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Introduccion

Bienvenido a este camino de aprendizaje saludable. Nos gustaria que
conozcas un poco mas sobre tu enfermedad, la hipertension, y sobre
otras enfermedades que la suelen acompanar. Juntos podemos mejo-
rar tu salud.

¢De quién es este cuadernillo?

Nombre:
Edad:

Mi propésito para implementar estos consejos es:

¢, Como espero mejorar mi salud?

¢ Qué nombre le quiero poner a este cuadernillo?

Nota: encontrards preguntas como estas que puedes ir respondiendo en forma de diario
para registrar lo que vas aprendiendo.

B COTRACO - Cuadernillo de orientacion






Estilos de viday
habitos saludables

~% |niciaremos nuestro camino definiendo
qué es salud

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, es el estado completo de
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afeccio-
nes o enfermedades.

= ¢Qué cosas puedo hacer para mejorar mi salud?

Existen muchos factores que pueden aumentar el riesgo de que pre-
sentes una enfermedad cardiovascular (como infarto o trombosis cere-
bral). Algunos pueden evitarse y se conocen como factores de riesgo
modificables; otros no, llamados factores de riesgo no modificables.
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Factores de riesgo para desarrollar
enfermedades cardiovasculares
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Factores de riesgo Factores de riesgo
modificables no modificables

Ingesta excesiva
de alcohol

Poca o nula actividad
fisica

Hipertension

Colesterol elevado en
la sangre

Alimentacién poco
saludable

Fumar

Diabetes

Sobrepeso u obesidad



jAlgunas enfermedades, como las
enfermedades cardiovasculares, causan
grandes consecuencias en el mundo!

Las enfermedades cardiovasculares son todas las enferme-
dades que afectan el corazén y/o los vasos sanguineos que
recorren nuestro cuerpo.

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de
muerte en todo el mundo.

La hipertension arterial, o presion sanguinea elevada, es el
principal factor de riesgo para desarrollar enfermedades car-
diovasculares.

©e ©

) &

0 ijLas enfermedades cardiovasculares pueden
afectar a todos, sin importar sexo, edad, raza

o nivel socioeconémico!




Actividad 2.

En listado de la derecha identifica cuales factores de riesgo para enfer-
medad cardiovascular son modificables y cuales son no modificables, y
Unelos con una linea a la categoria que pertenezcan:

e |ngesta danina de alcohol

e Alimentacion poco saludable

Factores de riesgo e FEdad
modificables
e Raza
e Fumar

e Hipertension

Factores de riesgo * Obesidad
no modificables Poca o nula actividad fisica

e Colesterol elevado en la sangre

e Historial familiar

;Qué palabras me describen mejor? Elige tres.

¢ Qué cambios quiero hacer en mi vida para reducir los
factores de riesgo?

¢, Qué puedo hacer para mejorar los factores de riesgo que
afectan mi salud?

A continuacioén, aprenderas un poco sobre los factores de riesgo
que puedes cambiar para mejorar tu salud.
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:Queé debo saber sobre
la diabetes?

PN

PN

La diabetes es una enfermedad donde los niveles de azlcar
en la sangre estan mas altos de lo normal.

Existen varios factores que pueden aumentar el riesgo de
tener diabetes:

Tener mas de 45 anos.

Tener familiares con diabetes o sobrepeso.

Tener hipertension arterial.

Tener sindrome de ovario poliquistico.

Tener obesidad o sobrepeso.

Realizar poca o ninguna actividad fisica.

"0 Q0D
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g. Haber tenido diabetes durante el embarazo.

h. Tener bajos niveles de “colesterol bueno” (HDL) en la sangre, o
altos niveles de triglicéridos.

i. Haber tenido o tener enfermedades cardiovasculares.

¢Cuales sintomas puedo presentar si tengo diabetes?
Aumento de la sed y de las ganas de orinar.

Pérdida de peso sin razon.

Aumento del apetito.

Vision borrosa.

Entumecimiento u hormigueo en manos o pies.
Cansancio.

Piel muy seca.

Ulceras que no sanan facimente.

S@ ™0 oo T

Cuando la diabetes no esta controlada, aumenta el riesgo de
morir a edad mas temprana y de tener enfermedades como
las cronicas del corazon, del rindn y enfermedades dentales;
también, sufrir de ceguera, de Ulceras en pies o piernas, y
amputaciones.

Si presentas alguno de los factores de riesgo o sintomas
antes mencionados, es muy importante que consultes con tu
meédico para que te evalte v verifique que todo esté en orden.

