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Las enfermedades crénicas constituyen uno de los principales problemas de salud en la frontera entre Mé-
xicoy los Estados Unidos de América. La diabetes, la hipertensién, las enfermedades del corazén, la obesidad
y el sobrepeso son causas de discapacidad y muerte, tanto en la poblacion 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 Or-
ganizacion 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 enferme-
dades crénicas y reducir sus riesgos. Se capacité a cientos de profesionales de atencion primaria y promoto-
ras 'y promotores de salud a lo largo de toda la frontera mediante el material Camino a la Buena Salud.

En 2009, se inici6 la adaptacion 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
California, Ciudad Juarez, en Chihuahua, y Reynosa, en Tamaulipas. En respuesta a las necesidades identifi-
cadas, se agregaron dos sesiones nuevas al Programa de Salud Comunitaria, al Manual —que ahora pasa a
denominarse Camino a la Salud— y al Cuaderno de Trabajo del Participante.

El Programa Camino a la Salud se adapt6 a las normas oficiales de México, asi como a los aspectos culturales
especificos relacionados con la alimentacién 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. Le invitamos a usar el Cua-
derno del Participante con sus familiares y amistades y en sus comunidades para prevenir las enfermedades
crénicas y promover la salud.

Este Cuaderno de Trabajo del Participante estd disefiado para que los participantes puedan realizar activi-
dades de promocion de la salud y prevencién de enfermedades, basadas en la comunidad y en estrecha
coordinaciéon 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 perso-
nas de la comunidad en general.

Junto con las promotoras y los promotores de salud, usted dedica tiempo y energias a convocar y organizar
grupos para lograr una alimentaciéon mas saludable y una vida mas activa. Este Cuaderno de Trabajo del Par-
ticipante es una herramienta que se ponen a su alcance para facilitar esas tareas. Le deseamos éxito en el
propdsito comun de lograr comunidades saludables y resilientes.

Contar con la informacién necesaria es importante, mas aun cuando se tienen la experiencia y los cono-
cimientos adecuados gracias a la capacitacion.
Lleguen a usted 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)
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SESION 1

¢Estas en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?
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El corazon: figura para recortar

Usen esta figura para recortar

~ " 2 P . )
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PAGINA EN BLANCO DEJADA INTENCIONALMENTE
PARA EL RECORTE DEL CORAZON



Como funciona el corazon

o El corazén estad ubicado en el centro del
pecho.

« El corazén forma parte del sistema circu-
latorio.

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

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

. J

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

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

o Elcorazén es un érgano hueco, muscular, en forma de cono, mas o menos del tama-
fio de un pufio.

o El corazén tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

« Las camaras superiores (la auricula derecha y la auricula izquierda) reciben la san-
gre.

o Las cdmaras inferiores (el ventriculo derecho y el ventriculo izquierdo) bombean la
sangre.

- = , . 4
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Observa dénde se encuentran los siguientes numeros en el dibujo:

1.

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

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

La sangre pasa a la cdmara inferior derecha para de ahi ser bombeada a los pulmones.

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

La sangre, rica en oxigeno, regresa al corazén y entra a la cdmara superior izquierda.

La sangre baja a la cdmara 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 probabili-
dad de que una persona desarrolle enfermedades del corazén. Marca los factores que
tienes tuU. 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

0O000d

Mala alimentacién

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

(] 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 mas factores de riesgo marques, mayor riesgo tendras de desarrollar en-
fermedades del corazén. Habla con tu médico acerca del riesgo que tengas.

\ S / F4 7 . 7
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Dieciocho maneras de enfrentar
el estres

Ejercicio fisico

Es una manera efectiva de enfrentar el estrés. Te permite deshacerte de ten-
siones acumuladas y hace que tu cuerpo produzca endorfinas (una sustancia
parecida al opio que promueve una sensacién de bienestar).

Esta sustancia quimica también mejora la efectividad de la respuesta inmu-
noldgica de tu cuerpo, la cual puede ayudar a prevenir enfermedades.

Puedes afiliarte a un grupo de tu comunidad para:

« bailar « salir de excursién
. correr « jugar futbol
e Caminar o trotar

« pasear al perro cuidar el jardin

Alimentacion

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

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 atencidn a las sefiales que te da tu cuerpo. Por ejemplo, un nudo en

tu estdbmago, dolores de cabeza, insomnio o tensién arterial alta pueden ser
indicadores de estrés.

A 2 ; , S '
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Tiempo solo/meditacion/reflexion

Tomate cierto tiempo para estar solo/a y para alcanzar tu mas alta concien-
cia:

« 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 meditacion, la oracién, la
relajacién progresiva de los musculos, las imagenes guiadas, 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?

! = '9 = - " i
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7 Manejo de tu tiempo

Aprende a usar el tiempo de manera sensata. Establece las prioridades 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 necesi-
dad. 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.

PngmeG 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.

SESION 1 ;Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén ? \(
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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
maner positiva

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

Vigila lo que consumes

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

Sé organizado/a

Genera un ambiente placentero; haz de tu entorno algo cémodo y agrada-
ble.

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.

\ S / F4 7 . 7
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1 7 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 perso-
nas.

Ayuda a la gente a pensar y vivir positivamente.
jSé tu mismo/a un ejemplo!

P , . , N~ -
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Antes de comenzar un régimen
de actividad fisica es importante
saber algunas cosas

La mayoria de las personas no necesitan ver a un médico antes de empezar un programa
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 tensién 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 X ;‘ I=

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
corazén, ocasionar molestias en el estbmago, causar desmayos o elevar demasiado la tem-
peratura del cuerpo. Ademas, corres el riesgo de sufrir deshidratacion.

\ S / F4 7 . 7
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesién 1
¢Estas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?

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?

[ —
:; AMINO A LA SALUD
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SESION 2

Los beneficios de la actividad fisica

A



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 aerdbico
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.

~ 'ﬁ

/ J

1. Respiracion profunda 2. Estiramiento del cuello
Levante los brazos, respire, Mueva la cabeza de lado, de
baje los brazos, exhale. Todo adelante hacia atras; 2 veces
esto 2 veces. en cada direccion.

|l 18]

.

3. Estiramiento de los hombros 4. Estiramiento de los c_ostac!os
Mueva los hombros hacia arriba 'y Mueva los costados hacia arriba
hacia abajo 5 veces en cada lado. y hacia abajo cinco veces en cada
direccion.
NN E
o\
\
q

5. Estiramiento de cintura 6. Torsién.

Estirese de lado a lado 3 veces en Tuerzala cintura de I_ado alado 3
cada direccién. veces en cada direccién.

