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Preparacion

a osteoporosis es una enfermedad en la cual los huesos se vuelven fragiles y se quiebran
I facilmente. El mantener una buena salud, incluyendo el ejercicio regular y el comer
comidas ricas en calcio pueden ayudar a prevenir la osteoporosis.

A nivel nacional, el 16 por ciento de las mujeres México-Americanas mayores de 50 afos sufren
de osteoporosis. Sin embargo, el saber cuales son los factores de riesgo y el cambiar algunos
habitos de salud pueden ayudar a reducir el riesgo de contraer esta enfermedad.

El Proyecto LEAN de California (las siglas significan: Dirigentes que promueven actividad y nutricion)
desarroll6 la Campana de California para la Salud de los Huesos para brindar informacién acerca
de la salud de los huesos a las mujeres latinas y sus familias. Al educar y brindar informacion a
las mujeres latinas, las cuales generalmente son las que compran y preparan los alimentos en sus
hogares, la campana intenta llegar a toda la familia y a la comunidad latina en general.

Resumen del Programa

El objetivo de la Campana de California para la Salud de los Huesos, conocida como “Huesos
Fuertes, Familia Saludable” es aumentar el consumo de comidas ricas en calcio como la
leche 1%.

La campafa usa comerciales de radio y televisidn, participacion en eventos comunitarios y
demostraciones de alimentos en super mercados para motivar a las familias a tomar leche
1% y otras comidas con calcio.

Otro aspecto de la campafa también incluye a mujeres de la comunidad conocidas como
“promotoras” que han recibido entrenamiento en el area de salud y que realizan pequefas
reuniones educativas entre sus familiares, amigos, y vecinos. Dichas sesiones cubren temas tales
como la salud de los huesos, |la osteoporosis, comidas ricas en calcio y el gjercicio.
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Ser una Promotora

La “promotora” juega un papel importante en mejorar la salud dentro de la comunidad latina.
Ellas ayudan a las personas a aprender acerca de los distintos problemas de salud y a mejorar
su estilo de vida para que sean mas saludables. Sin la ayuda de las promotoras, la comunidad
latina quizas no recibiria informacidén de gran importancia. Las promotoras exitosas cuentan con
ciertas cualidades. Conocen bien a sus comunidades y estan comprometidas a mejorar la salud
de ellas. Las promotoras disfrutan ensefiando a los demas, se sienten cémodas frente a un grupo
y saben trabajar dentro del mismo. Ademas son:

¢ Buenas para escuchar

¢ Se interesan por los demas

¢ Pacientes

¢ Bondadosas

¢ Justas

e | es gusta ayudar a los demas
¢ No juzgan

e Amables

¢ De mente abierta

e Seguras de si mismas

¢ Estan dispuestas a tratar nuevas maneras de mejorar su salud
* Respetuosas

iLes agradecemos su interés y su apoyo en ayudar a la comunidad latina a mejorar su salud y la
de sus familias!

Ademas de las cualidades que ya tienen, también aprenderan a reclutar y a ser lideres de un
grupo de mujeres. Aprenderan informacién acerca de la salud de los huesos para poder ensenar
las distintas sesiones que ayudaran a mejorar la salud de otras mujeres, sus familias y de la

comunidad.
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El usar un grupo de aprendizaje ofrece varias ventajas. Las mujeres pueden ofrecer una a la
otra:

e Apoyo
¢ Diversion/Entretenimiento

e Compartir ideas de como resolver problemas y cdmo tener éxito

Reclutamiento de las Participantes

Las cosas mas importantes que debe hacer antes de empezar un grupo son prepararse y
organizarse. Usted necesita analizar varios puntos antes de hablar con otras mujeres acerca de
pertenecer a su grupo.

1. Repase el propdsito del programa. Usted ayudara a que las participantes se sientan mo-
tivadas a asistir al grupo si entienden el motivo por el que se van a reunir.

2. Decida a quien va a invitar. El programa “Huesos Fuertes, Familia Saludable” esta disefiado
para las mujeres latinas. Puede invitar a amigas y familiares que usted piense estarian in-
teresadas en unirse al grupo. Ademas, puede haber interés entre las madres de la escuela
de sus hijos, o0 quizas de mujeres que conozca en la tienda o en la iglesia. Las participantes
deben ser mujeres latinas de bajos ingresos, que hablen esparnol y tengan entre 18-55 anos
de edad (pre-menopausicas), que tengan hijos viviendo en su casa, y que consuman leche.

El tamano del grupo ideal es de 15 personas. Esto quiere decir que debe invitar a por lo me-
nos 20 personas para que 15 asistan regularmente.

3. Piense en los detalles antes de empezar a invitar a las mujeres a su grupo. Estos in-
cluyen:

¢ El lugar donde se puedan reunir (;Necesita pedir permiso o hacer arreglos especiales?
¢ Hay lugar suficiente si se necesita cuidado de ninos?)

¢ La hora en que se reuniran (recuerde que las sesiones seran de 1 1/2-2 horas cada una)

¢ El dia de la semana que se reuniran (una vez a la semana durante 4 semanas)
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4. Comience el reclutamiento del grupo. Empiece a pensar exactamente coémo invitara a
las mujeres a sus sesiones. Se recomienda una invitacion personal para cada participante.
Dependiendo de la situacion, es posible tener una reunion de orientacion para todas las mu-
jeres interesadas en participar. También puede asistir a otros grupos que ya estén formados
y hacer una invitacion especial.

Se recomienda hacer una reunion para juntarse y hablar del programa. Cuando hable con
cada mujer en su lista, asegurese de que ella sepa que su ayuda y participacién van a en-
riquecer al grupo. Digale que sus buenas cualidades (amabilidad, buen sentido del humor,
buena cocinera, etc.) la motivaron a invitarla al grupo.

5. Dele a cada mujer el volante “Huesos Fuertes, Familia Saludable” (el volante se en-
cuentra al final se esta seccion). Revise la informacién como la hora y fecha de la primera
reunion.

6. Si necesita ayuda de la coordinadora del programa. La coordinadora es
y el/ella esta lista para ayudarle. Puede comunicarse con la coordinadora llamando al

7. Si durante la sesidn alguna participante tiene alguna pregunta que usted no pueda contestar,
digale que en ese momento no tiene toda la informacién necesaria para contestarla, pero
que usted anotara la pregunta y tendra la respuesta para la proxima sesion.

Para ser una promotora, no es necesario ser una experta en osteoporosis, calcio, etc. Recuerde
que la coordinadora del programa siempre esta disponible para ayudarle. Por favor no dude en
llamar a para pedirle ayuda.
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Unase al Programa Comunitario
Huesos Fuertes, Familia Saludable

Sabia usted que...
¢ Casi una de cada seis mujeres Latinas sufre de osteoporosis?

iUsted puede hacer algo para prevenir esta enfermedad!

En el programa usted:
DAprendera como mantener sus huesos y los de su familia sanos y fuertes.
0 Aprendera mas sobre la osteoporosis y como proteger a su familia de esta enfermedad.
0 Disfrutara de actividades que haran el aprender muy divertido.

0 Recibira materiales para llevar a casa y compartir con los demas.

iEl programa es GRATIS!
Todas las mujeres que terminen el programa recibiran un certificado.

Las clases de “Huesos Fuertes, Familia Saludable” seran una vez a la semana durante
4 semanas.

Patrocinado por:

Lugar:

Fecha/hora:

La clase comienza:

Para mas informacién llame a:




Huesos Saludables Para Toda la Vida

En esta primera sesion de cuatro sesiones en total, las participantes aprenderan que son parte de
una gran campana en su comunidad que ha sido disefiada para mejorar la salud de los huesos
de sus familias.

