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Después de leer esta fotonovela los participantes podrdn:

 Estar conscientes de lo
importante que es saber
cudnta grasa y colesterol
hay en los alimentos que
consumen.

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (240 g)
Serving Per Container About 2

Dietary Fiber Og 5%
Sugars Og

Protein 21 g 5%
.|

* Entender que cambiando sus
hdbitos de comer y cocinar, podrdn
reducir la cantidad de grasa y
colesterol en los alimentos que

consumen.

» Saber que los alimentos
mas alfos en grasa y
colesterol provienen de
los animales, como son
las visceras, productos
derivados de la leche
entera y también de los

. postres.

* Aprender

* Aprender a comer
una variedad de
frutas y vegetales i 'gb’“
asf como también ESSE g
productos 100% giek : :
de grano entero y, (E#A.
bajar el consumo %
de alimentos

grasos.
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Le ofrecemos algunos consejos Utiles:

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

* Puede pedirle a las personas si
quieren leer la fotonovela juntos. \i":;:r
A algunos les gustard leer partes A
de la fotonovela con varios A
miemlbros de su familia. Leer la
fotonovela en voz alta, ayudard
a los miembros del grupo que
no pueden leer.

o Lleve envases vacios de los alimentos que la gente
consume con frecuencia. PreguUnteles o ayudeles a leer y
encontrar la cantidad de grasa y colesterol (como el total
de grasa, grasa saturada, grasa frans) en una porcion
de ese alimento. Practique con el grupo utilizando la
Actividad de la pagina 14 de la Fotonovela.

o Ayudeles a entender los mejores nUmeros que debe
tener el total del colesterol, HDL (colesterol bueno),

Jefeles @ LDL (colesterol malo) para un corazén sano.
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E 0 AyUdeles a conocer los diferentes tipos de
grasa que hay en los alimentos. Léales la
seccion: Conociendo sus alimentos,
de la fotonovela. S &

o Ayudeles a leer las
efiquetas y a entender
la cantidad de
colesterol y el tipo
de grasa que hay en
una porcién de ese
alimento. Practique
con el grupo utilizando
la Actividad de la
pdgina 21 de la
fotonovela.




* Animelos a hacer preguntas.
e Animelos a compartir sobre:
o Lo que han aprendido sobre los efectos

que el colesterol y los alimentos grasos
tienen con las enfermedades del corazon.

o Los retos que han enfrentado al reducir las |
grasas y el colesterol.

o Que ideas tienen sobre reducir la grasa y el \ &,
colesterol en su dieta. b

0 Que cambios han hecho que les han
funcionado a ellos y a sus familias.

Tener colesterol
alto, incluyendo el
malo y una dieta
alta en grasas
significa que:

Aumenta el riesgo de una enfermedad
del corazdn para esa persona, incluyendo
un ataque al corazdn y una embolia,

especialmente en personas que no son Que puede hacer muchas cosas en su
fisicamente activas, con sobrepeso, vida diaria para reducir la posibilidad de
llevan una dieta que no es saludable y desarrollar estos problemas. Prevenir los
con antecedentes de alto colesterol, alta problemas del corazdn puede salvar su

presion, diabetes o problemas del corazén. | | vida y la de su familia.

Como actividad de repaso, pida a los miembros del grupo que le digan buenas maneras de prevenir los
problemas del corazdn y ejemplos de cdmo mantener un estilo de vida saludable.



* Algunas respuestas pueden incluir:

Trat Coma una variedad de frutas,
ratar de
mantener verduras, productos de grano entero
N eSO (como panes, pasta, cereales),
unp leche baja en grasa o sin grasa,
saludable. yogurt, queso, productos derivados
| de animales, postres grasos y altos
_ en calorias. ,
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J Mantenga
controlado su nivel
de colesterol alto,
eligiendo alimentos
saludables en sus
comidas diarias,

.nr',: —
Sea OCTIVO fisicamente.
Los adultos deben de
estar activos por lo menos

- 30 minutos al dia, casi s
todos los dias. Los ninos / Wi
y adolescentes deben : A 'S
de estar activos S [Ty ! \m
menos 460 Minutos ? T W

dlorlo mente.

,5\

-

g
\\!—"’




e Algunas respuestas pueden incluir:

Reduzca su
CoNnsumo
de grasas
saturadas y
grasas trans.

Aléjese de

los alimentos
empaquetados que
contienen aceite
de paimay de
COCO, YA que son
muy altos en grasas
saturadas.

Revise su colesterol
tan seguido

como su doctor

o enfermera se lo
indique.

Elija alimentos bajos
en colesterol.