~, - - .. .. ;.
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Ejercicios de estiramiento

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

2

7. Estiramiento 8. Estiramiento de cintura,
De arriba hacia abajo 5 veces. espalda y piernas

Pase los brazos entre las

piernas 6 veces

9. Estiramiento de las piernas (1) 10. Estiramiento de las piernas (2)
Tomese el tobillo 4 veces de cada De abajo hacia arriba 5 veces.
lado.

11. Estiramiento de las piernas (3) Preparado por el Programa de Control de Diabetes, Depar-
Mdeva los talones hacia arriba y tamento de Servicios de Salud, Estado de California, Estados
hacia abajo 6 veces. Unidos.

SESION 2 Los beneficios de la actividad fisica \(.
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¢Como hacer ejercicios?

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

3. Camine despacio por 5 minutos. 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

Semana 1

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

15 minutos

Semana 2

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 7 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

17 minutos

Semana 3

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
Cio 9 minutos

Caminar despa-
Cio 5 minutos

19 minutos

Semana 4

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 11 minutos

Caminar despa-
Cio 5 minutos

21 minutos

Semana 5

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 13 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

23 minutos

Semana 6

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 15 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

25 minutos

Semana?7

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 18 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

28 minutos

Semana 8

Caminar despacio
5 minutos

Caminar despa-
cio 20 minutos

Caminar despa-
cio 5 minutos

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. . _
Escribe en las columnas el numero de minutos que estas fisicamente activo/a cada dia.

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

., cd
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Meta Semanal

‘ Nombre:

Fecha: / /

Después de la Sesion 2
Los beneficios de la actividad fisica

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 ;Cobmo?

No ¢Por qué?

: ~<Y
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SESION 3

éEstés en riesgo de desarrollar

labetes?



/Qué es la diabetes?

El cuerpo produce una hormona Ilamada 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 azucar en la sangre.

Diabetes significa que hay demasiada azucar en la sangre. Esto sucede cuando el cuerpo
no utiliza bien el azdcar 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. El cuerpo no pro-
duce insulina o no produce suficiente insulina para controlar el azdcar. Para tratar este tipo
de diabetes se requieren inyecciones de insulina.

Diabetes tipo 2: Es el tipo de diabetes més 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 requiere
Ide pastillas orales o inyecciones de insulina para controlar la concentracion de azucar en
a sangre.

Diabetes gestacional: Las mujeres obesas y las mujeres con antecedentes fami-
liares de diabetes tienen un alto riesgo de desarrollar esta forma de la enfermedad. 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 fu-
turo.

~

Celuta
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Sintomas de la diabetes

Fatiga, £ 5 ﬂ |
{‘ ™\ consancig i
et '\D : L

: @
| ' v
\ : Orinar con frecuencia
[ 5 Pérdida
de peso
inexplic
Problemas

sexuales I*---! i

Tener mucha

Tener hambre
todo el tiempo

Heridas que no
sanan

V/ision borrosa

Infecciones
vaginales .

ardientes

\

Tomado de: Cémo convivir con su diabetes. Novo Nordisk Pharmaceuticals, 1996 e Integrated Therapeutics Group, Inc., 1998.
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Problemas que puede causar la

diabetes

5 :

ceguera

Vista nublada,

"

Amputacion

(|

Voo d 's

J €

-
<y N
L \

ciones

Infe
\_ vaginales

e ” 4 L "
Llagas Infarto Sensaciones
ardientes
Ademas:
~
.‘/ /- '\ Derrame cerebral

de ereccion

Dafios en los rinones
Problemas digestivos
Depresion
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La diabetes: |los rinones, los 0jos
v los pies

La diabetes puede causar daio en los riiones

Los rifiones son los 6rganos que limpian la sangre. Procesan aproxi-
madamente 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 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 ve-
neno 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 importantes,
como las proteinas, se escapan en la orina. Debido al dafio, los vasos capilares no funcio-
nan 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 niveles
de azucar en la sangre fluctian, puede aumentar la presion dentro del
0jo. Si aumenta demasiado la presion en el 0jo, este se hincharg, lo que
provoca visién borrosa.

Las complicaciones de la visibn mas frecuentes son: cataratas, glauco-
ma y retinopatia diabética.

El aumento de la presion dentro del ojo causa glaucoma y, si no se recibe el tratamiento
oportuno, puede dafiar al nervio éptico.

La retinopatia diabética es el problema ocular mas grave causado por la diabetes. Con el
tiempo, las fluctuaciones en la concentracion 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 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

P b La diabetes causa dafios en los pies. Se pierde lentamente la sensibi-

lidad en los dedos de los pies, los pies y las piernas. Por esta razon, la
persona no se dara cuenta cuando sus pies estan lastimados o infecta-
dos. Una infeccién 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

., cd
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;Estas en riesgo de desarrollar
diabetes?

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

II;ai\glgores deriesgo de la diabetes que podemos controlar y cam-

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 afios.
Haber dado a luz un bebé que pes6é mas de 4 kilogramos.

Tener antecedentes familiares de diabetes.

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

p
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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. Recuerda
convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompafiante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cébmo?

No ¢Por qué?

A '
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SESION 4

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




Tarjeta de bolsillo "Salud para tu
corazon”

. /
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i Prevén la hipertension arterial !

° re

Emprende acciones ho epara estar saludable y no tener tension
arterial alta mas tarde

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

« Trata de noaumentar 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 cualqui-
er actividad que te guste.

« Usamenos sal y sodio cuando cocines. Compra alimentos marcados con la etiqueta “sin

n o u

sodio”, “bajo en sodio” o “sodio reducido”. Quita el salero de la mesa.

« Come mas frutas, verduras, pan integral y cereales, asi como productos derivados 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.

\ S / ~ M .7 .
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iBusca 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
porcién. Si comes
mas o menos de
una porcion, ten-
dras que sumar o
restar las cantidades
de nutrientes. Por
ejemplo, si comes
una taza de elote
congelado, estaras
comiendo 2 por-
ciones. Tendras que
duplicar la cantidad
de sodio indicada en
la etiqueta.