Esquema
¢ Bienvenida (15 minutos)
e Tomar la Encuesta (15 minutos)
e Introduccién al Programa (10 minutos)
¢ Reglas del Programa (5 minutos)
e Compartiendo Sobre Nuestras Vidas (10 minutos)
e ;Qué es la Osteoporosis? (20 minutos)
e Factores de Riesgo que Pueden Causar Osteoporosis (20 minutos)
¢ La Importancia de la Leche/Preguntas Acerca de la Leche (10 minutos)
e Meta Para Tener Huesos Saludables (10 minutos)

e Conclusion (5-10 minutos)

1-1
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Lista de Materiales/Ingredientes

Antes de comenzar la clase, asegurese de tener los siguientes materiales en cantidades
suficientes para el grupo:

(1) Gafetes en blanco y plumas para escribir, (2) Lista de las Personas Presentes, (3) Lapices
y plumas adicionales, (4) Hoja con la Encuesta, (5) Folleto de la campana, (6) “Calendario de
Clases,” (7) Hoja con la Lista de Factores de Riesgo, (8) Hoja titulada “La Meta Para Tener
Huesos Saludables,” (9) Hoja con la Receta del Licuado de Fresa.

Es opcional, pero también puede tener bocadillos ricos en calcio para el grupo, servilletas,
platos de papel, vasos, etc.

Objetivos

Las participantes de esta sesién podran:

¢ Describir la campafa “Huesos Fuertes, Familia Saludable.”

Definir la osteoporosis.

Identificar los factores que aumentan el riesgo de contraer osteoporosis.

Nombrar dos formas para evitar la osteoporosis.

Introducir el mensaje de tomar una taza extra de leche 1% para tener huesos saludables.
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3‘:& Bienvenida e Introduccion s minutos) (™

15

Es importante que todas las mujeres invitadas se sientan bienvenidas. Cuando llegue cada una
de ellas, saludelas y deles un gafete con su nombre. Pidale a cada una que firme la hoja de
personas presentes y que marque la sesion niumero uno. Cuando tenga la oportunidad, presente
a cada mujer para que todas en el grupo se conozcan. Después de 15 minutos, cuando llegue
la mayoria, comience la reunién. Para ser consistentes, es importante comenzar la reunién a la
misma hora cada semana.

%’:& Tomar la Encuesta s minutos) ™

15

(Digale a las participantes: )

¢ Ustedes son parte de una campana en la comunidad disefiada para promover la salud

de los huesos y prevenir la osteoporosis.

Para ayudarnos a determinar si las clases son efectivas, les voy a pedir que participen
en una encuesta y contesten algunas preguntas el dia de hoy y otra vez al final de la
ultima clase.

Su participacion es voluntaria y la informacion que nos de ayudara a mejorar las clases.
Sus respuestas seran confidenciales.

Antes de comenzar, a cada una le voy a dar un numero de acuerdo al orden en que
fueron llegando (lea el nombre y el nUmero de cada una como esté en la lista de personas
presentes). Tendran que escribir este numero donde dice “numero de participante” en la
primera pagina de la encuesta que les voy a dar. ¢Tienen alguna pregunta?

Ahora le voy a dar a cada una la encuesta y una pluma. Vamos a llenar la encuesta
juntas, yo les voy a leer cada pregunta y ustedes la contestan individualmente. Por favor,
Nno compartan sus respuestas.

Dele a cada participante la hoja con la encuesta y una pluma.

¢ En la parte de arriba de la encuesta, por favor hagan un circulo donde dice “pre”, esto

nos indicara que llenaron la encuesta antes de comenzar las clases.

Por favor no escriban su nombre en la encuesta. Cada quien va a escribir el nUmero que
les acabo de dar. De esta manera, su nombre sera confidencial.

Vamos a leer las preguntas juntas y cada una de ustedes vaya marcando la respuesta

en la encuesta.
2 Q
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Nota: Lea cada pregunta en voz alta y deje suficiente tiempo para que todas puedan
contestar.

* Ahora que hemos terminado, voy a recoger las encuestas. Gracias por su tiempo y
participacion.
Nota: Asegurese de que durante la semana devuelva las encuestas a la coordinadora.

Asegurese de haber completado la informacion en la parte superior a mano derecha de
la pagina uno. Si no sabe su numero de grupo, preguntele a la coordinadora.

10
3:& Introduccion al Programa (o minutos) 4

e Como habia mencionado anteriormente, ustedes son parte de una gran camparna en su
comunidad que esta disefiada para mejorar la salud de los huesos y ayudar a prevenir
la osteoporosis. En sus comunidades quizas escuchen comerciales en la radio o los
vean en la television, acerca de tomar mas leche 1%. Posiblemente también prueben
la leche 1% en licuados a través de distintas demostraciones en los super mercados.
Estas clases junto con las otras actividades son parte de la campana “Huesos Fuertes,
Familia Saludable”.

e Dele a cada mujer el folleto rosado de la campana “Huesos Fuertes, Familia
Saludable”.

¢ Los temas de las distintas sesiones incluyen:
¢ Huesos Saludables Para Toda la Vida.
¢ Los Alimentos Como Fuentes de Calcio Para Tener Huesos Saludables.
¢ El Ejercicio y la Salud de los Huesos.
e Como Mantener sus Huesos Saludables.

e Este programa requiere tiempo y esfuerzo por parte de cada participante. Es importante
que ustedes asistan a cada sesion y que lleguen a tiempo. Cada sesidén durara entre una
1 1/2-2 horas cada semana.

Dele a las participantes la hoja con el “Calendario de Clases” con los temas para cada
clase y llénenlo juntas.
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10
3‘:# Reglas del Programa (o minutos) ™

Estas son algunas de las cosas que ustedes pueden hacer para sacarle mayor provecho
y aprender lo mas que se pueda de estas cuatro sesiones:

1. Pueden hacer cualquier pregunta.

2. Por favor compartan y hablen acerca de sus experiencias personales. Esto hara que las
reuniones sean mas interesantes y significativas.

3. Traten de no salirse del tema. Hay mucha informacién que tenemos que cubrir en muy
poco tiempo.

4. Por favor respeten las ideas y opiniones de las otras personas en el grupo.
Nota: Esta seccion hara que las participantes se sientan como en equipo. Asi sera mas
facil ensenarle al grupo.

Todas se sentiran mas comodas sabiendo lo que pueden esperar de cada clase. Antes
de comenzar, hablemos acerca de la mejor manera para conducir estas sesiones.
Quiero que nos pongamos de acuerdo en algunas reglas basicas.

1. ¢ Estan de acuerdo en mantener los comentarios y todo lo que se comparta dentro del
grupo?

2. ; Estan de acuerdo en no juzgar a las demas?
3. ¢ Estan de acuerdo en venir a las cuatro sesiones y llegar a tiempo?

4. ; Hay alguna otra regla que quieran discutir?

3‘:& Compartiendo Sobre Nuestras Vidas (10 minutos) 4

COMIENCE LA DISCUSION CON ESTAS PREGUNTAS:
¢ ;Han oido hablar acerca de la enfermedad llamada osteoporosis?

e ;Alguna vez ustedes, sus familiares, vecinos o amigos han hablado acerca de la
osteoporosis?

¢ ;Ustedes conocen a alguien que sufra de osteoporosis?

£
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3§ ;Qué es la Osteoporosis? o minutos (8

La osteoporosis sucede cuando los huesos se debilitan y aumenta el riesgo de que se
quiebren o de tener una fractura. Osteoporosis significa “huesos” (osteo) “porosos”
(porosis).