¢Cuando debo consultar a mi médico para saber si tengo

diabetes?

a. Sitienes mas de 45 anos.

b. Siestas entre los 19 y 44 anos y tienes sobrepeso u obesidad,
y uno o mas de los factores de riesgo para tener diabetes.

c. Situviste diabetes en el embarazo.



Actividad 3.

Resuelve la sopa de letras con palabras relacionadas con los factores
de riesgo de sufrir diabetes y con los sintomas de la enfermedad.

Factores de riesgo y sintomas de la diabetes

K K 0 z u C A R D L | B C
z 0 B E S | D A D K T z T |
K H | P E R T E N S | 0 N B
v S E D E N T A R | S M 0 z
G z X P A T z S E D z H P L
S M Z A P E T I T 0 Y F U B
H D L 0 T Y A B Y I Q Q T C
B 0 u F C A N S A N C I 0 z
T R I G L I C E R I D 0 S M
Hipertension Entumecimiento Apetito
Triglicéridos HDL Sedentarismo
Cansancio Azicar Resequedad
Obesidad Hormigueo Sed

Ulceras

a COTRACO - Cuadernillo de orientacion



(5 cotraco

160

’Q ’//

¢, Cual es mi actividad de cuidado personal favorita?

¢ Qué tan productivo soy?




;Cuales son

beneficios de no fumar?

los

iSi en este mismo momento dejaras de fumar
cigarrillo, esto comenzaria a suceder en tu cuerpo!:

12 horas (@)

El nivel de monoxido de
carbono en sangre (el cual es
téxico para tu cuerpo) baja
hasta un nivel normal.

-

Habra menos tos y dificultad
para respirar.

e

El riesgo de enfermedades del
corazon se reduce a la mitad,
y el riesgo de infarto disminuye
dramaticamente.

o

El riesgo de morir por cancer de
pulmén es casi la mitad al de
una persona que aun fuma.

2(® 20 minutos

Tu ritmo cardiaco y la presion
sanguinea bajaran.

(® 2semanas

Mejora la circulacion de la
sangre por tu cuerpo y tus
pulmones se empiezan a
recuperar.

3 s

Entre 1 a 9 meses, habra menos
tos y dificultad para respirar.

T

El riesgo de cancer de boca,
garganta, esofago y vejiga se
reduce a la mitad. El riesgo de
accidentes cerebrovasculares
puede igualarse al de una
persona no fumadora.

s

El riesgo de sufrir una
cardiopatia coronaria es igual al
de una persona que no fuma.
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Actividad 4.

Responde las siguientes preguntas en el espacio en blanco, al final de la
actividad encontraras las respuestas correctas. Al final, podras contarnos
si pudiste resolverlas todas:

@ ¢Cuanto tiempo después de dejar de fumar mejora la
circulacion de la sangre por tu cuerpo y tus pulmones se
empiezan a recuperar?

@ Verdadero o falso:
A pesar de haber dejado de fumar hace 15 anos, el riesgo de sufrir
una cardiopatia es igual que el de una persona fumadora.

@ Verdadero o falso:
Luego de 10 meses de dejar de fumar, la tos y la dificultad para
respirar habran disminuido considerablemente.

0ISPBPISA "€ "OJSPBPISA "Z 'SOSSW § B SBUBWSS Z o7 '} :selsendsay

¢ Qué habitos de mi cotidianidad no son saludables ni beneficiosos
para mi?

¢ Qué desafios he superado en mi vida?

(=) cotraco



Obesidad o sobrepeso

tener “libritas de mas”
también es una enfermedad
y pone en riesgo tu vida?



iCalcula tu indice de masa corporal (IMC) y
descubre si tienes sobrepeso u obesidad!

Peso en libras
2.2046
Estatura en metros= Estatura en pies x 0.3048

Peso en Kilogramos=

Estatura en metros=Estatura en pulgadas x 0.0254

FORMULA PARA

Peso (En kilogramos)
CALCULAR

TU IMC

Estatura x Estatura (En metros)

IMC IMC IMC IMC IMC

IMC IMC
<18.5 18.5-249 = 25-29.9 30-34.9 35-39.9

40-49.9 >50

Piraant

Obesidad Il
Obesidad Ill
Obesidad IV <

0 La obesidad o sobrepeso es la acumulacién
anormal o exagerada de grasa, y puede ser
mala para tu salud.




R

}

Si tu IMC es igual o mayor a 25, tienes sobrepeso.

