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Reconocimientos

Esta fotonovela es parte del programa “Promotoras de salud contra la
hipertension” y es la numero 2 de la serie “Cémo controlar su hipertension”.
A Raymundo y su familia les gustaria invitarlo a leer esta fotonovela y que
aprenda como controlar el consumo de sodio en su dieta. Esta fotonovela
se puede integrar en muchos programas comunitarios de promotoras de
salud que trabajan para controlar la presion arterial en muchas comunidades
Hispanas/Latinas.
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Introduccion a la Familia Ramirez

Raymundo: 55 anos de edad | |Dofa Fela: Mama de Olivia: Promotora de
y recientemente diagnosticado| |Raymundo, 75 afnos de edad. salud, 45 anos de edad.
con hipertension.

Laura: Hija
mayor de

Raymundo,
32 anos de
edad.

. It\h = A
Luis: Esposo de Laura,
40 anos de edad.

T TN ] i

Carla: Hija menor | & & & ,
de Raymundo, 25 [ \* Carmen: Hija de Lauray Pedro: Hijo de Lauray
anos de edad. 2NN Luis, 11 afios de edad. Luis, 7 afios de edad.

T TF I e ———— T




1 Cémo controlar su hipertension

= (Hola Raymundo.
| ¢:Como te
has sentido
ultimamente?
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Hola mama, me he sentido mucho mejor
ahora que me he estado tomando mis
medicinas, controlando mi estres y
caminando con Paulina.

T
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Tengo una cita

con el doctor

la proxima

semana.

Quiero

aprender mas

sobre como

controlar mi

hipertension.

\ J

He escuchado
que hay monitores
que pueden ser
utilizados para
tomar la presion
arterial en casa.

Pueden ser
caros mama.

No lo creo. He
escuchado que

La siguiente semana en
la oficina del doctor.

estos monitores no
cuestan mucho y
son faciles de usar.
Debes preguntarle a
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/_#=, || tu doctor para que te
— || dé mas informacion. f L
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Paulina, tu sabes
que me he
estado cuidando.

Estoy segura )
quetevaa

| ir mejor que

/| la dltima vez
Raymundo.

|| Estoy muy

' orgullosa de ti.
— ]




Raymundo

Su presion
arterial esta
mucho mejor
que la ultima
vez (140/91).
Pero esta
mejor

que en su
primera visita
(162/102).

(SI', es importante que b
cualquier persona

que tiene alta presion
mida su presion
arterial en casa. Es
una parte importante
en el control de su alta
\presién.

J

A )
.| Medimos la presién arterial con]

W&, | una pequefia maquina llamada
\ | monitor de presion arterial.
N Sy

T Mt 2

iEsa es una buena noticia, todo mi esfuerzo
ha sido recompensado! ¢Doctor, qué me
puede decir sobre los monitores de presion
arterial que podria utilizar en casa para
tomarme mi presién arterial?

CT R O R Slro e banls L [R5

Hay muchos tipos
de monitores
para el hogar.
Tienen diferentes
precios y tamarnos, 'y =
manuales o :
digitales. Su
farmacéutico le
puede ayudar
a elegir el mas
adecuado para
usted.

| En fa oficina de O”Viaif Sr. Ramirez una cosa que )

Ademas de limitar el alcohol
y el sodio en su dieta,
también es importante
evitar el tabaco, mantener
un peso saludable y tomar
parte en una actividad fisica
de manera regular para
controlar la presion arterial.
Olivia nuestra promotora

de salud le dara mas
informacion sobre como
vivir con menos sodio.

puede hacer es cambiar sus habitos alimentarios.
Yo le ayudaré y le daré algunos consejos sobre
coémo reducir la cantidad |
de sodio en su dieta.

T TR

Su pomotora de salud le puede ayudar a usted
y a su familia a tener un estilo de vida mas feliz y
saludable. ~
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Es importante saber cuanto sodio hay en los alimentos que come. La mayoria de los alimentos envasados y enlatados tienen mucho
sodio. La mayor parte del sodio en nuestra dieta proviene de alimentos procesados y comida de restaurantes. Estos incluyen
alimentos ahumados, carnes frias como el tocino, salchichas, chorizo, salchichdn y carne frita como las hamburguesas.