Una de cada dos mujeres puede sufrir de una fractura en la cadera, la espina dorsal, o
la mufieca a causa de la osteoporosis.

Una de cada cinco personas que sufre de una fractura en la cadera a causa de la
osteoporosis muere dentro de un ano. Esto ocurre a causa de que la persona no tiene
el mismo nivel de actividad y aumenta su riesgo de contraer otras enfermedades como
pulmonia.

El hueso es un tejido vivo que crece y se renueva constantemente. El cuerpo produce
hueso nuevo y elimina el hueso viejo.

En las etapas tempranas de la vida, hay mas hueso que se forma del que se debilita. Asi
es como los nifios crecen.

Alrededor de los 30 afos, los huesos estan en su punto mas fuerte.

Después de los 30 anos, el hueso se debilita mas rapidamente de lo que se forma y esto
causa que vaya perdiendo su fuerza.

Las mujeres pierden mas hueso cuando dejan de tener sus ciclos menstruales porque
el cuerpo produce menos cantidades de estrégeno. El estrogeno es una hormona
femenina producida en los ovarios que ayuda en el desarrollo de los huesos. Cuando
los niveles de estrégeno bajan durante la menopausia, el hueso se va perdiendo mas
rapidamente.

£
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20
%‘:& Factores de Riesgo Para la Osteoporosis 2o minutos) 4

1. Lista de Osteoporosis
Dele a cada participante la hoja titulada “; Esta Usted en Riesgo de Sufrir Osteoporosis?”

Por favor lean cada frase y marquen las respuestas que apliquen a su persona. En unos
minutos compartiremos los resultados.

2. Resumen de los Riesgos que Pueden Causar la Osteoporosis

1. La mayoria de las mujeres y sus familias no comen suficientes alimentos ricos en calcio
ni hacen el ejercicio necesario.

2.Dos cosas muy importantes que ustedes pueden hacer para protegerse contra la
osteoporosis son:

a. Comer o tomar comidas ricas en calcio todos los dias (como la leche 1%).

b.Hacer mas ejercicios de resistencia o que fortalezcan los musculos como caminar,
correr, bailar, o levantar pesas.

3. Las diferentes opciones para hacer ejercicio se discutiran mas a fondo en la sesion
tres.

10
3’:& La Importancia de la Leche (0 minutos) 4

1. La leche tiene dos nutrientes importantes que ayudan a desarrollar y a mantener los
huesos sanos, estos son: el calcio y la vitamina D.

2. Este programa recomienda que ustedes tomen la leche 1% porque tiene menos grasa.
La leche 1% tiene la misma cantidad de calcio (y a veces mas) y vitamina D que la leche
entera.
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15
3‘:& Preguntas Acerca de la Leche s minutos) ™

1. ; Qué comidas preparan que llevan leche?

2. ; Generalmente ustedes hacen un licuado o toman café con leche en la mafana?
3. { Ustedes comen cereal con leche en la mafiana en o en la noche?

4. ; Cuantos vasos de leche toman al dia?

5. ; Qué tipo de leche toman?

10
3‘:& La Meta Para Tener Huesos Saludables (10 minutos) @

Por favor dele a cada participante la hoja con “La Meta Para Tener Huesos Saludables.”

¢ Ustedes creen que podrian tomar una taza mas de leche 1% al dia? ¢Podrian hacer
de esto un habito? ;Si o no y por qué? ;Qué tal sus nifios, podrian ellos tomar una taza
mas de leche 1%?

La meta de esta semana es tratar de aumentar una taza extra de leche 1% al dia con
su familia. Pueden tomar la leche 1% en un licuado, con cereal, avena, atole, arroz con
leche o en sus recetas favoritas.

Hablaremos de como les fue tratando de cumplir con esta meta durante la préxima
sesion.
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3‘:& Receta con el Licuado de Fresa

Dele a cada participante la hoja con la “Receta del Licuado de Fresa.”

Nota: Esta receta les dara a los miembros del grupo la oportunidad de probar una receta
saludable en casa.

Esta receta lleva leche 1% y fresas. La leche 1% tiene la misma cantidad de calcio y
vitamina D que otros tipos de leche. Pruébenla en su casa esta semana. Yo prepararé
esta receta y la tendré lista para que la prueben durante la proxima sesion.

3:& Conclusion

1. Gracias por haber venido y por compartir con el grupo.

2. Me gustaria repasar lo que hemos aprendido acerca de la salud de los huesos y la
osteoporosis.

¢ Pregunte: ;Quién me puede decir qué es la osteoporosis?

Respuesta: La osteoporosis es una enfermedad que causa que los huesos se vuelvan
débiles, que se quiebren facilmente y aumente el riesgo de sufrir una fractura.

Pregunte: ;Cudles son algunos de los factores de riesgo para la osteoporosis que
discutimos hoy? (Estos aparecen en la hoja titulada “Factores de Riesgo para la
Osteoporosis.”)

Respuesta: El no consumir suficientes comidas ricas en calcio como la leche 1%, el
ser de huesos pequeios, el tomar alcohol en exceso, no hacer suficiente ejercicio,
tener un historial de osteoporosis en la familia y el fumar cigarrillos.

Pregunte: ;Cuales son las dos cosas importantes que puede hacer para protegerse
contra la osteoporosis?

Respuesta: Comer y beber mas comidas ricas en calcio como la leche 1% y 2%)
hacer mas ejercicio como caminar, correr, bailar, o levantar pesas.
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3. No olviden cumplir con la meta para tener huesos saludables: traten de tomar una
porcion extra de leche 1% en casa con su familia. Pueden disfrutar la leche 1% en un
licuado, con cereal, avena, arroz con leche, gelatina o en sus recetas favoritas.

4. Si necesitan mas hojas de las que reparti en la clase, con gusto les puedo dar mas.

5. Espero verlas en la siguiente sesion el proximo (decir la hora y la fecha).
El tema de la préxima clase sera: los alimentos como fuente de calcio.
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Calendario de Clases

Promotora:

Numero de Teléfono:

Sobre las Sesiones:

Lugar:

Dia:

Hora:

Sesiones Fecha

1. Huesos Saludables Para Toda la Vida

2. Los Alimentos Como Fuentes de Calcio
Para Tener Huesos Saludables

3. El Ejercicio y la Salud de los Huesos

4. Como Mantener Sus Huesos Saludables
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;Esta Usted en Alto Riesgo

de Sufrir Osteoporosis?

Estos son algunos factores que pueden aumentar su riesgo de desarrollar osteoporosis. Por favor
marque todas las respuestas que apliquen a su persona.

)

Actualmente no tomo mucha leche ni elijo comidas ricas en calcio o fortificadas con calcio.
(Una dieta baja en comidas ricas en calcio aumenta su riesgo de perder hueso y sufrir de
osteoporosis)

Soy baja de estatura o de huesos pequefios. (Las mujeres delgadas y de huesos peque-
fos tienen un riesgo mas alto de sufrir osteoporosis)

Fumo cigarrillos. (El fumar cigarrillos aumenta su riesgo de sufrir osteoporosis y otras en-
fermedades serias)

Frecuentemente tomo mas de una bebida alcohdlica al dia. (El tomar alcohol en exceso
puede aumentar su riesgo de sufrir osteoporosis y otras enfermedades serias)

No hago ejercicio regularmente. (El no hacer suficiente ejercicio aumenta su riesgo)

La osteoporosis es comun en mi familia. (El tener parientes con osteoporosis o un historial
de sufrir fracturas aumenta su riesgo)

He llegado a la menopausia 0 me han quitado los ovarios. (En una mujer que ha llegado a
la menopausia, los huesos comienzan a adelgazarse)

jUsted tiene un mayor riesgo de sufrir osteoporosis si marco
alguna de las respuestas!