Si es igual o mayor a 30, tienes obesidad.

Si tienes obesidad o sobrepeso debes consultar a tu médico para
iniciar un plan de pérdida de peso.

Tu médico, ademas, debe evaluar tu estado de salud porque pue-
des presentar mayor riesgo de tener enfermedades cronicas como
diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertension, trombosis cere-
bral y cancer.

Una dieta saludable con un adecuado aporte de calorias, acom-
panada de actividad fisica regular, son fundamentales para tratar y
prevenir la obesidad.
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Actividad 5.

iBienvenido a la seccion de actividades practicas!

En esta historia interactiva podras tomar decisiones por Paula, nuestra
protagonista. Estas decisiones deben ser lo mas parecidas a las que
tomarias en tu vida. Al final de la historia tus respuestas te ayudaran
a identificar si tienes factores de riesgo que puedan desencadenar en
enfermedades como la obesidad.

iAqui vamos! Recuerda ser sincero y tomar las decisiones que mas se
parezcan a tu estilo de vida.

~=p Paulaesunamujerde 55 anos de edad que vive con sumadre
y sus dos hijos. En su cotidianidad, Paula duerme:
a. Ocho horas o mas.
b. Menos de ocho horas.
c. Menos de 3 horas porque sufre de insomnio.

~=) Paula se despierta todos los dias de la semana:
a. Antes delas 7 a.m.
b. Se despierta tarde.
c. No tiene una hora fija para despertarse.

~p Paula hace ejercicio fisico o alguna actividad de movimiento:
a. Frecuentemente (3 a 4 veces por semana).
b. Ocasionalmente (menos de 2 veces por semanay pocas veces
al mes).
c. Nunca o casi nunca.

~ Al momento de alimentarse, Paula come:
a. Cuatro veces al dia.
b. Dos veces al dia.
c. 10 veces al dia.



~=p Paula consume bebidas azucaradas (gaseosas, jugos, sodas)
y comidas procesadas (dulces, comidas rapidas):
a. Raravez (maximo 2 veces al mes).
b. Ocasionalmente (1 vez a la semana).
c. No sabe, pero siempre tiene este tipo de comidas y bebidas en
la nevera.

~) Paulase considera una persona:
a. Activa (le gusta salir al parque o realizar actividades que impli-
quen moverse).
b. Ocasionalmente activa (los fines de semana sale de paseo.
Esos son sus momentos de mayor actividad).
c. Sedentaria (normalmente no hace actividad fisica).

Resultados:

Mayoria de respuestas A: tienes menos riesgo de sufrir una enfer-
medad como la obesidad, y pocas probabilidades de tener sobrepeso.

Mayoria de respuestas B: es conveniente que realices actividad fisica
y tengas un plan alimenticio que te ayude a tener una vida un poco mas
balanceada.

Mayoria de respuestas C: debes pedir asesoria de un profesional

de la salud para mejorar los habitos diarios y asi reducir lo que mas se
pueda la posibilidad de sufrir de sobrepeso u obesidad.

Calcula tu indice de masa corporal, tal como lo indica la cartilla, y
escribelo aqui:

¢ Qué grandes cambios quiero hacer en mi vida?

(%) cotraco
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Ingesta de alcohol:

scuales son sus efectos?

Figura 1. Efectos del consumo de alto riesgo

Dependencia de alcohol

Agresividad, conducta irracional
Pérdida de memoria

Discusiones. Violencia
Depresion. Nerviosismo

Envejecimiento prematuro

Cancer de garganta y boca Nariz del bebedor

Resfriados frecuentes
Menor resistencia a las infecciones
Aumento del riesgo de neumonia

Debilidad del misculo cardiaco
Insuficiencia cardiaca. Anemia
Alteraciones en la coagulacion

Cancer de torax o pulmén

Daro hepatico

Déficit de vitaminas. Hemorragias

Inflamacion grave del estomago
Temblores de manos Vomitos. Diarrea. Malnutricion
Hormigueo en los dedos

Entumecimiento. Dolores nerviosos

Inflamacion del pancreas

Ulcera

En los hombres: pérdida de la
potencia sexual. En las
mujeres: riesgo de dar a luz
bebés con malformaciones,

Entumecimiento y hormigueos en d scapamdaga[r;telesc;u;I r?aigrr]
los dedos de los pies o pe .
Dolores nerviosos

El consumo de alcohol de alto riesgo puede conllevar proble-
mas sociales, legales, médicos, domesticos, laborales y econo-
micos. También puede reducir tu expectativa de vida y causar

accidentes o muerte por conducir bebido.