Aqui hay unos alimentos populares que pueden ser altos en sodio. Puede elegir mucha de esta comida en version baja en sodio o sin
sal. Le diremos como leer la etiqueta de Informacién Nutricional para saber el contenido de sodio en los productos que consume.
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4 tamales de carne de puerco. 1 plato mediano de menudo. Una taza de fideos instantaneos.

Otros alimentos altos en sodio incluyen las sopas y el pescado enlatados, papas fritas, la mayoria de los quesos, jugo de tomate,
comidas congeladas, comidas fritas y empanizadas, aderezos, requesén, galletas y nueces saladas, pretzels, pepinillos, arroz y sopas
instantaneas.




-|Més tarde, esa noche...
.

El doctor me
i:|aconsejé comprar

| tomar mi presion
L. arterial y consumir
| menos sodio.

[ Compré el monitor
{para medirme la &

.[ayud6 mucho. Me

un monitor para

presién aqui en

¢(QUE ES
SODIO?

=

El sodio es parte de la sal y se utiliza para
—\dar sabor a la comlda también ayuda a

Debemos trabajar
juntos para
disminuir nuestro
| consumo de

conservarla mas

—| tiempo. Casi todos
nuestros alimentos
contienen sodio por
eso la mayoria de la
gente consume mucho,
SOdIO GHENEE

Hablemos con Olivia, la promotora de
salud, quiza nos puede ayudar a elegir
alimentos bajos en sodio la siguiente
vez que vayamos al supermercado.

0IPOS [B UQIDONPOIIU| Z

Esa es una excelente idea. Es Y
importante que toda la familia
consuma menos sodio.

N\ (o

~\ |~ | {/ Gracias por
\ | |1 suayuda. Su

me haran esto
mucho mas




2 Introduccion al sodio

Monitoreo de su Presion Arterial
iConozca sus numeros!

Cada lectura de la presion arterial tiene un par de numeros que indican la presibn maxima y
minima durante cada ciclo cardiaco. El numero mayor es la presion sistolica y el menor es la
presion diastdlica.

La presion arterial
normal es menor a:

sistélica |120

- 2 Escriba su presion
Diastolica arterial la siguiente vez
que visite a su médico
[Mage/ 75 /2013 0 cuando se la revise
en casa.

[ [/ [ [/ ! [ [/ [ [/
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Explicacion: Objetivo

Al inicio de la sesién escriba su presion sistélica en la esquina superior izquierdal:p_f]nﬂl
y su presion diastdlica en la esquina inferior derecha en el cuadro titulado n
5%

“Inicio”. S0

A
- 7 . L4 .":' 1"
Una vez que haya hecho esto, escriba en el ultimo cuadro su meta de presion <1 = | ]/
arterial. Este numero debe representar su objetivo de presion arterial durante
el programa.

Ahora llévese esta hoja a casa. Cada vez que se tome la presién, ya “-
sea en su casa o en el consultorio del doctor, escribala en los cuadros. *
Traiga esta hoja la siguiente vez que venga a la clase.

Tomese la presion a la misma hora cada dia. No tome café o haga ejercicio 30 minutos antes
de tomarse la presion. Siéntese y apoye su brazo frente a usted (a nivel del corazon). Mantenga
sus pies fijos en el suelo. Envuelva la banda en el antebrazo, justo encima del codo.

Informacién adicional y actividades estan disponibles en nuestra anterior fotonovela “Cémo Controlar Su Hipertension”.

Si no tiene un monitor en casa, visite su farmacia, ahi se puede medir la presion arterial. Es posible
que el monitor no sea tan preciso como el que tiene en casa.

Es posible que en la estacion de bomberos, un bombero capacitado le tome su presion arterial.
Pregunte a su Promotora de Salud sobre los lugares en donde le pueden tomar su presién arterial
sin costo.

En este sitio web http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/More/ToolsForYourHeartHealth/

aprendera como tomarse Cardiovascular-Conditions-Video-Library UCM_432751_SubHomePage.jsp

la presion en casa.




Ese fin de semana en el supermercado.'

Olivia ha estado estudiando el manual “Su corazon, su
vida” y nos ayudara a identificar el sodio en diferentes
alimentos. También nos dara consejos de nutricion.

it

74
Estoy muy emocionada de A
poder ayudarle a usted y a su
familia a aprender mas acerca
del sodio. iHay mucho que
podemos aprender!

