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Guia del Sodio para la Promotora

utilicen la fotonovela.

Sinceramente:

Dr. Héctor Balcdazar Dr. Nell Brownstein
Investigador Principal UT-SPH CDC/ONDIEH/NCCDPHP
Correo electrénico: Correo electrénico:
Hector.G.Balcazar@uth.timc.edu jnbl@cdc.gov

Art & Design: Salvador Sdenz



Después de leer esta fotonovela los participantes podrdn:

star conscientes d
importante que es sal
cudnto sodio hay en lo
alimentos que consume

* Entender que cambiando
sus hdabitos alimenticios y
de cocina podrdn reducir
la cantidad de sodio en los
alimentos que consumen.

» Saber que los alimentos
mds altos en sodio son
los alimentos procesodos
(enlatados y A
envasados),
los de los
restaurantes
y las comidas

répidas.

* Aprender
e, leer la
etiquetas ¢
los alimer

* Aprender
a uftilizar las
hierbas y
especias sin
sal en vez de
utilizar la sal
para darle
sabor a los
alimentos.

GARLIC
POWDER




Le ofrecemos algunos consejos Utiles:

» Por favor de la bienvenida
a los miembros del grupo,
preséntese y pida a cada
miembro del grupo que se
presente.

* Puede pedirle alas
personas si quieren leer la
fotonovela juntos.
A algunas personas les
gustard leer partes de
la fotonovela con varios
miembros de su familia.

o Lleve envases vacios de 1

los alimentos que a la T : NI -.}'k*
gente les gusta. Pidales N . S —— | R OVARDEE
leer y enconftrar en las e ;

efiquetas la cantidad de

sodio en los alimentos.

o Buscar lugares donde
tomen la presidon arte
gratis. Pedirle al grug
que nombren algunc
Los ejemplos puede
ferias de salud, farma
supermercados, :
estaciones de bombe
centros y eventos de
donacioén de s<:1ngreI
clinicas de salud.
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o Ayudarles a aprende a anotar s
numeros de la presion arterial iy —e R
correctamente utilizando la hoj At D e [EEEE |
actividades de la pagina 8 :
de la fotonovela. Siusted
estd capacitado para
tomar la presion arterial con ! S P el 3
un monitor, pregunte si ' 2R

alguien desea conocer S e
su presion arterial. ._ . 7




* Anime a las personas a hacer preguntas.

* Anime a las personas a compartir sobre:

o Lo que ellos saben sobre el sodio en los
alimentos y la presiéon arterial.

o Los retos que han enfrentado al reducir
el consumo de sodio.

o ldeas de coémo reducir el sodio en su
dieta.

0 3Qué cambios han funcionado para
ellos y sus familias?

La presion arterial
(o hipertension)
significa...

...que el corazdén debe bombear mds fuerte de
lo normal para llevar la sangre a todo el cuerpo.
Un corazén que debe bombear mdas fuerte de lo
normal pormucho tiempo, se agranda y debilita.
Luego le es mds dificil hacer un buen trabajo
bombeando sangre. La hipertension sin tratar
puede causar derrames cerebrales, ataques y
dano al corazén y a los vasos sanguineos, danos
alrinén y a los 0jos.

...e$ que puede hacer muchas cosas en
su vida diaria para reducir la posibilidad
de desarrollar estos problemas. Prevenir y
controlar la hipertension pueden salvar su
vida y la de su familia.

Como actividad de repaso pida a los miembros del grupo que le digan buenas formas de prevenir la
hipertensidon o mantener su presion arterial bajo control.



e Algunas respuestas pueden incluir:

activos por lo menos 30
minutos al dia. Los ninos y
| adolescentes deben de

mlnu’ros al dia.
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Trate de
mantener
un peso

saludable.

Coma una variedad de frutas,
verduras, panes y cereales
integrales, leche, yogurt y queso sin
grasa o bajos en grasa.

Los od.ul’ros blebén de estar

estar activos por lo menos 6

Limite la cantidad de
alcohol que consume
(no mds de una bebida
al dia para las mujeres y
dos para los hombres).

1 bebida= 12 onzas de
cerveza o vino o 1 onza
de licor fuerte.




* Algunas respuestas pueden incluir:

Mantenga su nivel
de azUcar en la
sangre bajo control
si tiene diabetes o
estd enfermo de los
rnones.

Tome sus
edicamentos
recetados
como se lo
indico su
doctor.

Revise su presion
arterial con la
frecuencia que le
aconsejo su médicoll
o enfermeraq.

Utilice el
monitor
de presion
arterial en

el hogar
O en ofros

lugares de la
\ comunidad.

Elija alimentos
bajos en sodio.

(En alimentos pre
cocidos, enlatados,
empaquetados y
en la comida de los

restaurantes).