Valor porcentual diario
(solo en algunas etiquetas)

Elote en grano congelado

Informacion Nutricional

Numero de porciones: 10

Porcion: 83 g

Contenido energético (66 kcal)
Proteinas 23g
Grasas (lipidos) 04g
Carbohidratos 164¢g
Sodio 4.2 mg
Calcio 3.3 mg
Acido Félico 38.5 mg

Ndmero de por-
ciones

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

Nutrientes

La etiqueta marca
la cantidad de sodio
gue contiene una
porcién. Esta canti-
dad se da en mili-
gramos.

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.

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tensién arterial alta,
la sal y el sodio
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Ahora veamos la etiqueta del elote en grano en
lata. Comparemos las cantidades de sodio:

Elote en grano congelado

Una porcion (% taza) tiene solamente 4,2 mg de so-
dio.

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 et-
quetas y elige alimentos que tengan menos sodio
para ayudar a que tu corazon esté saludable.

Los alimentos
congelados tienen
menos sodio que los
alimentos enlatados.

la sal y el sodio

SU CORAZON SU VIDA

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

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tensién arterial alta,




El sodio en los alimentos

Elige con MAS frecuencia

(Alimentos con bajo contenido de sodio)

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

Pescado fresco

Queso con bajo contenido de
sodio

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 mini-
mo de sodio

Sopas con bajos contenidos de
sodio

Verduras frescas, congeladas o
enlatadas sin sal agregada

Especias, hierbas y aderezos,
como el cilantro, el perejil, el ajo
en polvo, la cebolla en polvo, el
vinagre y el jugo de limén

SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, \(?
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Elige con MENOS frecuencia
(Alimentos con alto contenido de sodio)

Carnes ahumadas, carnes cu.radas, como
tocino, jamoén, chorizo, salchichas o mor-
tadela

Pescado en lata, como atun y sardina, o
bacalao seco salado

Casi todos los quesos

Saladitos, como papas fritas, galletas o
nueces

Arroz rapido, mezcla de arroz, papas o
fideos en caja

Algunos cereales frios listos para comer
con alto contenido de sodio

Sopas enlatadas y sopas instantaneas

Verduras enlatadas, pepinillos, aceitunas,
encurtidos de verduras

Condimentos y aderezos con salsa de
soya, catsup, sal de ajo, sal condimentada,
cu%os de caldo, sustancias para ablandar
la carne, adobos, alcaparras y glutamato
monosaédico

-



SuFerencias para comer menos
Sd

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

N =

Come menos alimentos enlatados o pr_eﬁarados (ahumados o salados) que
tienen mucho sodio, como mortadela, chicharrones, chorizos, peperoni, salami,
salchichas, sopas en conserva (en lata, en sobre o instantaneas), quesos y papas
fritas saladas.

Come frutas y verduras en lugar de bocadillos salados.

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

Come menos aceitunas y pepinillos.

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

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

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

oON OV bW

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.

11 Come frutas sin agregarle sal.

12 Cuando comas fuera de tu casa, pide que no le agreguen sal a tu porcion, espe-

cialmente a las papas fritas.

~, — |
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Usla hierbas y especias en lugar de
sa

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.

o -
:;AMIND A LA SALUD

' ~,
SESION 4 Todo lo que necesitas saber acerca de la tension arterial alta, (
la sal Yy el sodio SU CORAZON SU ViDA



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. Recuerda
convertirla en un habito.

Mi meta sera:

Mi acompafnante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cobmo?
No ¢Por qué?
S
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Los alimentos contienen diferentes tipos de grasa: grasa saturada y grasa insaturada. To-
dos los alimentos tienen alguna combinacion de estos tipos de grasa. La grasa total que se
encuentra en los alimentos es la suma de la grasa saturada y la grasa insaturada.

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

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

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

-

Cémo disminuir el consumo de grasa, grasa saturada y colesterol*

Para disminuir el consumo de grasa saturada y colesterol selecciona los
si-guientes alimentos:

Limita tu consumo de carne, mariscos y aves a ho mas de 140 o 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 usadas al
cocinar.

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

Usa margarinasgl 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 productos 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 sand-
wiches.

Evita los alimentos preparados y procesados comercialmente que estén
hechos con grasa o aceites saturados. Lee las etiquetas para que elijas los
alimentos con bajo contenido de grasas saturadas. Las grasas saturadas
se encuentran gene-ralmente en los alimentos derivados de los animales.

N

)
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Come menos grasas y aceites de cualquier tipo. Cuando uses grasas o aceites, elige los que
tengan menos grasa saturada.

4 )

- y
(Elige con mas frecuencia Elige con menos frecuencia \
(menos saturados) (mas saturados)
* aceites de canola, ) * mantequilla
oliva, cartamo, soya -

y girasol * manteca vegetal

* margarina (especial- . * manteca de

mente margarina cerdo
suave para untar ='_ §
light) + tocino

G  E E;«§hhe
- -~
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¢Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia blanda, parecida a la cera. Proviene de dos fuentes: de nues-
tro  cuerpoy de los alimentos que comemos.

El cuerpo produce todo el colesterol que necesita para estar saludable. El colesterol que cir-
cula 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 alimentario.

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 sanguine-
os. Cuando el nivel de las LDL 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. Por eso es que al colesterol LDL se le conoce como 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”.

B _\

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

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 médico
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
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.

>
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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 fre-
cuente enel cuerpoy se asocian con el colesterol sanguineo.

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 triglicéridos de las células para

mantener el nivel de energia en el cuerpo.

Los niveles altos de triglicéridos en la sangre se asocian con enfermedades del corazén.
Personas con diabetes tienen con frecuencia niveles elevados de triglicéridos a consecuen-

cia de esa enfermedad.

Estado

Medio alto

Nivel de triglicéridos

De 150 a 199 mg/dL

SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol
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Las etiquetas de los alimentos te dicen lo que necesitas saber para elegir los alimentos
con menor contenido de grasa, grasa saturada y colesterol. AQui tenemos una etiqueta de
un cartdn de leche entera. La

etiqueta dice: (—

Tamaﬁo de Ia porcién La leche entera tiene mas calcioy
- lorfas que el yogur natural.
numero e
| tamafio de la porcion es |/
240 mL (1 taza). En el envase /
hay 4 porciones.