(La mayoria del sodio
en nuestra dieta
viene de alimentos
procesados que

son enlatados,
empaquetados

o congelados,

tales como

sopas, comidas
congeladas, carnes,
papas fritas asi
como de comidas
rapidas y de comida |-¥
de restaurantes. o

r:e.'mm: MILL

WHITE BREAD
No solo es el tipo de alimentos que come, sino también
la cantidad que consume lo que lo mete en problemas.

Aprender y saber como lee

una etiqueta de Informacion

® Nutricional es la MEJOR

¢ herramienta en la eleccién de
alimentos saludables. ]

| Esto parece complicado. Es mas facil de lo que

.

Lo'mejor es rorﬁper con el habito de poner sal

a los alimentos antes de probarlos. Este habito

puede agregar mucho sodio extra en su dieta.

Trate de quitar el salero de la mesa, le

ayudaria a romper con este habito.
' SN\

SOJUSUII|E SO| US OIPOS [9p UOIOEdIIIUdp| £

No agregue sal
mientras esta
cocinando o
preparando los
alimentos.
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Si no hay salero en
la mesa, no tendra la
tentacion de ponerle sal °
a su comida.

estos numeros|{ || parece. Les voy a mostrar
que tan facil es leer las

etiquetas de Informacion

la cantidad de sodio en las etiquetas de
Informacién Nutricional, ella les puede
ayudar.




En 1 taza, hay 410 mg de sodio.

g La etiqueta de Informacién . = -
+ Nutricional nos dice cuantas ./ {Qué quiere

© porciones trae cada alimento, y el || decir por una )\ Hayd2 tazgg, en eSt? I?t?- Hay 820
@ numero de calorias, sodio, grasas orcion? (G Mg ae sodio en esta lata.

& saturadas, grasas trans, colesterol y :

«= azucar por UNA porcion. A

Si, es dificil. Los alimentos)..
procesados tienen mucho |

sodio, hay que tener
mucho cuidado.

~_{iPero no me voy a llenar
con media lata de sopal

© 0

» Nutrition Facts | -

lo} Emf?ﬁmc!:mﬂzmm al TAMANO DE LA
c Kmep——— PORCION 1 TAZA
d, Calories 130 Colores fnom Fal 20

% Daily Value"

9 Total Fat_2g 3%

O Satwrated Fat 1g S%

o Trans Fal O

»n Cholestans 15mg Su

T, Sodivm 410mg 17%

-c !'LHICCI‘MNTHI 10g B%

Distary Fiber 3g 195

c Sugans 59 12%
0 Protein = Oy

8 itamin & % S Wiamin G 117% Si se come toda la lata, estara tomando mas de 1/3

Calcium 10% = lron 1% , s

O s Cy Ve s ot on > 000 del recomendado en un dia para la mayoria de los
= et e Estadounidenses.

c

=

™

iWOW! Esto
realmente

cambia todo.
Normalmente
me como una |
lata de sopa a
la hora de la

comida.

. Pens
lugar de satisfecho es algo que
puede traer problemas de salud.

¢Qué cree usted que De acuerdo a la promotora de salud,
puede hacer para tener un Raymundo necesita comer mas frutas,
almuerzo bajo en sodio? verduras Yy g_ranOS enteros. ¢Qué

les parece si empezamos con 1 taza
de sopa, 1 manzana, 2 rebanadas
de pan integral bajo en sodio y una
ensalada para su almuerzo?

10
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Olivia. ¢éNos ayuda la
| informacién de la cantidad
de sodio que vieneenla [
| etiqueta de Informacion
Nutricional?

[Nutrition —
Facts

Nulntmn Facts/
ﬂﬂfurm

uando compare los allmentos .
procesados, escoja aquellos |
con menor cantidad de sodio.

Nutrition Facis

-

ng Sira 23 ¢ A i

[T ———

Sume su consumo diario de sodio y reduzcalo
a menos de 2,300 mg para personas sin
hipertensioén y 1,500 mg para personas mayores
de 51 anos y cualquiera que sea Afroamericano,
que tenga hipertensién, diabetes o dafio
croénico en los rifiones.

mn Nutrmmnal ]

SN £19

iESTE ES |
PARA Mi! )

Aprenda el significado de las

Todo sera mas facil cuando tenga| |
etiquetas.

el habito de ver las etiquetas de

Informacioén Nutricional.