Usted puede cambiar estos factores de riesgo al comenzar habitos mas saludables. Elija
diferentes areas en las que pueda hacer cambios-tales como escoger mas comidas con calcio,
hacer mas ejercicio, etc. Si no toma suficiente leche, agréguela a su cereal, a los licuados o
incluyala en sus recetas favoritas.

Discuta los factores de riesgo que pueden causar osteoporosis con su doctor. Quizas el/ella quiera
hacerle un examen para determinar la densidad de sus huesos. Este examen no causa dolor y
usualmente mide la densidad de los huesos en la mufieca, cadera, talén o espina dorsal.

£
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Meta Para Tener Huesos Saludables

Durante la siguiente semana mi meta es:

Tomar una porcion mas de leche 1% al dia usando alguna de las sugerencias
mencionadas abajo.

SUGERENCIAS (POR FAVOR ESCOJA UNA):

[ Tomar una taza mas de leche 1%.

[ Agregar leche 1% al cereal o la avena.
[ Tomar un licuado con leche 1%.
3

Incluir leche 1% en mis recetas favoritas como el arroz con leche, atole, flan, agua de
horchata, o gelatina.

(1 Otra actividad

Firma Fecha:

*Nota: Esta hoja es para recordarle de la meta que tiene esta semana
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Licuado de Fresa (rinde 2 porciones)

Ingredientes:
1 1/2 tazas de fresas
2 tazas de leche 1%
2 cucharadas de azucar (opcional)

1/2 taza de hielo

Ponga todos los ingredientes en la licuadora. Licue bien. Sirva.

1-15



Los Alimentos Como Fuente de Calcio
Para Tener Huesos Saludables

En esta segunda sesion, las participantes aprenderan acerca de los alimentos ricos en calcio
y el papel que juegan en mantener la salud de los huesos. También podran identificar maneras
simples de aumentar el calcio que consumen todos los dias.

Esquema
¢ Bienvenida (15 minutos)
¢ Discusion Sobre su Meta (10 minutos)
¢ El Papel del Calcio (20 minutos)
¢ Fuentes de Calcio (20 minutos)
¢ | eyendo la Etiqueta de los Alimentos (15 minutos)
¢ | a Piramide Alimenticia (15 minutos)
¢ Meta Para Tener Huesos Saludables (10 minutos)

¢ Conclusion (10 minutos)
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Lista de Materiales//Ingredientes

Antes de comenzar la clase, asegurese de tener los siguientes materiales en cantidades
suficientes para el grupo:

(1) Materiales Para Hacer el Licuado de Fresa (fresas, leche 1%, azucar, hielo, licuadora,
vasos, servilletas), (2) Gafetes, (3) Lista de Personas Presentes, (4) Lapices y plumas, (5) Hoja
titulada “Repaso de la Meta Para Tener Huesos Saludables” (6) La hoja titulada “Alimentos
Ricos en Calcio” (7) Hoja titulada “Intolerancia a la Lactosa,” (8) Hoja titulada”Leyendo la
Etiqueta de los Alimentos,” (9) Hoja con “La Piramide Alimenticia,” (10) Hoja con la receta
del Yogurt con Fruta Fresca

Objetivos

Las participantes de esta sesion podran:
e Discutir su experiencia al compartir informacion durante la primera sesion.
e Definir el calcio y el papel que juega en la salud de los huesos.
e Discutir las recomendaciones del calcio que cada persona necesita segun su edad.
e Nombrar diferentes fuentes de calcio que se encuentran en los alimentos y bebidas.

e |dentificar tres maneras de codmo aumentar el calcio que consumen todos los dias.

Antes de Comenzar la Sesion

Prepare la receta del licuado de fresa. Tenga el licuado en vasos para que las participantes lo
prueben al ir llegando.
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15
3‘:\2 Bienvenida e Introduccioén (s minutos) @

Cuando las mujeres vayan llegando, deles el gafete con su nombre de la semana pasada y
animelas a platicar sobre si compartieron la informacion que aprendieron en la ultima sesién con
otras personas.

Pase la lista de personas presentes para que todas la firmen o lea en voz alta el nombre de cada
persona. Si estan presentes ponga una marca junto a la Sesion dos.

3§ Discusion Acerca de la Meta 15
Para Tener Huesos Saludables (s minutos) 3

Nota: El hablar sobre la meta que hicieron la semana pasada donde indicaron que aumentarian
una porcion mas de leche 1% a su alimentacion, permitira que las mujeres se apoyen y motiven
a si mismas.

Dele a las participantes: la hoja titulada “Repaso de la Meta Para Tener Huesos Saludables”.

e Por favor sefalen en este papel la meta que hicieron la semana pasada.
e Por favor sefialen lo que hicieron para cumplir con su meta.

¢ Por favor escriban un par de frases sobre si les parecié facil o dificil tratar de cumplir con
Su meta.

Vamos a compartir nuestra experiencia con la meta que hicimos. ;Fue facil o dificil
cumplir con ella?

Nota: Quizas usted tenga que hablar de su experiencia primero para comenzar la
discusion en grupo.

Nota: Después de la discusion, recoja las hojas de las participantes para que usted
pueda darlas y discutirlas con la coordinadora del programa. No es necesario que las
participantes pongan su nombre en la hoja, pero si es importante que escriban la fecha,
el numero de participante, el numero de promotora, y el numero de grupo en la parte
superior derecha de la pagina.
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15
3:& El Papel que Juega el Calcio (5 minutos) ™

Ahora vamos a repasar algunas preguntas acerca del calcio.

P: ¢Por qué es importante el calcio?
R: El calcio es muy importante para toda la familia porque:
¢ Los ninos necesitan calcio para crecer y para tener dientes sanos.

¢ | as mujeres necesitamos calcio para prevenir la osteoporosis y tener huesos y dientes
sanos.

¢ El calcio es importante para el corazén y para mantener los musculos sanos.

¢ Qué pasa cuando no consumimos suficientes alimentos ricos en calcio?

Si no consumimos suficientes alimentos ricos en calcio, el cuerpo tomara el calcio que
necesita de nuestros huesos. A lo largo del tiempo, esto puede hacer que nuestros
huesos se debiliten y aumente el riesgo de contraer osteoporosis.

20
* Fuentes de Calcio (20 minutos) @

Dele a cada participante la hoja titulada “Alimentos Ricos en Calcio”.

* Ahora que hemos aprendido acerca de la cantidad de calcio que necesitamos todos los
dias, piensen un poco sobre su propia alimentacion.

¢ En la hoja que les di, por favor marquen los alimentos que generalmente comen. Tomen
unos minutos para hacer esto.

e Cuando terminen, revisen la parte de abajo para ver cuanto calcio necesitan tomar
todos los dias.

¢ ;Estan sorprendidas de cudles alimentos tienen la mayor cantidad de calcio?

¢ Si necesitan consumir mas calcio, qué cambios pueden hacer en su alimentacion?

£
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Dele a cada participante la hoja titulada “Intolerancia a la Lactosa”.

La leche es importante para desarrollar huesos y dientes fuertes, pero ¢qué se puede
hacer cuando la leche es dificil de digerir?

¢ Pida que algunas voluntarias lean la hoja.

