
Protege tu corazén. L.b Para ayudar a prevenir la

| cCuando el corazén se iore tension arterial alta, |
| para, se para la vida. come menos sal y sodio. |
| Para perder peso, come Come més verduras todos El nivel del colesterol en

porciones mas pequefias los dias. Come una ensalada la sangre es alto si es de

y mantente mads para el almuerzo. 240 mg/dL o mas. |

\ 7/
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El colesterol puede obstruir
o tapar tus arterias y causar
| un ataque al corazén o un
derrame cerebral.

- Come mas fruta todos los dias.

Come un platano con el cereal
para el desayuno.

Hipertension quiere decir
tensién arterial alta.

El habito de fumar causa
graves problemas de salud,
como enfermedades del
| corazoén y cancer de pulmén.

Libre

La etiqueta de los alimentos
nos da el tamafio de una
porcion y el nimero de

calorias en ella.

=8

I
I
| SOPA
I
I

Las sopas enlatadas
regulares e instantaneas
contienen mucho

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

Una porcién de verduras
cocinadas es igual
a % taza.

7/
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Todos los dias realiza
alguna actividad fisica
durante 30 minutos.

Con el sobrepeso,
aumenta

el riesgo de enfermarse del

Cuando quieras comer un
bocadillo, trata con una frutq
0 yogur sin grasa.

ara comer menos grasay

calorias, pide alimentos

:ocinados al hornoo a la
parrilla.

Espacio
Libre

El exceso de colesterol en
sangre puede obstruir o ta|
tus arterias.

Quita la grasa visible de
la carne antes de
cocinarla.

Puedes tener la tensién
arterial altay no

Para ahorrar dinero en
la compra de alimentos,
planea menus semanales.
Haz una lista de lo que
hecesitas. __ 7/
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Para mantener un nivel
leseable de colesterol, come
manera saludable, mantente

activo/a vy ten un peso

' <

|
-
|

|

Escurre la grasa de la carne
molida después de cocinarla
para sacarle un poco de

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

o

Con el sobrepeso, aumenta
el riesgo de tener colesterol

Espacio
Libre

Usa hierbas y especias en
lugar de sal.

Mantente activo/a.
Camina con tu familia o
un amigo/a.

I
I
I
I
I
I
I alto en la sangre.
I
I
I
I
I
|

\

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

Hipertension quiere decir
tension arterial alta.

7/
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| Menos de
120/80

I

|I.o mejor es tener una tension
| arterial menor de 120/80
mmHg.

La actividad fisica fortalece el
corazén y los pulmones.

“mmm— 2  ———  E———

Hipertensiéon quiere decir
tension arterial alta.

ome mas verduras todos
5 dias. Come una ensalada
para el almuerzo.

X o
£l

Espacio
Libre

El exceso de colesterol en

sangre puede obstruir o taf

tus arterias.

Las mujeres embarazadas
no deben fumar.

Usa hierbas y especias en
lugar de sal.

Sila lectura de la tensidn

arterial es de 140/90 mmHgI

0 mas, la tension es alta.
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as mujeres embarazadas no
deben fumar.

Come mds verduras todos los
dias. Come una ensalada para
el almuerzo.

Quita la grasa visible de la
carne antes de cocinarla.

Cocina mas 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.

5
Si tienes sobrepeso,

corres mayor riesgo de
tener tension arterial

Para comer menos grasa y
calorias, pide alimentos
cocinados al hornoo a la
parrilla.

Protege tu corazén.
Cuando el corazén se
para, se para la vida.

7/
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I Cuando la tension arterial
Ies alta, el corazon tiene que
trabajar mas.

Las grasas saturadas son sdlidas
atemperatura ambiente.

Para ayudar a prevenir la
tension arterial alta, come
menos sal y sodio.

Cocina mas de lo que
necesitas y congela una

engas tiempo de cocinar.

v

Espacio
Libre

Las sopas enlatadas
regulares e instantanea

contienen mucho sodio

I
I
I
I
I
| irte para usarla cuando no
I
I
I
I
I

Una caminata a paso
ligero es una actividad
| que casitodas las
\ personas pueden

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

5
Si tienes sobrepeso,

corres mayor riesgo de
tener tension arterial

7/



PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE



Menos de
120/80

0 mejor es tener una tension
arterial menor
de 120/80 mmHg.

Una porcién de verduras
cocinadas es igual a % taza.

El habito de fumar causa

graves problemas de salud,
como enfermedades del

corazén y cancer de pulmon.

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planea
menus semanales. Haz una
lista de lo que necesitas.

Espacio
Libre

Come mas fruta todos los

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
PN

|
I
I
I
I
I
dias. Come un platano con I
I
I
I
I
I
I

Para perder peso, come
porciones mas pequefias
y mantente mas

7/
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5

Con el sobrepeso,
aumenta
| riesgo de enfermarse del

|
|
|
|
d

Todos los dias realiza
alguna actividad fisica
durante 30 minutos.

Cuando quieras comer un
bocadillo, trata con una fruta
0 yogur sin grasa.

| colesterol puede obstruir

' tapar tus arterias y causar

In ataque al corazén o un
derrame cerebral.

¥,

Espacio
Libre

Para perder peso, come
porciones mas pequefias
mantente mas activo/a

Hipertension quiere
| decir tension arterial alta.

\

Cocina mds de lo que
necesitas y congela una
parte para usarla cuando no
t_engﬁtieﬂpoie cgina&

Las sopas enlatadas
regulares e instantdneas
contienen mucho

7/
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Cuando la tension arterial

es alta, el corazdn tiene que
trabajar mas.

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 v grasa saturada.

)

Si tienes sobrepeso, corres
mayor riesgo de tener
tensidén arterial alta.

Las grasas saturadas son sélidas
a temperatura ambiente.

Si la lectura de la tension

irterial es de 140/90 mmHg
0 mas, la tensién es alta.

\

Una caminata a paso ligero

es una actividad que casi

todas las personas pueden
realizar.

Las mujeres embarazadal
no deben fumar.

7/
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Una caminata a paso ligero es
una actividad que casi todas las
personas pueden realizar.

Puedes tener la tension arterial
alta y no saberlo.

— 7 — — — — —

Cuando la tension arterial I
es alta, el corazdn tiene que I
trabajar mas.

&

tienes sobrepeso, corres
mayor riesgo de tener

<

Espacio
Libre

El habito de fumar causa
graves problemas de salud
como enfermedades del
corazén y cancer de pulmoi

T
o

La etiqueta de los
alimentos nos da el
tamafio de una porcién
y la cantidad de calorias
- =anella — —

I
I
I
I
I
| meve .
tension arterial alta.
I
I
I
I
I
I

-

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

El nivel del colesterol en
la sangre es alto si es de
240 mg/dL o mas.
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Lee la etiqueta de los

Quita la grasa visible de la Las mujeres embarazadas no . .
. alimentos para elegir los que
carne antes de cocinarla. deben fumar. . . .
tienen bajo contenido de
grasa vy grasa saturada.
[ [
1 1

<

Las grasas saturadas son sdlidas
Mantente activo/a. Camina EspaCIo &

. atemperatura ambiente.
con tu familia o un amigo. lere P

El exceso de colesterol
Escurre la grasa de la

en la sangre puede Usa hierbas y especias en ) -
. carne molida después de
obstruir o tapar tus lugar de sal. - |
arterias. cocinarla para sacarle un

\ L /
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