Vaso de leche
IE?() r¢|:ant|dad por por- | @ adkean -
Las cantidades de nutrientes | Proteinas(g) 6,2
corresponden a una porcion.
Si comes mas o menos de una | Grasastotales (g) 44

porcion, tendras que sumar O | grasassaturadas(g) 20
restar las cantidades de nu- _
trientes. Por ejemplo, si bebes | = Azicares(g) 9.4
dos tazas de leche entera, es- | caiio (mg)
tas bebiendo dos porciones:
debes duplicar la cantidad de
grasa, grasa saturada y coles-
terol indicada en la etiqueta.

Los nutrientes NS
Las cantidades totales de gra-
sa, grasa saturaday colesterol en una porcion se muestran 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.

- *Losvalores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2000 calorias.
[ P
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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

-~ NN
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Frijoles

Cocinar los frijoles en agua hasta que estén blandos.
Condimentar con ajo, cebolla, comino, orégano, y si lo deseas,
1/4 de cucharadita de sal.

Para espesar los frijoles, machacarlos y refreirlos en un sartén
con un poco de agua (sin afladir manteca ni margarina).

Arroz hervido
Hacer hervir 2 tazas de aguay afiadir 1 taza de arroz; tapar bien
y cocinar a fuego suave por 20 minutos.

Papas fritas al horno

Cortar las papas en tajadas gruesas como para hacer papas fri-
tas. Dejarles la cascara. Colocarlas en una bandeja de hornear
rociada con una pequefia cantidad de aceite en aerosol para
gue 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, poner una peque-
Aa rebanada de queso con poca grasa en la mitad de la tortillay
doblar en dos. Cocinar hasta que se derrita el queso.

Carne molida condpapas
En un sartén caliente, dorar ajos y cebollas picadas en una
cucharadita de aceite vegetal. Afladir carne molida con bajo
contenido de grasa y cocinar hasta que esté dorada. Escurrir la
Erasa fuera del sartén y tirar la grasa a la basura. Cortar en cu-
0s papas con la cascaray afiadir a la carne molida. Condimen-
tar con una pequefia cantidad de orégano, comino en polvo,
imienta negra ﬁ 1/4 de cucharadita de sal. Cocinar hasta que
as papas estén blandas.

SESION 5 Come menos grasa, grasa saturada y colesterol



" 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.

N ® J
ALGUNOS CONSE)OS 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 canti-
dad de manteca para engrasarlos.

3. Lee las etiquetas de los alimentos para elegir los que tienen bajos contenidos de grasa,
grasa saturada y colesterol.

Cuando cocines

1. Corta la grasa de la carne. Quita la piel y la grasa al pollo y al pavo antes de cocinarlos.

2. Cocina la carne molida y escurre la grasa.

3. Enfria la sopay quitale la capa de grasa.

Cuando comas
1. Usa mayonesa, aderezos y crema agria sin grasa o con poca grasa.
2. Usa pequefias 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 2 —
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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 acompafnante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Cémo?

No ¢Por qué?

- o
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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

Estatura

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 corazén.

Sobrepeso moderado iCuidado! Es importante no seguir aumentando de
peso. Trata de bajar de peso si:

« tienes dos o mas factores de riesgo, o
* tucintura es mayor de lo recomendado y dos o
mas factores de riesgo

SESION 6 Mantén un peso saludable \(
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Elige alimentos con bajo contenido de grasa y bajo
contenido de calorias

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 arrogz, frijoles, cereales, tortillas de maiz y pastas.

Prefiere los cortes de carne con bajo contenido de grasa, pescado, polloy pavo
sin piel.

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 grasosas.

Cuando cocines, usa menos queso con alto contenido de grasa y menos crema
y mantequilla.

Cuando cocines, usa aceite de cocina en aerosol o una pequefia cantidad de
aceite vegetal o margarina.

Prepara las ensaladas con mayonesa o aderezo con bajo contenido de grasa o
sin grasa.

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.

- o
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E 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.

E 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.

P ’ 2 —
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Hay muchas “dietas magicas” que se anuncian en el periédico, la television o revistas que
prometen grandes pérdida de peso. Sin embargo, NO hay ningun método 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 o 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 cobmo mantener la pérdida de peso.

Tener una alimentacidon balanceada y realizar actividades
fisicas con frecuencia, te ayudara a mantener 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.

\('?/ SESION 6 Mantén un peso saludable
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Pan, cereales, arroz y pasta

« 1 rebanada de pan
« 30 g de cereal listo para comer
« Y taza de cereal, arroz o pastas cocinadas

Fruta

« 1 manzana, %2 platano o 1 naranja mediana
« Y5 taza de fruta cortada cruda, cocinada o en lata
« 3 taza de jugo de fruta

Verdura

« 1 taza de verduras de hoja crudas
« Y5taza de otras verduras, cocinadas o cortadas crudas
« 3 tazadejugo de verduras

Leche, yogur y queso

« 1 taza de leche sin grasa o con poca grasa (descremada) o yogur
« 40 g de queso natural
« 60 g de queso procesado

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

« 60-85 g de carne con bajo contenido de grasa, aves o pescado cocidos

« Y 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 contenido de grasa).

Estos tamafios 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.

P ’ 2 —
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Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesion 6
Mantén un peso saludable

—

e

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?

p e
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Meta Semanal

Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesién 7
¢Nuestra comunidad es saludable?

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 ¢Cémo?

No ¢Por qué?

[ g
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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 com-
bustible 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 san-
gre, 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 jovenes. En este caso, el
cuerpo no produce insulina o no produce suficiente insulina para ayudar a procesar todo el
azucar. 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 pastillas
orales e inyecciones de insulina para controlar el nivel de azdcar 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 desputs e, MengsdersomaL
)

U

Fecha: / /

Resultado:

Esta prueba es solamente para tu informacion personal. Si el resultado de tu nivel de azu-
car en la sangre esta fuera de lo normal, debes consultar con tu médico para que te dé mas
informacién sobre la diabetes y para que te haga un examen.

SESION 8 La glucosa y el aztcar \(
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Hipoglucemia e hiperglucemia

(@epingWell

WITH DIABETES

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

HIPOGLUCEMIA

(Bajo nivel de glucosa en el sangre)

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

TEMBLORES
( P [y \

ACELERADO

DEBILIDAD
CANSANCIO

VISION
BORROSA

/

TRATESE
comiendo de 3 a 4 tab-
letas de glucosaode 3 a

COMPRUEBE
de inmediato su glucosa
en la sangre. Si no puede
hacerse la prueba, tratese
de todos modos.