20
%’:& Leyendo la Etiqueta de los Alimentos 2o minutos) (N
Dele a cada participante la hoja titulada “Leyendo la Etiqueta de los Alimentos.”
(Lea al grupo:)
e Toda la comida empaquetada lleva una etiqueta titulada “Nutrition Facts” (Datos de
Nutricion).

e \VVamos a practicar la palabra en inglés para “datos de nutricidn”, se dice “nutrition
facts”

e Digamos todas: “nutrition facts”

(Lea al grupo:)
e Al comparar las etiquetas de los alimentos, ustedes podran escoger comidas con alto
contenido de calcio.

e Para saber cuanto calcio estan consumiendo, sélo agreguen un cero al porcentaje de
calcio en la etiqueta. Esto les dira cuantos miligramos de calcio estan obteniendo de las
comidas que coman. Por ejemplo, 30 por ciento es igual a 300 miligramos de calcio; 25
por ciento es igual 250 miligramos de calcio, etc.

Como pueden ver, la leche 1% tiene mas calcio que la leche 2% y la leche entera.

Nota: La seccion que sigue esta disenada para practicar palabras en inglés que son
utilizadas en las etiquetas de nutricion que vienen en las comidas. Sin embargo,
esta seccion puede ser opcional, en caso de que usted quiera repasarla con sus
participantes.

* Vamos a practicar otras palabras en inglés.

¢ Digamos juntas la palabra “fat” que significa: grasa.

¢ Repitan conmigo “fat.”

£
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Pregunte:
De acuerdo a la hoja que tienen, ¢ cual es la leche que tiene mas grasa?

¢ Por qué debemos preocuparnos por la grasa?

Porque si consumimos demasiada grasa, esto puede causar enfermedades del corazén,
diabetes y cancer.

e \VVamos a practicar la palabra en inglés para “grasa saturada.” Se dice “saturated
fat.”

e Digamos juntas “saturated fat.”

¢ |La grasa saturada es sdélida y la mayoria viene de los animales.

¢ Algunos ejemplos de la grasa saturada son: la manteca y la mantequilla.

L

Busquemos la palabra “saturated fat” en las etiquetas de nutricion.

Pregunte:
¢ Qué tipo de leche tiene menos grasa saturada?

Respuesta:
La leche 1% tiene menos grasa saturada comparada con la leche entera o la del 2%.

Vamos a practicar la palabra en inglés para “baja en grasa.” Se dice “low-fat.”

Digamos todas “low-fat.”

X

e Baja en grasa o “low fat” se refiere a la leche 1%.

Para estar saludable es importante comer mas alimentos que sean bajos en grasa, asi
como la leche 1%.
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. . .. 15
3:& La Piramide Alimenticia (5 minutos) @

Dele a las participantes la hoja titulada “La Piramide Alimenticia.”

Veamos juntas la Piramide Alimenticia.

P: ¢Cuantas porciones del grupo de la leche, yogurt y queso se recomiendan para tener
huesos fuertes y sanos?

R: Dos atres (2-3) porciones al dia.

¢ Necesitamos consumir de 2-3 porciones al dia para ayudar a nuestro cuerpo a obtener
el calcio que necesita.

e Una porcion es igual a: una taza de leche, una taza de yogurt, 0 una onza de queso.

Nota: Deben darle leche entera a los nifios hasta que cumplan dos arfios, después
pueden tomar leche baja en grasa.

10
%‘:& La Meta Para Tener Huesos Sanos (10 minutos) ™

Quiero que cada participante comparta con el grupo una manera simple de aumentar la
cantidad de calcio en su alimentacion para tener una mejor salud.

Sigan con su meta de aumentar una porcion extra de leche 1% al dia con su familia.
También traten de aumentar su consumo de calcio con otras comidas y bebidas.
Pueden hacer esta receta en casa y probar otra comida deliciosa que es rica en calcio.

Dele a cada participante la hoja con la receta del “Yogurt con Fruta Fresca”.
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10
* Conclusion (10 minutos) @
1. Gracias por haber venido y por compartir con el grupo.

2. Me gustaria repasar rapidamente lo que hemos discutido hoy acerca de los alimentos
ricos en calcio.

¢ Pregunte: ;Por qué es importante el calcio para la salud de los huesos?

Respuesta: Los nifios necesitan calcio para crecer y tener dientes sanos, ayuda
a proteger a las mujeres de la osteoporosis, es importante para el corazén y para
mantener los musculos sanos.

¢ Pregunte: ;Cuanto calcio necesita consumir una mujer entre los 19 y 50 afios de
edad todos los dias?

Respuesta: 1000 mg al dia.

¢ Pregunte: ;Cuales son algunas buenas fuentes de calcio en su alimentacién?
Respuesta: Leche 1%, yogurt, queso, frijoles, tortillas, nopales, etc.

3. No se les olvide cumplir con la meta para tener huesos saludables. Traten de tomar una
porcién mas de leche 1% en casa con su familia. Pueden disfrutar la leche 1% en un
licuado, con cereal, avena, arroz con leche, gelatina o en sus recetas favoritas.

4. ; Qué fue lo que mas les gustd de la sesion de hoy? ¢ Van a compartir con alguien lo que
aprendieron hoy?

5. Si necesitan mas hojas de las que reparti en la clase, con gusto les puedo dar mas.

6. Espero verlas en la siguiente sesion (decir la hora y la fecha). El tema de
la proxima clase sera: el gjercicio.
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Region:

Repaso de la Meta Para

# de Promotora:

# de Participante:

# de Grupo:

Fecha:

Tener Huesos Saludables

La semana pasada prometi:

)

[ R

4

Yo:

a9 O O O

4

Tomar una taza extra de leche 1% todos los dias.
Agregar leche 1% al cereal o en la avena.
Tomar un licuado con leche 1%.

Preparar mi receta favorita con leche 1% tal como arroz con leche, gelatina, flan, o agua
de horchata.

Otra actividad

Tomé una taza extra de leche 1% todos los dias.
Agregué leche 1% al cereal o en la avena.
Tomé un licuado con leche 1%.

Preparé mi receta favorita con leche 1% tal como arroz con leche, gelatina, flan, o agua
de horchata.

Otra actividad

¢, Qué fue lo mas facil de su promesa?

¢, Qué fue lo mas dificil?

*Nota: Por favor regrese esta hoja a la promotora después de la discusion.

£
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Alimentos Ricos en Calcio

Marque los alimentos que generalmente come:

Productos Lacteos

[ Leche

3 Yogurt

[ Queso

3 Yogurt congelado
[ Requeson

Pescado y Frijoles

(3 Tofu hecho con calcio

A Sardinas enlatadas con el hueso
[ Salmodn enlatado con el hueso
A Frijoles Pintos

[ Garbanzos

[ Frijoles negros

[ Camarones

Otras Fuentes

1 Nopales

3 Brécoli

[ Naranja

[ Tortillas de maiz

Suplementos

[ Pastillas de calcio (si toma suplementos, deben tomarse en dosis de 500 mg o menos

durante el dia)

Cantidad de Calcio en miligramos

300-350 mg por taza
300 mg por taza
270 mg por onza
212 mg por taza
155 mg por taza

Cantidad de Calcio en miligramos

432 mg por 1/2 taza
371 mg por 3 onzas
167 mg por 3 onzas
82 mg por taza

80 mg por taza

64 mg por taza

50 mg por 3 onzas

Cantidad de Calcio en miligramos

122 mg por 1/2 taza
70 mg por 1/2 taza
52 mg 1 mediana
47 mg cada una

¢Esta tomando suficiente calcio todos los dias?

Cantidades de Calcio Necesarias Diariamente:

De 9 a 18 anos de edad 1,300 mg
De 19 a 50 anos de edad 1,000 mg
De 50 a 70+ anos de edad 1,200 mg

)
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Intolerancia a la Lactosa

La leche ayuda a formar huesos y dientes fuertes. Pero ¢ qué puede hacer si tiene problemas para
digerir la leche?