Debilitamiento que conduce a caidas

el consumo excesivo de
alcohol puede danar varios
organos de tu cuerpo?




Actividad 6.

Colorea toda la botella. En entre mas te identifiques con las afirma-
ciones del alcoholimetro, colorea con mayor intensidad la imagen, asi
sabras qué tan elevado es tu consumo de alcohol y si debes moderarlo.

iA colorear!

En los Gltimos tres meses he tomado en alguna ocasion

hasta quedar mareado

Mis amigos o familiares ya se han preocupado por la

cantidad de alcohol que consumo

En el ultimo afo, algunas veces no pude recordar la noche
anterior porque estaba bebiendo

En el tltimo afo, algunas veces no pude cumplir con mis
obligaciones por beber alcohol

En los Gltimos 3 meses tomé un dia hasta quedar mareado
En la semana puedo llegar a tomar hasta dos veces
¢Consumo de 2 a 3 bebidas alcohdlicos cuando bebo?
¢Consumo alcohol una o0 menos veces al mes?

on

orientacic

I
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Consumir alcohol ocasionalmente no es un
problema. El consumo se convierte en signo
de alarma cuando hace parte de nuestra
rutina o es frecuente, por eso te invitamos a
que respondas estas preguntas para tu diario:
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¢, Coémo manejo los conflictos o problemas que se presentan en
el dia a dia?

¢,Cual es mi mayor cualidad y como esta cualidad puede
ayudarme a cumplir mis metas de vida saludable?



Como tener una

alimentacion equilibrada

Una alimentacion equilibrada y saludable debe incluir porciones de fru-
tas, verduras, proteinas y agua, y pocas grasas y carbohidratos, lo que
te ayudara a controlar tu peso o, si es necesario, disminuirlo.

En nuestro pais, un plato con una alimentacion saludable debe tener la
siguiente distribucion:

¢Tu plato de comida se parece a este?

Plato saludable de la
familia Latinoamericana A

Cereales, raices,
tubérculos,
platanos y

derivados

Frutasy
verduras

Lechey
productos
lacteos

Carnes, huevos,
leguminosas secas,

frutos secos y semillas Actividad fisica

Fuente: Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF). El plato saludable de la familia
colombiana.
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jCompara tu plato de comida con la imagen
anterior y, si es necesario, ajusta las

porciones de los alimentos!

Variedad de frutas, verduras, le-
gumbres (lentejas, frijoles o gar-
banzos) y nueces.

Granos como maiz, mijo, avena,
trigo, arroz y tubérculos o raices al-
midonadas como la papa, el hame
o layuca.

Alimentos de origen animal como
carne, pescado, cerdo, pollo, hue-
vos o leche.

@ Idealmente, debes consumir, al menos, 400 gramos (o
cinco porciones) de verduras o frutas al dia:

a. Una porcidn equivale a una naran-
ja, una manzana, un mango, un
platano o banano, o 3 cucharadas

de verduras cocidas.

Las papas, batatas, yucas y otras

b.
raices o tubérculos almidonados
no cuentan como verduras para
estas porciones.
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Q Consume menos de 5 gramos de sal al dia, es decir, menos

de una cucharadita.

ﬂ ‘[ a.

Esta cantidad de sal también inclu-
ye la sal agregada al cocinar

b.

Los alimentos ultraprocesados
como los enlatados, embutidos,
empaquetados y comidas rapidas
tienen alto contenido de sal oculta
iEvita comerlos!

@ Menos del 30 % de lo que comes al dia deberia ser grasas.
a. Existen tres tipos de grasas que debes conocer: las satu-
radas, las no saturadas y las grasas trans:

Las grasas no saturadas son prefe-
ribles a las grasas saturadas. Estas
se encuentran en alimentos de ori-
gen vegetal como semillas, granos,
nueces, verduras, frutas y pescado.

Consume grasas saturadas con
moderacion para reducir los niveles
de “colesterol malo” en tu cuerpo.
Asi, proteges tu corazén y cerebro,
disminuyendo el riesgo de padecer
infartos o trombosis cerebral.

Las grasas saturadas provienen,
principaimente, de los productos
de origen animal como carne, le-
che, mantequilla, crema, queso o
manteca de cerdo, aunque también
se pueden encontrar en el aceite de
palmay de coco.
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Menos del 10% de lo que comes
diariamente deberia ser grasas sa-
turadas.

<

Las grasas trans NO son parte de
una alimentacion saludable y de-
ben evitarse.