5 caramelos que pueda
masticar con rapidez
(como las mentas), o be-
biendo 4 onzas de jugo
de frutas o 1/2 lata de
Q—}fresco de soda regular.

. \_ de cuidado de la salud.

la sangre después de
minutos. Si todavia esta
baja, tratese otra vez. Si
los sintomas no desapare-
cen, llame a su proveedor

~~, — ~ ,
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Hipoglucemia e hiperglucemia

(@epingWell

WITH DIABETES

Causas: Comer mucho, poca insulina o H I P E R L E M IA
pildoras para la diabetes, enfermedad o
(Alto nivel de glucosa en el sangre)

Comienzo: Con frecuen;ia comienza TN ) ——
lentamente. Puede conducir a una emer-

gencia médica si no se trata. b
/
J

estrés.

2

/

Si sus niveles de glucosa ’
en la sangre estan por
encima de su meta du-

rente 3 dias y usted no

sabe por qué.

SU GLUCOSA
EN LA SANGRE

LLAME A SU
PROVEEDOR DE
\CUIDADO DE LA SALUD Y,

ERIDAS Q

TARDAN E
SANAR

SESION 8 La glucosa y el azlcar \(
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iPiensa en el azacar antes de
tomarte alguna bebida!

Bebidas Total de cucharaditas* Gramos der?‘th’Jcar en 240
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 0,3 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
Clight 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: / /

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 ¢Coémo?

No ¢Por qué?
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SESION 9

Disfruta con tu familia de
comidas saludables
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Elige alimentos variados y
saludables para el corazon

SUFICIENTES

MUY POCOS

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 agregado
de sal (como maiz, zanahoria, repollo, tomate,
platano verde, papa, calabaza, nopal y brocoli)

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 centeno
o blanco); pan para sandwiches y panecitos para
las comidas

Galletas sin sal o con bajo contenido de sal
Cereales cocinados calientes (no instantdneos),
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 grasa y 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 sema-
na)

Grasas y aceites
Dulces

(Usar solo pequefias
cantidades)

SESION 9 Disfruta con tu familia de comidas saludables \(
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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)

ota: El nimero adecuado de porciones depende de la cantidad de calorias que necesitas. Esto depende de tu edad, sexo, tamafio y la cantidad de actividad fisica que realizas.




El plato del bien comer

ato del Bien Comer

- J

Norma Oficial Mexicana NOM-043.SSA2-2005

“El plato del bien comer” es una representacion 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 poblacion mexicana.”

NN ~ . - .
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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 verdurasy frutas, en lo posible crudas y con cascara; preferir las de temporada,
gue son mas baratas y de mejor calidad

« Suficientes cereales (tortilla, pan integral, pastas, galletas, arroz o avena) combinados
con leguminosas (frijoles, lentejas, habas o garbanzos)

* Pocos alimentos de origen animal, preferir el pescado o el pollo sin piel a las carnes 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, almendras,
etc.) a la manteca, la mantequilla y la margarina

« Cocinar con poca sal, endulzar con poca azucar, no poner sal en la mesa y moderar 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, disfru-
tar las comidas

+ Establecer horarios fijos para cada comida, con el fin de fomentar buenos habitos de
alimentacion

o -
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Meta Semanal

Nombre:
A\ Fecha: / /

Después de la Sesioén 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 acompafante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ¢Coémo?

No ¢Por qué?

2 / ' 4 . o .
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SESION 10

Come saludable aun cuando
tengas poco tiempo o dinero




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 rapi-
das. A continuacion se presentan algunas sugerencias para elegir comidas mas saludables
para el corazén en algunos restaurantes.

Sandwiches

« Pide sandwiches sin mayonesa o salsas especiales; prueba poner mostaza o mayonesa
light.
+ 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 sédndwiches 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-
Aa cantidad.

+ Elige pollo asado en lugar de pollo frito; quitale siempre la piel.

+ Pide pizza vegetariana con pimientos, hongos o cebolla; pide la mitad de la cantidad
habitual 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 porcién.
* 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
rasa. Si el restaurante no lo ofrece, lleva el tuyo. Pide que te pongan el aderezo a un
ado 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.

-
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Sugerencias para ahorrar dinero

Puedes ahorrar dinero cuando compres los alimentos. Sigue estos sencillos consejos:

Antes de ir al supermercado

+ Planea las comidas para toda la semana; tu familia puede ayudarte a hacer el 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 cupon 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

* Hazlas 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 que las tiendas pequefias generalmente tienen precios mas altos y menos
variedad que los supermercados.

En el supermercado

+ Compra lo anotado en la lista. Si no usas la lista, probablemente compres demasiado o
compres €c0sas 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.

~p Ny P . .
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Lista de compras

Haz una lista de compras. Anota los alimentos que necesitas para tus menus y 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, plata-
no)

« Verduras frescas (como repollo,
lechuga, cebolla, tomate, calabaza,
apio, espinaca, berenjena,
acelga)

FRUTAS, VERDURAS, FRIJOLES
Y SOPAS EN LATA

+ 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
agregada)

+ Caldo en lata (sin grasa, con bajo
contenido de sodio)*

+ Otras sopas en lata*

+ Frijoles en lata (sin sal agregada ni
condimentos)

SESION 10 Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero \(

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 contenido en
grasa

CEREALES, ARROZ, PASTA,
FIDEOS Y GALLETAS

+ Cereales listos para comer o coci-
nados*

* Arroz

« Pastas (fideos, tallarines, macar-
rones, coditos, espaguetis)

+ Galletas*
+ Galletitas saladas*

o -
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PRODUCTOS DERIVADOS DE LA
LECHE

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

Queso fresco sin grasa o con bajo
contenido de grasa

Quesos sin grasa

Yogur sin grasa o con bajo conte-
nido de grasa

Margarina blanda o light
Crema acida sin grasa
Queso crema sin grasa

CARNES

Pollo

Pavo

Pescado

Carne de res (bola de lomo o lomo)

Carne moIida' con contenido de
grasa extra bajo

Lomo, pata, espaldilla de cerdo
Carnes procesadas o carnes frias*

OTROS

Huevos

Hierbas y especias (orégano, comi-
no, pimentodn, 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 sodio.
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Meta Semanal

Fecha: / /

Después de la Sesion 10
Come saludable aun cuando tengas poco tiempo o dinero

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

Mi meta sera:

Mi acompafante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;Como?

No ¢Por qué?