;Qué es la intolerancia a la lactosa?

La lactosa es el azucar natural de la leche y otros productos lacteos. Algunas personas no pueden
digerir este azucar, sin embargo esto no significa que tengan que dejar de tomar leche. Lo unico
que tienen que hacer son unos pequefios cambios en su alimentacion

Cuando la lactosa no se digiere bien puede tener:
e Gas o diarrea
¢ Dolores o hinchazoén

Los sintomas de la intolerancia a la lactosa usualmente se sienten de 30 minutos a dos horas
después de tomar alimentos con lactosa.

;Qué puedo hacer si soy intolerante a la lactosa?

e Coma o tome pequefas cantidades de productos lacteos frecuentemente durante todo el
dia.

e Coma o tome productos derivados de la leche con otros alimentos y no con el estbmago
vacio. Por ejemplo, pruebe algunas de estas combinaciones: café con leche y pan, cereal
con leche y fruta fresca, o enchiladas y quesadillas hechas con queso.

e Coma alimentos que contienen menos lactosa, como los quesos duros, el yogurt o re-
queson.

e Consuma otros alimentos que no provienen de la leche como: los frijoles, nopales, jugo de
naranja fortificado con calcio y brécoli.

e Compre alimentos que indiquen en la etiqueta que son “low lactose” (poca lactosa) o
“lactose free” (no contienen lactosa).

e Hable con su doctor y pidale gotas o pastillas especiales que le ayuden a digerir la leche.
Asi podra disfrutar de los productos lacteos y beneficiarse de los nutrientes que estos con-
tienen.

£
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Leyendo la Etiqueta de los Alimentos
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Nutrition Facts

Serving Size 1 Cup (236ml.)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 160 Calories from Fat 80
% Daily Value*
Total Fat 8g 12%
Saturated Fat 5g 25%
Cholesterol 35mg 12%
Sodium 130mg 5%
Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 129
Protein 8g
|
Vitamin A 6% * Vitamin C 4%
Calcium 30% * Iron 0% * Vitamin D 25%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 diet.
Your daily values may be higher depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500

Total Fat Less Than 659 80g
Sat Fat Less Than 209 259
Cholesterol Less Than 300mg 300mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 3009 3759
Dietary Fiber 259 30g

Nutrition Facts

Serving Size 1 Cup (236ml.)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 120 Calories from Fat 20
% Daily Value*
Total Fat 2.5g 4%
Saturated Fat 1.5g 8%
Cholesterol 15mg 3%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 15¢g 5%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 15¢g
Protein 10g
|
Vitamin A 10% * Vitamin C 4%
Calcium 35% * Iron 0% * Vitamin D 25%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 diet.
Your daily values may be higher depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less Than 659 80g
Sat Fat Less Than 20g 259
Cholesterol Less Than 300mg 300mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 259 30g

Nutrition Facts

Serving Size 1 Cup (236ml.)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 140 Calories from Fat 45
% Daily Value*
Total Fat 5g 8%
Saturated Fat 3g 15%
Cholesterol 25mg 7%
Sodium 140mg 6%
Total Carbohydrate 149 5%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 14g
Protein 9g
|
Vitamin A 10% * Vitamin C 4%
Calcium 30% * Iron 0% * Vitamin D 25%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 diet.
Your daily values may be higher depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less Than 659 80g
Sat Fat Less Than 20g 25g
Cholesterol Less Than 300mg 300mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 3009 375¢g
Dietary Fiber 259 309

Nutrition Facts

Todos los alimentos empaquetados
tienen una etiqueta titulada "Datos de
Nutricién.” Al comparar las etiquetas,
usted podra escoger comidas con un
alto contenido de calcio.

Para saber cuanto calcio esta
consumiendo, sélo agregue un cero
al porcentaje de calcio en la etiqueta.
Por ejemplo, 30% es igual a 300
miligramos de calcio; 35% es igual a

350 miligramos de calcio. Esto le indica

cuantos miligramos de calcio esta
obteniendo de los alimentos.

£
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La piramide de alimentos
para los latinos

USELOS CON
MODERACION

Grasas, Aceites
y Dulces

PORCIONES

PORCIONES

DIARIAS

Grupo de Carnes,
Aves, Pescado,

DIARIAS

Grqu 1? la Frijoles Secos,
Leche, Yogurt Huevos y Nueces
y Queso
PORCIONES PORCIONES
DIARIAS DIARIAS

Grupo de
Verduras

Grupo de Frutas

N PORCIONES
DIARIAS
Grupo de Pan,

Cereal, Arrozy
Pasta
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YOGURT CON FRUTA FRESCA

(rinde 4 porciones)

Ingredientes:

¢ 1 taza de yogurt sabor a vainilla que sea bajo en grasa (lowfat) o sin grasa (nonfat)
¢ 1/4 de taza de pina fresca o 1 taza de pina enlatada, sin el jugo
¢ 4 naranjas peladas (opcional)

Lave la fruta. Cortela en pedacitos pequenos. Pongala en un plato hondo y agregue el yogurt.
Revuelva bien. Ponga la mezcla en el refrigerador y sirvala fria.

Variaciones:

En lugar de pifa y naranjas, puede usar fresas, melén, o platano. De ser necesario, también
puede usar fruta enlatada.

¢ 1 porcién de 1/2 taza = 180 mg de calcio
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El Ejercicio

Resumen

Las participantes hablaran acerca de lo que significa hacer ejercicio y lo importante que es
mantenerse activo durante toda la vida. También podran hablar de los diferentes tipos de ejercicio
y aprender acerca de la relacion que estos tienen con la salud de los huesos. La promotora
también hara un repaso de las recomendaciones generales del ejercicio para adultos y nifios. Las
participantes aprenderan distintos ejercicios que se pueden hacer utilizando bandas elasticas de
resistencia. Ademas, hablaran acerca de las barreras para comenzar y mantener un programa de
ejercicio. Al concluir la sesidn se les pedira que fijen una meta que quieran lograr y que hagan un
compromiso frente al grupo para hacer mas ejercicio con sus familias.

Esquema
¢ Bienvenida (10 minutos)

e Compartiendo Acerca del Ejercicio (15 minutos)

Los Beneficios del Ejercicio (15 minutos)

Comenzando a Hacer Ejercicio-Cosas Importantes que Debe Saber (15 minutos)

Caminar-La Actividad que la Mayoria de las Personas Puede Hacer (10 minutos)

Caminando en Grupo (30 minutos)

Conclusion (10 minutos)
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Lista de Materiales

Antes de comenzar la clase, asegurese tener en cantidades suficientes para el grupo:

(1) Los materiales para hacer la receta del yogurt con fruta fresca (yogurt de vainilla bajo
en grasa, pifia, naranjas, un recipiente grande, cuchillo, cuchara, vasos, servilletas), (2)
Gafetes, (3) Lista de Personas Presentes, (4) Lapices, plumas y papel, (5) Tarjetas (2-4, 2-5,
2-6), (6) Hoja titulada “Diga Si al Ejercicio,” (7) Hoja titulada “Ejercicios de Calentamiento,”
(8) Bandas Elasticas Para Hacer Ejercicio.

Objetivos

Las participantes de esta sesion podran:
¢ Hablar acerca de la relacion entre el ejercicio y la salud de los huesos.
¢ Explicar los diferentes tipos de ejercicio.

¢ Fijarse una meta para hacer mas ejercicio con su familia.