Vi.

Las grasas trans provienen de
aceites vegetales liquidos que se
procesan para volverlos solidos,
haciendo que se conviertan en no
saludables.

@ <&

vii.

Las grasas trans se encuentran en
los alimentos procesados como
las comidas rapidas, bocadillos,
alimentos fritos, pasteles, galletas,
margarinas y productos para untar.

Menos del 5 % de lo que comes diariamente debe provenir
de azlcares libres. Es decir, debes comer menos de 25

gramos o 6 cucharaditas de azlcar al dia.




Actividad 7.

iA cocinar!

Estas recetas que te pueden ayudar a preparar algo diferente, divertido
y saludable. Todas son sencillas y balanceadas:

Para acompanar el
desayuno:

Arepa de
ahuyamay
avena

Ingredientes:

1 taza de auyama cocida (sin piel).
1 taza de avena en hojuelas.

4 cucharadas de harina de maiz.

1 cucharada de aceite de oliva.

2 pizcas de sal.

Preparacion:

6"—-_ D Mezclar todos los ingredientes en un bol hasta que
tengan una consistencia homogénea. Amasay asa al
gusto. Para mayor sabor, puedes poner un trozo de
queso mozzarella por dentro.
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Para acompanar el
almuerzo:

Ensalada
de mangoy
espinacas

Ingredientes:

Espinaca al gusto.

> taza de pepino.

2 mango maduro picado.

1 aguacate picado.

Cilantro al gusto.
2 jugo de limon.

Preparacion:

-Bo QJ Pon todos los ingredientes en un bol y mézclalos.
Anade sal y pimienta al gusto. Sirvela con un trozo de
pechuga de pollo o pescado, que son ideales para
acompanar estas preparaciones.



Un antojo saludable:

Bizcochq de
zanahoria

Ingredientes:

1 zanahoria o media taza rallada.
1 banano.

3 huevos.

> de taza de harina de almendras
o de avena.

1 cda. de polvo para hornear.

Preparacion:

Ralla o licta la zanahoria y reserva. Aparte, licua el
banano, los huevos, la harina de almendras o de ave-
na, y polvo para hornear. Vacia la mezcla en un molde
para hornear y encima agrega la ralladura de zanaho-
ria y mezcla con una espatula. Puedes agregar semi-
llas, pasas o ralladura de limén. Llévala al horno por
35 0 40 minutos a 180° C.
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¢Sabes leer las etiquetas

de los productos?

Al hacer tus compras te sera de gran utilidad
saber leer las etiquetas de los productos. Por eso,
a continuacién te explicamos su contenido:

Informacion nutricional
o—-Tamaﬁo dela porcién 1/4 de taza (113g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcién
9—- Calorias 100 Calorias de las grasas 20
1

% de valor diario * .

Grasa total 2g 3% || @
Grasas saturadas 1.5¢g 7%
Grasas trans Og —9
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%_|_
Total de carbohidratos 4g 1% |
Fibra Og 0%
Azlcares 49 4@
Proteina 169
|
Vitamina A 0% *  Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0% _|

*Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias




@

Tamano de la porcion: indica cuantas porciones hay den-
tro del paquete o producto. Pueden darse en tazas, gramos o
pedazos. Entendiendo esto, los datos nutricionales de la tabla
seran de la porcion que indican, no del producto completo.

Calorias: se refiere a las calorias consumidas por porcion y a
las calorias de las grasas, si las contiene el producto.

Valor diario: son los valores de los nutrientes indicados para
una dieta diaria. De acuerdo con los nutricionistas, 5 % o me-
nos es bajo; y 20 % o mas, es alto. Esto significa que nutrientes
como la grasa, el colesterol y el sodio no deberian estar por en-
cima del 20 %. Por el contrario, es bueno que nutrientes como
la fibra estén por encima de ese porcentaje.

Macronutrientes: aqui encontraras la informacion mas impor-
tante. Los especialistas recomiendan:

Grasas: no deberian superar el 8 % porque su consumo pue-
de causar danos a la salud.

Colesterol: es mejor evitar este nutriente.

Sodio: lo ideal es que no haya mas de 180 ml por porcion.

Nutrientes saludables: son esenciales en todos los pro-
ductos:

Carbohidratos: este es el Unico nutriente en el que no es tan
importante la cantidad total, porque el porcentaje recomenda-
do dependen de las necesidades de cada persona.

Azucar: es preferible que no contengan. De lo contrario, es
mejor que no superen los 5 gramos.