V4 . . 2 /
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SESION 11

Disfruta de la vida con
bienestar emocional




;Cuales son los sintomas de la
élepresmn que hay que buscar?

Problemas para dormir, te despiertas seguido
Cambios en los habitos de dormir durante la noche, quieres dormir mas de lo
habitual, incluso durante el dia

Pérdida de energia, fatiga Te sientes cansado/a todo el tiempo
Libido disminuida Pérdida de interés en el sexo o la intimidad

Accidentes frecuentes Lesiones no intencionales, contusiones

Estas constantemente triste, sientes ansiedad,
irritabilidad o estados de animo “vacios”

Estado de animo deprimido

Te sientes peor en la mafiana que en el resto

Tristeza matutina del dia

Pérdida de interés en la atencién y la apariencia

Menor capacidad de lo habitual para recordar

Confusién, mala memoria
las cosas

Quieres morirte; piensas en formas de hacerte

Pensamientos de suicidio o
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 so-
ciales, hay ciertos grupos que resultan mas afec-
tados 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
menudo coexiste con otros problemas mentales/
emocio-nales, como la ansiedad, o fisicos, como la diabetes. El sufrimiento que resulta de
la depresidn severa no solamente afecta al individuo, sino también a los miembros de su
familia y amistades.

La depresion se define como un estado emocional marcado por una tristeza profunda,
sentimientos de que uno no vale nada, culpabilidad y ansiedad. Casi todos los adultos ex-
perimentan esas emociones ante la pérdida del empleo, de un ser querido u otros eventos
tragicos.

La depresidn severa difiere de estas emociones negativas normales en duracién e inten-
sidad. La depresion severa no es un estado de animo “triste” pasajero ni una sefal de
debilidad personal. Las personas que padecen de depresidon severa necesitan ayuda para
recuperarse.

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

S
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YO IMPORTO,
POR ESO ME

DOY TIEMPO A
Mi MISMO/A




¢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 corazon estan relacio- [~
nados con el habito de fumar.

* Un afo después de dejar de fumar, el riesgo de tener un
ataque al corazon se reduce a menos de la mitad.

Cancer

+ Sifumas, tienes mayor riesgo de desarrollar cancer de vejiga,
estdbmago, utero gdaulmén.

+ Alrededor de 80-90 % de los casos de cancer de pulmon tiene
su causa en el habito de fumar.

« Elnimero de muertes por cancer en los hombres que fuman
ciga-rros es dos veces mayor que el de los no fumadores. N\

* Los hombres que fuman tienen una probabilidad 22 veces
mayor de desarrollar cadncer de pulmdn que los no fumadores; en las mujeres esa prob-
abilidad es de 12 veces mayor.

El habito de fumar y el humo “de segunda mano” pueden causar

+ Serias enfermedades respiratorias, como enfisema y bronquitis cronica. _
+ 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
corazon 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

gue no fuman.

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

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

. (Iia? gugt,ancias qguimicas dafiinas pasan a través de la placenta directamente a la sangre

el bebé.

« Sila madre sigue fumando después de nacido el bebé, este puede tener mas resfrios,
infecciones en los oidos, bron(?uitis, neumonia y asma.

* Los bebés expuestos al humo lloran, estornudan y tosen mas que los bebés que no es-
tan expuestos al humo.

* Los nifios que crecen en un hogar con fumadores tienen mas probabilidad de con-
vertirse en fumadores.

Algunos efectos muy desagradables son

* manchas amarillas en los dientes y los dedos
« mal aliento

+ encias enfermas

+ arrugas prematuras de la piel

~te— ~ . . . .
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Disco compacto

1 mes =$900 = Horno de microondas

6 meses = $5400 = Minisplit de 1 ton. y su instalacién

1 afo =$10,800 = Television de pantalla plana de 42"

2 aios = $21,600 = Laptop

3 aflos = $32,400 = Vacaciones sofiadas para la familia

4 aiios = $43,200 = Enganche para un auto

SESION 11 Disfruta de la vida con bienestar emocional \(
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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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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.

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 manifiesten como
sintomas fisicos, psicolégicos o emocionales.

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.

FACTORES ESTRESANTES

SESION 12 Salud mental y manejo de emociones \(
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Las valvulas de escape son las practicas o actividades que podemos realizar para prote-
gernos 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 elevado de
sufrir problemas de salud mental, lo que puede complicar gravemente los resultados del
tratamiento, empeorar la evolucion 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,
afliccién e, incluso, trastornos de salud. El duelo permite a la
persona liberarse con respecto a la pérdida —ya sea una per-
sona, un objeto o una situacién a fin de adaptarse al mundo
en otras circunstancias y rehacer su vida en las nuevas condi-
ciones.

|dentifica un duelo que hayas tenido por la pérdida de un tra-
bajo, un cambio de vida o problemas de salud. Escribe el prim-
er recuerdo que te venga a la mente de cOmo experimentaste
cada una de las etapas del duelo.

1. Negacién y aislamiento:

2. Ira:

3. Pacto o negociacioén:

4. Depresion:

5. Aceptacion:

g
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Ansiedad

La ansiedad puede 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 obse-
sivo compulsivo, el trastorno de estrés postraumatico y la fobia social, entre otros™.

Algunos sintomas de depresion son:

*  Miedo
+ Sensacién de impaciencia
+  Mal humor

Algunos de los sintomas fisicos que se pueden experimentar son:

« Palidez

« Sudoracion

+ Tensiones musculares

« Sensaciones de frio-calor

Depresion

La relacion entre la depresion y las enfermedades cronicas se debe a que la depresion
desencadena los sintomas de las enfermedades crdnicas, mientras estas aumentan los sin-
tomas depresivos. Las enfermedades cronicas con mayor prevalencia de trastornos depre-
sivos son: el asma, las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la diabetes y la obesidad.

Dato importante: Para el 2020, la depresion 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 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, verguienza y enojo consigo mismo/a, que 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 tension 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 comer.
« 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.

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. Desayunar para
que el metabolismo funcione adecuadamente, no saltar comidas y
comer meriendas saludables entre las comidas.

+ Evitar la tentacidén. Ir de compras al supermercado solamente
después de haber comido saludablemente, ya que eso evitara que
se lleven alimentos chatarra al hogar; cortar frutas y verduras en el
refrigerador para la merienda.