Antes de Comenzar la Sesion:

Prepare la receta de yogurt con fruta fresca y sirvalo en vasos para que las participantes lo
prueben al ir llegando.
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10

%‘:& Bienvenida (0 minutos) 4

Dele a cada mujer el gafete con su nombre. Pase la lista de personas presentes o lea cada
nombre en voz alta.

iBienvenidas! Antes de comenzar con el tema del ejercicio, quiero discutir algunas ideas
de la ultima sesion.

Pregunte:
¢Han compartido con alguien la informacion que han aprendido?

Me gustaria compartir lo que hemos hecho desde la ultima sesion para aumentar las
comidas ricas en calcio en nuestra alimentacion diaria.

15
%‘:& Compartiendo Sobre el Ejercicio (s minutos) (™

El tema de hoy es el gjercicio y cdmo este ayuda a que nuestros huesos se mantengan
sanos y fuertes.

1. ; Qué tipo de ejercicio hacian cuando eran nifias o adolescentes?

7

2. ; Es este egjercicio diferente al que hacen ahora?

Nota: Es importante que las participantes escojan una actividad divertida y que les guste
hacer porque esto aumentara las posibilidades de que la realicen la mayoria de los dias
de la semana.
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3‘:& Los Beneficios del Ejercicio s minutos) @

15

¢ Como creen que el gjercicio les ayuda?

Nota: Dele al grupo cinco minutos para que responda. Si lo desea, escriba sus
respuestas en un papel grande y péguelo en la pared. Agregue las siguientes razones si
nadie las menciona.

El ejercicio puede:

Hacer sus huesos mas fuertes

Ayudarle a sentirse mejor

Reducir el estrés

Ayudarle a dormir mejor

Darle mas energia

Existen diferentes tipos de ejercicio. El ejercicio incluye algunas de las cosas que

probablemente ustedes hacen todos los dias, como caminar, subir escaleras y hacer
las tareas del hogar.

Muestre la tarjeta 2-4.

Pueden comenzar a hacer ejercicio con actividades como estas:
Caminar

Subir escaleras

Bailar

Recoger las hojas del jardin

Pasar la aspiradora

Trabajar en el jardin

Jugar con sus nifnos

Muestre la tarjeta 2-5.
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Después de un tiempo podran hacer otras actividades como:
Correr

Jugar futbol, baloncesto o béisbol

Aerdbicos

Nadar

Andar en bicicleta

Levantar pesas

Saltar la cuerda

Patinar

Dele a cada participante la hoja titulada “Diga Si al Ejercicio.” Deje pasar unos minutos
para que la vean.

Deje que una voluntaria lea la hoja en voz alta para todo el grupo.
La mayoria de los ejercicios ayudan a fortalecer los huesos. Es importante comenzar

lentamente y después continuar con ejercicios mas avanzados. Por ejemplo, puede
comenzar caminando y cuando se sienta lista, puede correr.

No es necesario hacer demasiado ejercicio para estar en forma. Encuentren una
actividad que les guste hacer y haganla la mayoria de los dias de la semana.

Es importante hacer diferentes actividades para darle variedad a su programa de
ejercicio. La variedad ayudara a que tengan éxito.
¢ Cuanto ejercicio creen ustedes que necesitan hacer para mejorar su salud?

Los nifios y los adultos necesitan hacer ejercicio por lo menos 30 minutos o0 mas todos
los dias.

Ensene la tarjeta 2-6.
Si no tiene tiempo de hacer 30 minutos de ejercicio a la vez, puede dividir el tiempo en
segmentos de 10 minutos.

Aqui tienen un ejemplo de como hacerlo:

¢ |leve a sus hijos caminando a la escuela 10
e Ponga musica alegre y baile mientras hace las tareas del hogar 10
¢ Salga a caminar con su familia después de la cena 10

30
e’
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3\:\2 Comenzar a Hacer Ejercicio a5 minutos) (™

15

Nota: Esta sesion es para dar informacion a las personas que recién comienzan a hacer
gfercicio o para las que quieran agregar mas actividad fisica a su rutina diaria.

Hay algunas cosas que deben saber antes de comenzar a hacer ejercicio.

. La mayoria de las personas no necesitan consultar con su doctor si comienzan un

programa de ejercicio a un ritmo lento. Sin embargo, si tiene alguno de los siguientes
sintomas, consulte a su médico:

a. Problemas con el corazén o toma medicina todos los dias.

b.Es mayor de 50 afios y quiere hacer una actividad mas dificil, por ejemplo salir a
correr.

c. Alta presion, colesterol, diabetes, sobrepeso o si fuma.

d. Tiene un historial familiar de enfermedades del corazon a una temprana edad (antes
de los 45 anos para los hombres y 55 anos para las mujeres).

. Comiencen despacio. Aumenten el tiempo y esfuerzo que pongan a cualquier actividad.

No deben sentirse cansadas al siguiente dia.

. Tomen suficiente agua antes, durante y después del ejercicio, aun cuando no tengan

sed.

. Usen ropa liviana y zapatos cdmodos que den apoyo a sus pies.

5. Nunca deben ponerse ropa pesada o apretada ni usar ningun tipo de faja, crema o

plastico para rebajar de peso. Esto no ayuda a perder peso, |0 Unico que hace es:
a. Hacerla sudar mas.

b.Hacer que suba la temperatura del cuerpo.

¢. Hacer que su corazon palpite rapido.

d. Causar malestar estomacal o nauseas.

e. Que sufran un desmayo.

f. Dafar sus organos.

¢ Tienen alguna pregunta sobre lo que acabamos de discutir? Deje unos dos o tres
minutos para contestar preguntas.

£
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Sugerencias de Como Prepararse Para la Caminata en Grupo

ANTES DE COMENZAR ESTA SESION:

¢ Repase la hoja con “Los Ejercicios de Calentamiento.” Practique los ejercicios hasta
que se sienta comoda y pueda ensefarlos al grupo.

¢ Practique su forma de caminar. Tome pasos grandes y mueva los brazos.

AL ENSENAR ESTA ACTIVIDAD CON EL GRUPO RECUERDE:

¢ La musica le da energia a las personas. Use musica alegre para comenzar a hacer el
ejercicio de calentamiento, algo mas movido durante el rato que estén caminando y
musica mas suave para terminar.

¢ Demuestre entusiasmo. Las participantes se sentirdn motivadas y con ganas de seguir
con el gjercicio.

¢ Si no hay mucho espacio, pueden caminar en un circulo.

¢ Es importante tener suficiente agua para cuando terminen la actividad.

3& Caminar-Una Actividad que la Mayoria de las 10
Personas Pueden Disfrutar (o minutos) @

Caminar es muy buen ejercicio. Es facil de hacer y no necesita ningtin equipo especial,
s6lo un par de zapatos comodos.

Se puede caminar adentro o afuera. Si no se siente segura para salir a caminar alrededor
de su vecindario, quizas podria caminar cerca de una escuela o un centro comercial.

¢ Es importante tomar unos minutos antes y después de comenzar el ejercicio para hacer
calentamiento y relajar sus musculos al final.

e Aunque el riesgo de sufrir alguna lesién al estar caminando es minimo, el calentamiento
prepara los musculos para la actividad.

¢ El relajarse al final permite que su corazén lentamente vuelva a su ritmo normal.
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30
3:& Caminando en Grupo o minutos) q ]

Pida a las participantes que se pongan de pie y dejen un espacio entre unas y otras.

Si va a usar musica, pongala ahora.

* Primero les voy a ensenar los ejercicios de calentamiento.
Nota: Puede decidir hacer solo algunos de los ejercicios.

e Siganme a mi y traten de hacerlo ustedes también. Algunos ejercicios son mas faciles
que otros. No se preocupen si les cuesta trabajo, con el tiempo y un poco de practica
podran hacerlo muy bien.