Proteina: si el producto contiene proteina, debe superar los 3
gramos.
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Actividad 8.

Identifica a qué producto pertenecen las siguientes etiquetas. Al final de
cada una encontraras las respuestas correctas.

Informacion Nutricional

Tamano por porcion 1 botella (100g)
Porciones por envase 1

e
Cantidad por Porcién
Energia 90 kcal  Energia de la grasa 20 kcal
Valor Diario *
Grasa Total 2g 3%
Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og
Colesterol 5Smg 2%
Sodio 35mg 1%
Carbohidrato Total 169 5%
Fibra Dietaria Og 0%
Aziicares 11g
Proteina 3¢ 6%
|
Vitamina A 6%
Vitamina ¢ 30%
Calcio 8%
Hierro 0%
Zinc 25%

*Los porcentajes de Valores Diarios esta basandos en una dieta de
2000 calorias. Sus Valores Diarios pueden ser mayores o menores

diendo de sus dades caloricas.

¥

Etiqueta 1:

a. Yogurt recomendado para
niNos y ninas

b. Refrescos

c. Queso amarillo o de freir

d. Frito lays

‘seulu A soulu esed opepuslosal UNBoA e :eysandsay



Informacion Nutricional

Tamano por Porcién 1 vaso (240ml)
Porciones por envase aprox. 6
|
Cantidad por Porcion

Calorias 100

% Valor Diario*
Grasa Total Og 0%
Sodio 15mg 1%

Carbohidrato Total 25 8% \

Az(icares 25¢
Proteina Og 0% Etiqueta 2:
|

No es una fuente significativa de calorias de
la grasa, Grasa Saturada, Grasas Trans,
Colesterol, Fibra Dietaria, Vitamina A,
Vitamina C, Calcio y Hierro.

Jugo de naranja
Vaso de yogurt

Bebida gaseosa
Botella de té frio

Qoo

*Los porcentajes de Valores Diarios estén
basandos en una dieta de 2000 calorias.

‘esoasel epigag "o :eljsandsay

Informacion Nutricional

Tamaho por porcién 1/2 taza (100gr /3.5 02)
Porciones por envase aprox. 2

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias de la grasa 0

Valor Diario*

Grasa total Og 0%
Grasas Saturada Og 0%
Grasas Trans 0g

Colesterol Omg 0%

Sodio 250 mg 10% Etiqueta 3:

Carbohidratos totales 20g 7%
Fibra dietaria 49 16%
Azucares Og

Proteina 69 12%

Vitamina A 15% Vitamina C 15%

Calcio 2% Hierro 6%

*Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de
2000 calorias. Sus valores diarios puden ser mayores 0 menores,
dependiendo de sus dades caloricas.

.4 "0PBosed ep BIE 'd “Bleendecy

orientacion

I

Paquete de frituras
Sardinas o atun
Salsa para ensaladas
Jugo de naranja

oo o

5) cotraco - Cuacer



E COTRACO - Cuadernillo de orientacion

ilnspirate!

Con las anteriores recetas, las que conozcas y las que puedas encon-
trar que aporten a una dieta balanceada y baja en azucar, crea una lista
de compras que cumpla con las recomendaciones de alimentacion sa-
ludable descritas en la cartilla (etiquetado y porcentajes):

Cereales, raices y tubérculos
1.

1 2.
Lista de .
compras
Verduras
1.
D Productos lacteos
8 .
4. 2
5. 8
4.
Frutas
1. Carnes
2. 1.
8. 2.
4. 3



~ A continuacion, segin lo aprendido en esta unidad, colorea,
dibuja o escribe enelplatolosalimentos necesarios paratener
una comida balanceada. Aqui te presentamos los alimentos
que puedes poner. Debes colorear los que vas a seleccionar.

rnill
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~= Agrega en el plato los elementos seleccionados en el paso
anterior. Recuerda que puedes dibujarlos, escribirlos o
colorearlos:

TN

¢ Por qué deseo comer mejor?

¢ Qué beneficios puedo obtener si mejoro mis habitos
alimenticios?

a COTRACO - Cuadernillo de orientacion



Actividad fisica:
sconoces todos
los beneficios de
practicarla?

La actividad fisica es cualquier movimiento
que realizas con tus musculos y que
producen un gasto de energia. Se recomienda
realizar, al menos, 150 minutos de actividad
fisica moderada a la semana.




~ ;Qué es una actividad fisica moderada?