@ LIBRE DE SODIO = menos de
5 mg de sodio por porcién

@® MUY BAJO EN SODIO = 35 mg
0 menos de sodio por porcion

@® BAJO EN SODIO = 140 mg o
menos de sodio por porcion

® REDUCIDO EN SODIO =
usualmente el nivel de sodio es
reducido en un 25 porciento

@ SIN SAL O SIN SAL ANADIDA
= sin la sal que se utiliza
normalmente, pero aln asi
contiene el sodio que es una
parte natural de la comida en si.

“Libre de sodio”, “muy bajo en sodio” o “bajo en sodio” son buenas palabras que
debe buscar. No se deje enganar por las palabras “reducido en sodio”, debe buscar
que sean alimentos bajos o muy bajos en sodio.

[ Comparemos el sodio en
dos productos diferentes




o Actividad: Conteste las preguntas comparando las etiquetas de Informacién Nutricional

Amound| Sorving % Dally Vahoe® Armount | Serving % Daly Vaiue*
e £ 227 i i, e T —— 1. .0 = e
Nutntﬂm Total Fat Og 0% Total Carbohydrate 11g 4%

Facts Salurated Fat 0g 0% _ Dietary Fiber 29 8%
Senving Size 23 {855) TransFallg Sugars 49 —
s Per Cholestar ima 0% Protein 2 =

& Sodium 70mg 3%

Calories from Fat 0 ViamnAzun = viamnC6% *® Caiwmmh lrmaz
INGREDIENTS: CORN, CARROTS, GREEN PEAS, GREEN BEANS, SALT. _—

Per Sorving
160 Calories from Fatgg

3 Identificacion del sodio en los alimento

T iy 3
‘lnllumzﬁﬂmg_ 10%
B sy e i 5%

Dietary Fiber 1g 4%

1. ({Cuantas porciones hay en la etiqueta de
Informacion Nutricional #17?

2. (Cuantas porciones hay en la etiqueta de
Informacion Nutricional #3?

3. Si usted consumiod una taza del alimento #5,
¢Cuanto sodio consumid?

4. (Cual es la cantidad de sodio (mg) por porcién en
la etiqueta #27

5. ¢Cuanto sodio hay en 15 papitas en la etiqueta
de Informacién Nutricional # 47?

bw 094 (5)
bw 08 (‘'+) bw 068 (') seuoroiod 6 (‘'g) seuoioiod g (*L) :sejsendsay
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sta lata tiene un total de 1,880 mP de sodio. Esto es Lo principal
as de lo recomendado en un solo dia para una persona P P
que hay que

Nutrition Amosnt/serving %OV* _.lmmrrlﬂarﬂm ' (;?:giae':[ae géa
Total Fat 12g 18% Sodium 940mg 39% Informacién

g1 cup Nutricional
Sat. Fat 6g 30% Total Carb. 249 8% para saber el

. Polyunsat. Fat 1.59 Dietary Fiber 19 4% contenido de
FattCal. 110 Monounsat. Fat 2.5¢ Sugars 1g sodio es el

Percent Daily Valuzs tamano de‘la
o e bt o s unolest. 60mg  20% _ Protein 10g EHE porcion

21000 calorie diet.  \fitamin A 0% » Yzmin £ 1% » Calcium 6%  lron 8% y la
cantidad-de—
sodio por
porcion.

SODIUM PHOSPHATE

Fue un placer verlos a todos. Recuerden usar Gracias por su ayuda Olivia. Yo creo que

siempre las etiquetas de Informacion Nutricional utilizando lo que nos ensefnd podremos bajar
para comparar el contenido de sodio en los el sodio en nuestra dieta y tomar decisiones

alimentos y traten de escojer aquellos con mas saludables en nuestra alimentacion.
menos sodio. —— —

kRevise los alimentos que esta comiendo y empiece a
, cambiar sus habitos alimentarios. |

e
B

=N SODIO& I

Bosss

SOJUSWIJE SO| Ud OIpOS [op UOIDEIIIuap| &
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Seria una excelente idea &
empezar a revisar nuestros e Muy buena idea.
estantes, despensay el . Lo Ahora que ya
refrigerador para identificar | St | sabemos como leer
los alimentos que tienen [ sl las etiquetas, vamos

mucho sodio. a poder identificar
: los alimentos alto
en sodio.