« Evitar las dietas. Las dietas estrictas activan los antojos y la compul-
sién a comer. También se elevan los niveles de cortisona que hacen
que la persona se sienta mas estresada y quiera comer mas.

lices, 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 estés aburrido/a,
busca una actividad placentera, como salir 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, encargadas de con-
trolar el apetito, se producen en la etapa del suefio. Los trastornos
del suefio se veran en la siguiente sesion.

* Lleva un diario de comidas y emociones. Utiliza el ejemplo que
aparece en tu cuaderno de trabajo.

* Escucha tu cuerpo. Aprende a identificar tus emociones y a distinguir
cuando tienes hambre fisica 0 hambre emocional. El diario de comi-
das y emociones te ayudara a identificarlas facilmente.

* Pide ayuda. Busca un grupo de autoayuda, como comedores com-
pulsivos, que te dara el apoyo necesario para que logres tus metas.
Pide apoyo a familiares y amigos y solicita ayuda profesional cuando
se requiera.

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 hacen sentir fe- I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
| I
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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 ;Dbénde ;Cobmo me sentia
y bebidas estaba? mientras comia?
¢Qué hacia?

Comida 1
Comida 2
Comida 3
Comida 4
Comida 5

SESION 12 Salud mental y manejo de emociones
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D) Nombre:
Fecha: / /

Después de la Sesién 12
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 acompanante sera:

¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si (Coémo?

No ¢Por qué?

e L L
~— - . .
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¢Qué crees que causa los problemas de suefio?

#

Los ronquidos fuertes significan que una persona esta durmiendo profun-
damente y bien.

Las personas que duermen mal durante la noche y estan cansadas durante
el dia deben dormir al menos 1 hora por la tarde.

El insomnio es mas frecuente en las mujeres que en los hombres.

Los adultos solo necesitan de 5 a 6 horas de suefio cada noche para su
salud y bienestar.

Los trastornos del suefio son factores de riesgo de obesidad, tension arte-
rial alta, diabetes y depresion.

Para la saludy el bienestar, el suefio no es tan importante como una buena
dieta y ejercicios.

Los nifios y adolescentes necesitan al menos 9 horas de suefio cada noche.

La sefiora Ramirez tiene 40 afios de edad y un peso normal. Ella ha tenido
Eroblemas para conciliar el suefio por mas de 9 afios y, con el tiempo, se

a sentido mas deprimida. Es muy probable que ella tenga un trastorno del
suefio llamado insomnio.

El Sr. Ramirez tiene 50 afios, es obeso y se queda dormido durante el dia. Su
esposa dice que ronca y que a veces deja de resFlrar brevemente durante
el suefio. El probablemente tiene un trastorno llamado apnea obstructiva
del suefio.

Hormigueo en las piernas es lo mismo que calambres en las piernas.

SESION 13 Los trastornos del suefio y la promocién del suefio saludable \('2/
Al
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Entre las enfermedades crénicas asociadas con trastornos del suefio estan las siguientes:

* Obesidad

+ Enfermedades cardiovasculares/hipertensién

+ Diabetes/alteraciones de la tolerancia a la glucosa

+ Depresién/ansiedad

« Trastornos de la funcion inmunolégica

+ Consumo excesivo de alcohol

« Alteraciones de la funcidén cognitiva

+ Afectaciones en la calidad de vida relacionada con la salud

+ Discapacidad y muerte

g
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¢Como es tu sueno? Completa la encuesta breve sobre tu sueiio.

Esta es una breve encuesta para ayudar a entender el suefio. Por favor, completa la encues-
ta ahora, basado en como ha sido tu suefio durante el Ultimo 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. ¢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 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 mafianay 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 incomodidad
en las piernas que solo se alivia al moverlas o al caminar? Si No

MINO A LA SALUD
SU CORAZON SU VIDA

2 / V4 ~ .7 ~
\(? SESION 13 Los trastornos del suefio y la promocion del suefio saludable



106

Mariano (padre). Presenta apnea obstructiva del sueio. Tiene 51 afios,
pesa 300 libras, tiene tensién arterial alta y se queja de fatiga durante el dia.

Trabaja como jornalero. Su esposa dice que nota que €l ronca y deja de
respirar brevemente durante la noche.

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 dormida (especialmente cuando su marido ronca). Ella se
relaja viendo la televisién en la cama.

Doia 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 casa y los nifios cuando Virginia y Mariano estan trabajando.
La abuela hace caminatas de 30 minutos todos los dias para mantenerse
saludable y cuidar de su diabetes y tension 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 sueio 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

u 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.

Tanto el rendimiento escolar como la cantidad de suefio en nifios y adolescentes han ido
disminuyendo por las siguientes razones:

« Actividades extra escolares
+ Dispositivos electrénicos

« Television

« Teléfonos celulares

+ Videojuegos

+  Mensajes de texto

* Redes sociales

MINO A LA SALUD
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~. Néstor (hijo). Presenta apnea obstructiva del sueiio infantil. Tiene 8
afios de edad y esta en tercer grado. Le gusta la escuela, pero siente que
/ los 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
oyo 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.

El ronquido y la inquietud durante el suefio se asocian con:

+ Problemas de conducta

+ Falta de atencién

+ Hiperactividad

+ Posible diagnostico errbneo como trastorno de déficit de atencién
+ Bajo desempeiio 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

+ Feflujo gastroesofagico (agruras)
« (Cardiopatia

MINO A LA SALUD
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Intenta los siguientes cambios en tus rutinas de vida, tanto durante el dia como en la noche:

1.

Los productos que contienen cafeina (como té, café, cacao o chocolate, y refrescos) de-
ben suspenderse por lo menos 4 horas antes de dormir. La cafeina es un estimulante y
puede mantenerte despierto.

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.

Evita las bebidas alcohdlicas alrededor de la hora en que te vas a dormir porque, aunque
al principio te dé suefio, pueden causar que te despiertes en la noche e interfieren en la
calidad del suefio.

Evita comer una gran cena inmediatamente antes de dormir. Un bocadillo ligero (por
ejemplo, platano, yogurt, un vaso de leche) es benéfico.

Intenta realizar ejercicios fisicos regularmente (aunque sea una caminata ligera de 30
minutos) en la mafana o en la tarde. Trata de no hacerlo cerca de la hora de dormir,
porque puede estimularte y hacer que no te puedas dormir. Es recomendable hacer
ejercicios 3 6 4 horas antes de ir a dormir.