Es aquella que hace que te agites y aumente el ritmo de tu corazon y
respiracion, pero que, al mismo tiempo, te permite mantener una con-
versacion mientras la realizas. Por ejemplo:

* Caminar a paso ligero

* Subir escaleras

* Bailar

* Realizar tareas de jardineria o actividades domésticas

~=p Otra alternativa es hacer 75 minutos de actividad fisica
vigorosa a la semana. La actividad fisica vigorosa es aquella
que hace que te agites y aumente el ritmo de tu corazén y
respiracion, tanto, que no puedes mantener una conversacion
mientras la realizas. Por ejemplo:

Jardineria vigorosa

* Correr

Montar bicicleta

Nadar

Practicar algun otro deporte

Ademas, al menos dos dias a la semana
debes practicar actividades que involucren
tus musculos y los fortalezcan.




Actividad 9.

En este planeador mensual debes registrar la actividad fisica que rea-
lices. Asi llevaras un control y podras saber si estas cumpliendo las
recomendaciones. Basado en este calendario puedes hacer uno per-
sonalizado en el que establezcas un cronograma mensual.

§.
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La satud es el mayon obsequio; la salisfaccion,

ACTIVIDAD FISICA

Meta: 150 minutos a la semana de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa

z
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Si no sabes por dénde empezar, te proponemos
estos problemas matematicos para que ejercites

tu mente y tu cuerpo a la vez! Resuélvelos y el
resultado te indicara que ejercicio debes hacer

iEntre mas veces lo repitas, mejor!

4/2=
3x2=
3+1=
10/5=

(3x0)+5=

(2x2)+1=

14-7=

8/2)-1=

I3xl=
5+2-1=

6/2=

1
1 minuto de
trote en el
puesto

15 flexiones
de pecho

3
15
sentadillas

4
15
abdominales

5
15 saltos en
tijera

6
30 segundos
de plancha

7
15 zancadas




3 Para finalizar, te invitamos a que juegues a
la carta ciega: escoge una de las siguientes
cartas, destapalas y realiza el ejercicio
indicado.

Elevacion de Equilibrio en Flexiones contra
rodilla una pierna la pared

15* cada pierna 15s cada pierna 15* veces

DET )

¢ Cual puede llegar a ser mi mejor version?

¢,Cuando fue la ultima vez que hice algo por primera vez? ; Por

qué no intentar algo nuevo?




E COTRACO - Cuadernillo de orientacion

Hipertension arterial:

;qué es lo que
deberias saber?

La hipertension arterial es una enfermedad en la que la presion de la
sangre sobre los vasos sanguineos aumenta lo suficiente para causar-
les dano, asi como al corazén y a otros érganos. Al aumentar por enci-
ma de los valores normales (igual o menor a 130/85 mmHg), el corazén
debe esforzarse mas para poder bombear sangre a todo el cuerpo.




9

iSi la presién arterial aumenta a mas de
180/110 mmHg deberas asistir al servicio de
urgencias de manera inmediata!

Sin tratamiento, la presién arterial elevada puede
causar enfermedades del corazén, trombosis
cerebral, enfermedades del rindn y problemas en
los ojos, entre otros problemas de salud.

Para prevenir |a hipertension arterial, debes:

Consumir menos de 5 gramos (una cucharadita) de sal al dia.

Consumir, al menos, 5 porciones (400 gramos) de frutas y vegeta-
les al dia.

Evitar el consumo dafino de alcohol.
Evitar fumar o exponerte a humo de segunda mano.

Realizar a la semana, al menos, 150 minutos de actividad fisica
moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa.

Si vas a tomarte la presion arterial, ten en cuenta estas
recomendaciones:

Hacerlo con la vejiga vacia.

No haber ingerido bebidas con cafeina (café, coca cola, chocolate,
bebidas energizantes, etc), haber fumado o haber realizado alguna
actividad fisica en los 30 minutos previos a la toma.

@ COTRACO - Cuadernilo de orientacion



¢Sabes cuales son los riesgos de
no tener un adecuado control de tu
hipertension?

iTu corazén se puede
enfermar!

El corazén es un musculo que necesita
sangre; y para que llegue una adecua-
da cantidad de sangre a tu corazoén, tus
arterias coronarias deberan estar sanas.

¢Como saber si estoy teniendo
un infarto?

* Repentino dolor en el pecho, como
si te lo estuvieran oprimiendo fuerte-
mente.

*  Sentir ese dolor por mas de 20 minu-
tos.

* Luego, el dolor se extiende al esto-
mago, brazos, cuello o mandibula.