4 Reglas para vivir

Vamos a revisar

nuestra despensay =
ver que alimentos son |
altos en sodio.

rnGIguna mde eSIEg ¢Qué tan
comida es muy a seguido comes

en sodio, trataré ;
! estos alimentos
de NO comerla tan

T . P
f I| FrawcH
_'?1 FRIES




Actividad: Ayude a Raymundo, Dona Fela, y a Paulina a limpiar su despensa

JIAIA eaed se|bay b

"" ENDER CHICHEN
b o PIS’I‘A{‘ goﬁ | m“ _

. ¢Cudles de estos alimentos son considerados con un alto contenido de sodio?

. ¢Cual de los tres tipos de nueces podria comer como refrigerio una persona con hipertension?
. ¢Cudles son los 5 alimentos de la foto de arriba que estan etiquetados bajos en sodio?
. ¢Cual de las 2 palomitas de maiz debe comer Raymundo mientras ve el juego de beisbol?
. ¢Debe Paulina seguir comprando los ejotes que estan en la foto de arriba?

abrwN =

,01pos us sofeq, sopejenbne uelss ‘IS (‘G) epipeue [es uls zjew ap Seywoled (‘¥) [es uis Sejenyeoed

‘oIpos us soleq ssejole ‘olpos us so/eq soqoe,zs:d ‘les uis sa/e,zaf)‘a/\ ‘les uls zjew ap sejwoled (‘g) [es uis Sajenyeoed ‘oipos us sofeq
soyoejsid (‘g) uoyayores A SBLOIYO[BS ‘ejewo] 8p op[ed ‘ozloyo sepe/aﬁuoo SBPJWLIOD e//mbe,zuew A jes uod zjew ap sejwojed
‘seyded ‘g/ obnl ‘ojjod ap edos ‘ajewio) ep es(es ‘Seauejueisul Sejsed ‘selyj Sauled ‘opnusw ‘Sepejes seipuawly (“1) :seisendsay
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4 Reglas para vivir

"Z,Cémo les fue?
éSe divirtieron?

\r

iSi! Vialos leones y
a los changos.

iRaymundo!
-rll-weuncghoa Z,Qulé;e dijo es una
sed. Olivia? bebida

éMe das
un poco
de tu

bebida?

deportiva!
No tiene
sodio.

(¢Revisaste la etiqueta de Informacion

Es bueno limitar la cantidad
que tomes. Léeloenvoz [
alta para que todos sepan |
la cantidad de sodio que /4
14\ hay en una bebida &=
deportiva. g

Nutricional? Recuerda, Olivia dijo que en
todo lo que tomemos y comamos siempre
revisemos el sodio
en la etiqueta de
Informacion
Nutricional.

Sodio...
sodio
mmmmbh
iWOW! Esto
no puede
ser cierto.

16




iSi tiene 4 porciones, esto significa que !

hay 416 mg de sodio en esta botella!

1| [ I—,
l Yo sabia que los
alimentos tenian
sodio, pero nunca
i pensé que las
bebidas deportivas
'\ tuvieran sodio. £

/ﬂ_

Aunque las bebidas
deportivas no son altas
en sodio, contribuyen
a nuestro consumo
diario de sodio. \

JIAIA eaed se|bay b

Yo he escuchado que las bebidas deportlvas
y las bebidas de vegetales pueden ser muy
altas en sodio. Puedo probar una version

.| baja en sodio de mi jugo de verduras.

iMejor debemos
tomar agua!

iMuy bien,

todos hemos
aprendido
mucho el dia def§

Carla, gracias de nuevo
por invitar a Olivia al

T i0igan!
¢Doénde

g esta mi
\ bebida?

¢Qué mas podemos
hacer para reducir
nuestro consumo de

debemos leer las etiquetas
de Informacién Nutricional
y buscar alimentos bajos )

en sodio. S

(Ya sabemos que siempre T

El sodio esta en todas
partes y lo usamos

a diario. Podemos
empezar por...