Mantén tu dormitorio tranquilo y ordenado; selecciona colchas, sabanas y almohadas
gue sean cdmodas. Evita que tu dormitorio sea muy caliente o muy frio.

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 enmasca-
rar los sonidos.

Evita utilizar tu cama para otra cosa que no sea dormir o tener sexo. Evita ver la tel-
evision, usar la computadora, leer, escuchar musica, hablar por teléfono o mandar men-
sajes de texto en tu dormitorio. Algunas horas antes de irte a dormir, apaga el televisor,
el teléfono celular, el iPad y la computadora. El tipo de luz que las pantallas emiten
puede estimular tu cerebro, suprimir la produccién de melatonina e interferir con el
reloj biologico “interno” de tu cuerpo.

V4 ~ .7 ~ 2 /
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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
gue 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 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 adormi-
lado.

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 E'endientes. Esto puede ayudar a no enfocarte en esas preocu-
paciones durante la noche.

g

L ~ ~ .z ~
Q SESION 13 Los trastornos del suefio y la promocion del suefio saludable
AMINO A LA SALUD

SU CORAZON SU VIDA



110

Fecha: ' / /

Después de la Sesién 13 .
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 sesi6n nos contaras si:
¢Pudiste alcanzar tu meta?

Si ;Cobmo?

No ¢Por qué?

MINO A LA SALUD
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« Siéntate en una posicion cdbmoda, con tu columna derechay las piernas sin cruzar.

+ Respira profundo hacia tu abdomen; puedes poner tus manos en tu estdbmago si eso te
ayuda.

« Espera antes de exhalar.

+ Mientras exhalas a través de la boca, en vez de hacer ese sonido parecido al silbido,
cuenta “uno”. Mientras contindas inhalando y exhalando cuenta “dos...tres...cuatro”.

+ Continua repitiendo en series, contando del uno al cuatro.

 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.

+ Continua por 5 minutos

~, — < ~ .z ~
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1. Vv
2.V

Y
4. v
5.V
6. V
7. V

Y
9. V
10. v

¢Qué considera que fue de beneficio para usted en esta sesion?

#

Los ronquidos fuertes significan que una persona esta durmiendo profun-
damente y bien.

Las personas que duermen mal durante la noche y estan cansadas durante
el dia deben dormir al menos 1 hora por la tarde.

El insomnio es mas frecuente en las mujeres que en los hombres.

Los adultos solo necesitan de 5 a 6 horas de suefio cada noche para su
salud y bienestar.

Los trastornos del suefio son factores de riesgo de obesidad, tension arte-
rial alta, diabetes y depresion.

Para la salud y el bienestar, el suefio no es tan importante como una buena
dieta y ejercicios.

Los nifios y adolescentes necesitan al menos 9 horas de suefio cada noche.

La sefiora Ramirez tiene 40 afios de edad y un peso normal. Ella ha tenido
Eroblemas para conciliar el suefio por mas de 9 afios y, con el tiempo, se

a sentido mas deprimida. Es muy probable que ella tenga un trastorno del
suefio llamado insomnio.

El Sr. Ramirez tiene 50 afios, es obeso y se queda dormido durante el dia. Su
esposa dice que ronca y que a veces deja de resplrar brevemente durante
el suefio. El probablemente tiene un trastorno llamado apnea obstructiva
del suefio.

Hormigueo en las piernas es lo mismo que calambres en las piernas.

¢Qué no fue de beneficio para usted en esta sesion?

V4 ~ .7 ~ 2 /
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Su sueno, su vida. Diario del Sueno semanal (estudio del sueno)

Nombre: Semana de

Por favor complete este diario cada mafiana 30 minutos después de levantarse. Calcule
aproximadamente las horas. No se preocupe si no sabe las horas o tiempos exactos. Solo
interesa su opinion de cobmo durmio.

¢Tomo si- Si Si Si Si Si Si Si

estas ayer? No No No No No No No
En caso

positivo, minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
Jcuanto
duraron?
¢(Tomé Si Si Si Si Si Si Si
cafelnalu No No No No No No No
despues . . . . . , .
de las 6 minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
p.m.? (café,
té, soda,
chocolate,
algdn medi-
camento,
etc.)

;Tomé Si Si Si Si Si Si Si

alcoho! No No No No No No No
después de

las 6 p.m.? minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
(como cer-
veza, vino,
tequila,
etc.)

cUso Si Si Si Si Si Si Si

nicotin’a No No No No No No No
después de

las 6 p.m.? minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
(cigarros,
tabaco de
mascar,
etc.)

o
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Su sueno, su vida. Diario del Sueno semanal (estudio del sueno)

Nombre: Semana de

Por favor complete este diario cada mafiana 30 minutos después de levantarse. Calcule
aproximadamente las horas. No se preocupe si no sabe las horas o tiempos exactos. Solo
interesa su opinion de cobmo durmio.

(A qué hora se p.m p-m p.m p.m p.m p.m p-m

fue a dormir?

¢A qué hora p.m p.m p.m p.m p.m p.m p.m
apago las luces?

¢Cuanto tiempo minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
tardé en dor-

mirse?

¢Cudntas veces Veces Veces Veces Veces Veces Veces Veces

despert6 du-
rante la noche?

¢Cuantos minu- minutos minutos minutos minutos minutos minutos minutos
tos estuvo despi-
erto durante la
noche?

En pocas
palabras, ¢por
qué desperté?

¢A qué hora a.m a.m a.m a.m a.m a.m a.m
despert6?

¢A qué hora se a.m a.m a.m a.m a.m a.m a.m
levant6 de su

cama?

¢Cree que du- Si Si Si Si Si Si Si

g, 5
erme suficiente? No No No No No No No

¢Cual de estos elementos que pueden alterar su suefio estan presentes en su habitacion
(por favor, marque con una X)?

Televisor Teléfono Juegos de video Computadora Mascotas
Musica Bebés Nifios Ancianos con problemas de salud

Otros elementos

V4 ~ .7 ~ 2 /
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Una carta para mi

En el programa Camino a la Salud he aprendido que puedo hacer muchas cosas para mejo-
rar mi salud y tener menos probabilidades de desarrollar enfermedades crénicas. También
puedo ayudar a mis familiares a tomar decisiones saludables. Durante los proximos tres
meses trataré de hacer lo siguiente para proteger mi salud:

4

4

Nombre y Firma:
Fecha:

SESION 14 Repaso y graduacién \('?/
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