* El dolor aumenta o empeora si reali-
zas algun esfuerzo fisico.

* Aparicion de palidez, frialdad, sudo-
racion o desmayos.

O - Cuadernillo de orientacion

iTu cerebro también se puede enfermar!




INFARTO CARDIACO

Reconoce los sintomas

HOMBRES

A 4

— Vertigo, mareoy
pérdida de conciencia

Falta de aire

~ Dolor en pecho, abdomen,

cuello y quijada

~ Indigestion, mareos
0 vomitos

— Sudor frio, abundante
y repentino

MUJERES

Sintomas mas sutiles y dificiles de identificar

espalda, hombro izquierdo,

Debilidad y fatiga

Sudor frio, abundante
y repentino

Falta de aire

Dolor en pecho, abdomen,
espalda, hombro izquierdo,
cuelloy quijada

Indigestion (gases,
eructos, distencion
abdominal), mareos

0 vomitos

¢ Que hacer
si presentas un infarto?

&

Busca atencion médica
inmediata, entre mas tiempo,
mayor dano.

Pide una ambulancia. No
conduzcas ni le pidas a alguien
que te lleve al hospital.

Mastica aspirina para

de coagulos.

~p Aligual queelcorazon, tu cerebro necesitaunadecuadoaporte
de sangre para que funcione adecuadamente. Por estarazon,
también debes mantener sanos los vasos sanguineos de tu
cerebro. jUna hipertension mal controlada puede danarlos!

g
2
Q
o
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¢Como saber si estoy teniendo
un ataque cerebrovascular o una
trombosis cerebral?

» Sientes debilidad, pérdida de fuerza, falta de movimiento y/o pier-
des la sensibilidad en un solo lado del cuerpo.

* La cara esta torcida.

* Incapacidad de hablar o expresarte con claridad.

Brazo o pierna

1 Dolor de cabeza adormecido
Intenso y persistente

Cara caida, Habla dificultosa o
sonrisa torcida incomprendible

Detectar y consultar
Para identificar si una persona acaba de sufrir un infarto cerebral, pidale que:

SENALES DE ALERTA ) (2) ©

Sonria. La sonrisa Alce los brazos juntos Diga su nombre o
debe ser simétrica. con los ojos cerrados. pronuncie una frase
Ambos deben subir. simple, pero coherente.

Si la persona tiene problemas No puede
; - levantar Le cuesta
para ejecutar cualquiera de =7 baz. Onopuede ®E®¥
estas ordenes, acuda de \? habla  —
@ L‘w

inmediato al centro de
urgencias mas cercano.
~=% «— Mueca

4 ,5 horas - asimétrica

desde el infarto cerebral es el
plazo para aplicar una
trombolisis.



Actividad 10.

Diviertete con esta sopa de letras. Encuentra todas las palabras relacio-
nadas con lo que aprendiste a lo largo de la cartilla. jEsperamos haya
sido mucho y que te sea Util para mejorar tus habitos saludables!

Agua Alcohol
A LI MENTA AT CTIONTK . » .
Alimentacion Bailar
FGRCODTIABTETESHA Corazon Correr
Diabetes Ejercicio
M S E I BDAAFUMARSTE Fitimar Grasas
HEVHTEUTGV Z | N B C V Hipertensi()n Legumbres
) Obesidad Revision
AUl FSJUCORAZON Sedentarismo Verduras
LJ S 1 1 ZAJWTMCZZ
C Al NDLEGUMBU RE S ALIMENTACIONTEK
FGRCODI ABETTESTSA
0COQAEUJERTCICIO MSEIBDARAFUMARG
HETHTUTVZ]NBCV
H O N M D G R A S A S O U F AU_IF?JTCORAZON
OHIPERTENSTIOGNS tosiTzaswTuez:
C A1l NDLEGUMSBRES
L OB A I LARHXTTHDTC ECE""EJ“‘C‘C‘O
? HOMNMDGRASASOUTF
“!J AHUCHRYT CORREHR o 1P eERTENS T ONS
i LOBAI LARHXTTDGEC
Ve RDURASIBS SVQMSG [ AHUCHRYCORRER
VERDURASBSUVOMGEG
SEDENTARISMOWU SEDENTARI SMOWU

¢ Cuantas modificaciones pude lograr con lo que aprendi en esta cartilla?

¢ Estoy mas cerca de mejorar mis habitos y estilo de vida en este momento?

¢ Qué es lo que mas me gusta de mi en este momento?

(5} cotraco
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