Si, estoy segura de
que hay algo mas
que podemos hacer.




4 Reglas para vivir

...reducir poco a poco las cantidades de sodio que
utilizamos al cocinar hasta que no necesitemos sal
para darle sabor a la comida.

R‘ERA SEMhA

S GUNDA SEMANA

-! .

TERCERA SEMANA

E = E

CUARTA SEMANA

Siempre lea las etiquetas y pidale al supermercado
que tengan mas productos bajos en sal, en los
restaurantes pida opciones bajas en sal.

18
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También necesitamos leer las etiquetas de
Informacion Nutricional de las carnes frias
como el salchichdn o la mortadela, jamén,
salchichas, tocino, chorizo y tambiéen del
queso, requeson, pan y el cereal.

WHITE BREAL

iEsos son algunos
de mis alimentos
favoritos!

N

telo

(-

iNo te preocupes Raymundo,
te voy a seguir haciendo tu
desayuno favorito! Pero en lugar
de comerlo todos los dias, solo

a la semana.

prepararé una o dos veces

iRecuerda
Raymundo,
todo con i
MODERACION!

Dona Fela, usted
debe saber acerca de
como cocinar
sin sal.

iClaro! Cuando yo
era nina, mi abuela
tenia una receta
secreta...




iElla no
utilizaba

nada!

la sal para

Estoy segura que este
condimento es dificil de
hacer.

JIAIA eled se|bay &

(No, es muy facil. iMi abuela
era una excelente cocinera!
(iMe gustaba mucho su arroz
con pollo!

iSi! Vamos a prepararl
ahora mismo.

!

con pollo utilizando podemos
la vieja receta de la [

]Trate de comprar pollo fresco y congelado al
"que no le hayan agregado sodio ni solucion
saborizante (lo cual agrega sodio)*

Hay algunas sales
substitutas caseras que
pueden hacerse utilizando

mejorar el sabor de los
alimentos.

Otra opcidn es buscar en el supermercado condimentos sin sal.

*Fuente: American Heart Assomat:on 19
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e AI:IIVI(IalI lll invitamos a m'enal'al' Ia recela sat:rela i
7S ~ tlea familia de Dona Fela R
Llene el salero con estas hierbas y especias,

utlllcelo en lugar de la sal para darle sabor a su

1/4 de tz. de chile en polvo
¥ 2 cucharadas de pimenton en polvo
(paprika)
2 cucharaditas de orégano

» /2 cucharadita de mostaza seca

/4 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de pimienta negra :
1 cucharadita de pimienta colorada

4 Reglas para vivir

Esta receta la puede encontrar en
- Su Corazon, Su Vida un Manual para los
Promotores de Salud para Hispanos.
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iEstoy muy contenta |
porque hemos
decidido comer mas
saludable, pero creo
que nuestra familia
todavia necesita
enfocarse en comer

frutas y verduras!

/

Si, mi maestra de salud me dijo
que debemos comer frutas,
verduras, productos lacteos bajos
en grasa y granos enteros. Son
una excelente fuente de fibra,
vitaminas y minerales como

el calcio, potasio y magnesio.
Tambien debemos comer
proteinas sin grasa.

.‘
e

A

Revise la catidad de sodio en los productos lacteos.




Debemos hacernos

el propésito de que la
mitad de nuestro plato
sea de frutas y verduras,

(Como pueden ver, hay
algunos alimentos que
caben en

mas de un

POTASIO

El potasio puede ayudar
a bajar la presion
arterial.

OPescado (mero, atun,
roca, bacalao, trucha
arcoiris)

OJugo (ciruela,

zanahoria, tomate y

naranja)

OTomate (en pasta,
puré y salsa)
OLegumbres (frijol

blanco, frijol de soya,

habas, frijol pinto,
lentejas)

OLomo de cerdo,
costillas magras

Ayuda a fortalecer los
huesos y los dientes.
Afecta los vasos
sanguineos y la presion

arterial.

asadas
OLeche
HYogurt evaporada
OlLeche [1Camote S
' [1AImejas @kl
Sl enlatejldas OZanahoria
OQueso CCiruelas OBetabel
OTofu pasas cocidas [lElote
. OMeldn chino  OlLeche
OFrijoles _ OMeldn verde OPapa
DCereal fortificado listo  myogurt OPera
para comer OPlatano OEspinaca
OJugo de naranja macho
fortificado OChabacano

iSi, yo tengo antojo
de una ensalada con
galletas integrales!

MAGNESIO

El magnesio ayuda al
corazon a bombear
mas eficientemente.

OAlmendras
ONueces:

de Brasil, castanas

o0 nuez de la india,

pinones, avellanas,
nuez de castilla

OHarina de trigo entero

OCereal de hojuelas
integrales

OCereal de trigo
triturado

OSemillas de calabaza
OMantequilla de mani
OArroz integral
OSalvado de trigo
OGermen de trigo
OHarina de maiz
OFrijol pinto
OSalvado de avena
OGarbanzo
OCalabaza

OAvena

OCamote

OCoco

OFrijol

OLentejas
OChicharos
OEspinacas
OPlatano

iHaré una
ensalada
de pollo

FIBRA

Le ayuda a sentirse
llenoy le ayuda a
mover los alimentos a
través de su sistema.

seinpJaA A selnlj sns apIA|O ON §

OPan de grano entero

OHojuelas de salvado

OTrigo integral

OPasta integral

OGranos enteros:
cebada, palomitas
de maiz, elote y arroz
integral

OFrutas secas:
chabacanos, datiles,
ciruelas pasas

OMoras, frambuesas

OFrutas: naranjas,
manzanas con
cascaray peras

OBrocoli, espinacas,
ejotes

OChicharos secos y
frijoles

OGarbanzos y lentejas

OSemillas y frutas secas

OAlcachofa

OPapa y camote

OCalabaza

OChucrut

OPlatano

OCalabaza verde y
amarilla

OSalsa de tomate

21
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5 No olvide sus frutas y verduras

iEsta cena esta deliciosa!
iMe puedo acostumbrar
a esto!

(Ves? Te dije
Raymundo, delicioso
y nada de sal.

No sabia que comer
saludable podia saber tan
delicioso.

todos estamos reduciendo nuestro
riesgo de alta presion.

[Lo mas importante de todo, es quej

iNo nos olvidemos
de algo!

(A pesar de que el sodio esta

| " ¢AHQRA
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en todas partes, esté_en
nuestras manos elegir los
\allmentos con menos sodio.
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Tu todavia puedes
comer casi todo, pero
ten en cuenta que
algunos alimentos

en una sola porcion
tienen mas sodio del
recomendado en un
dia.

Recuerda que los alimentos
etiquetados como bajos en
sodio o reducido en sodio,
no necesariamente significa

quieras de ese =
alimento.

GREEN B,EAN%,
® -

Esta lata de
sopa contiene
2 porciones;
al comer toda
la lata estaras
tomando
demasiado
sodio.

que puedes comer todo lo que

se.mb.la/\ A se;n.l'; SNS 9PIA|O ON §

ales y sabrosos que son bajos
odio.

Siempre
sera mejor
si es bajo

[ Mejor preparado en
F | casa que procesado.

. }: READY TO l%'l' :

Para su salud y la de su familia,
seleccione alimentos naturales sin sal
en lugar de los procesados, siempre
sera la mejor decision.
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5 No olvide sus frutas y verduras

Actividad: iConstruya un plato!

Granos

Proteina

MyPlate

COMO USAR EL “METODO MI PLATO”

CONTROLE LAS CALORIAS

®Disfrute de sus alimentos,
pero coma menos.

®Evite porciones de gran
tamano.

24

ALIMENTOS A AUMENTAR

®Haga que la mitad de su plato
sean frutas y verduras.

®Haga que por lo menos la
mitad de sus granos sean

cereales integrales.

®Cambie a leche descremada
o baja en grasa (1%).

ALIMENTOS A REDUCIR

®Compare el sodio en los
alimentos como la sopas,
pan y comidas congeladas
y elija los alimentos con los

numeros mas bajos.

®Tome agua en lugar de
bebidas azucaradas.

http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/More/ToolsForYourHeartHealth/Cardiovascular-Conditions-Video-Library UCM_432751_SubHomePage.jsp