¢ Yo les daré una hoja con estos ejercicios para que puedan practicar en su casa.

Nota: Después del calentamiento, guie al grupo en una caminata de 10-15 minutos o si
no hay espacio, caminen en el mismo lugar. Comience caminando lentamente durante
los primeros cinco minutos, después acelere su paso y al final nhuevamente camine
despacio.

e Comenzaremos despacio para calentarnos.

¢ Después caminaremos mas rapido.
¢ Al final dejaremos unos minutos para que el corazén vuelva a su ritmo normal.

¢ Es importante estirar los musculos al final.

¢ Coémo se sienten? Creen que puedan seguir caminando asi? ¢Si 0 no y por qué?

Si ustedes ya caminan tres veces o mas por semana, traten de agregar otras actividades.
Intenten correr, nadar o andar en bicicleta.
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(Digale al grupo: )

Una de las cosas mas dificiles para seguir con el ejercicio es sentirse motivadas. Se
recomienda hacer ejercicio con un companero(a). Asi:

e Se daran animo entre las dos y sera mas facil cumplir con sus metas.
¢ El tiempo se va mas rapido.

¢ El companero puede ser algun familiar, amiga, o vecina.
Dele a cada participante la hoja titulada:

¢ “Ejercicios De Estiramiento.”

Dele a cada participante una Banda Elastica.

Pueden tratar de utilizar la banda elastica para hacer ejercicios de resistencia y fortalecer
sus musculos.

Nota: La promotora puede enseriar un par de ejercicios simples con la banda elastica.
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3‘:& Meta Para Hacer Ejercicio y @

15

Tener Huesos Saludables (15 minutos)

¢ Quiero que cada una de ustedes se fije una meta para hacer mas ejercicio durante la

siguiente semana.
Pueden escribir su meta en la hoja titulada “Diga Si al Ejercicio.”

Nota: Asegurese de que cada participante explique bien su meta. Por ejemplo, en lugar
de decir “Voy a caminar,” pidale que dé mas detalles y diga “Voy a caminar tres veces a
la semana durante 30 minutos.” Dele a las participantes unos minutos para escribir sus
metas.

Vamos a compartir nuestras metas.

Nota: Si no hay alguna voluntaria que quiera compartir, comparta usted su propia
meta.
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10

* Conclusion (10 minutos) @
1. Gracias por venir a compartir con el grupo.

2. ; Qué les parecié la sesidon de hoy?

3. Me gustaria repasar rapidamente lo que discutimos hoy acerca del ejercicio y la salud
de los huesos.

¢ Pregunte: ;Cuadles son algunos beneficios del ejercicio?
Respuesta: Fortalece los huesos, ayuda a sentirse mejor, disminuye el estrés, te
ayuda a dormir mejor, te da mas energia, etc.

¢ Pregunte: ;Cudles son los ejercicios que ayudan a fortalecer los huesos?
Respuesta: La mayoria de los ejercicios ayudan, especialmente el caminar, correr,
bailar, nadar, y andar en bicicleta.

¢ Pregunte: ;Cuanto ejercicio necesitan ustedes y sus hijos para mantener una buena
salud?

Respuesta: Por lo menos 30 minutos todos los dias.

4. Si necesitan mas hojas de las que reparti en la clase, les puedo dar mas.

5. Espero verlas la semana entrante en nuestra ultima sesion que sera el
(diga la fecha y la hora). El tema sera: manteniendo sus huesos sanos. También
tendremos una pequefia ceremonia de graduacion.

Opcional: Preguntele al grupo si para la proxima semana quieren traer alguna comida o
bebida que searica en calcio para compartir con el grupo. Digale a las participantes que
escriban la receta del platillo que preparen y se la den a la promotora la préxima semana.
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Dibujo Educativo 2-4

Para empezar a agregar mas actividad a la
vida diaria, tal vez quieran comenzar con
actividades como estas:

e Caminar
e Subir escaleras

e Bailar

OTRAS ACTIVIDADES INCLUYEN:

Rastrillar hojas

Pasar la aspiradora

e Trabajar en el jardin

¢ Jugar boliche
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Dibujo Educativo 2-5

Después de un tiempo, podran hacer
aun mas ejercicio. Algunas de las
actividades que les pueden gustar son:

e Jugar futbol, baloncesto, o béisbol
e Correr

e Hacer aerdbicos o gimnasia

OTRAS ACTIVIDADES INCLUYEN:

e Nadar
e Andar en bicicleta

e Saltar la cuerda

e Patinar
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Dibujo Educativo 2-6

Si usted no tiene tiempo de hacer 30
minutos de ejercicio a la vez, puede
dividir el tiempo en segmentos de 10
minutos.

¢ Use una bicicleta estacionaria
(fija) por 10 minutos antes de ir al
trabajo

e Camine con su familia después del
trabajo

e Haga ejercicios aerdbicos por 10
minutos.
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iA Moverse!
Comience despacio
y aumente poco a
poco su nivel.

Intente hacer 30
minutos de ejercicio
todos los dias.
Recuerde que puede
dividir el tiempo en
segmentos de 10
minutos cada uno.

MANERAS SIMPLES DE
COMENZAR:

¢ Juegue con sus
ninos

e Use las escaleras y
no el elevador

e Bajese del autobus
una o dos paradas
antes y camine

SIGA CON ESTAS
ACTIVIDADES:

e Camine

e Baile

e Salte la cuerda

¢ Trabaje en el jardin
¢ Ande en bicicleta
LLEGUE A ESTE NIVEL:

e Haga aerdbicos

e Nade

Levante pesas

Juegue futbol
e Corra

AAAAAA AAAAAA AAAAAA

Diga Si Al Ejercicio

Otras actividades que puede hacer para
comenzar:

® Deje un par de zapatos en el auto para caminar

¢ Fije una fecha para comenzar a caminar con una amiga o
vecina

Haga su meta para hacer ejercicio:
Fijese en estos tres ejemplos:

MANANA:

Lleve a sus hijos caminando a la escuela

TARDE:

Ponga musica alegre y baile

NOCHE:

Después de la cena salga a caminar con su familia

Escriba los cambios que hara esta semana:

iRecuerde que el ejercicio la hara sentirse relajada y con mas
energial

£
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Ejercicios de Estiramiento

=1

1. Respirando Profundo:
Levante los brazos y respire
profundo. Baje los brazos y
saque el aire. Repitalo dos
veces.

®
i

5. Estiramiento de la
cintura:

Estire su cintura de lado a

lado. Hagalo tres veces en

cada direccion.

ﬂ
D)

8. Estirando las piernas:
Apoyandose en la pared
despacio mueva y presione
sobre sus talones hacia
arriba y abajo unas seis
veces.

S

2. Estirando el Cuello:
Mueva la cabeza de lado
a lado y mire hacia abajo
y adelante. Repitalo dos
veces.

&
l

6. Rotacion:

Rote su cintura de lado a
lado. Haga esto tres
veces en cada direccion.

(

9a. Posicion sentada:
Gire su cintura hacia la
derecha o izquierda, y
entre sus manos sotenga
sus tobillos. Repitalo
unas seis veces.

3. Estirando los
hombros:

Mueva en forma circular

los hombros abajo y

arriba. Hagalo 5 veces

por cada hombro.

)

<

7a. Estirando la cintura
y piernas:

Mueva sus manos hacia

adelante y trate de llegar

hasta sus pies. Hagalo

cinco veces.

9b. Posicion sentada:
Mueva sus cintura hacia
adelante, colocando sus
brazos entre medio de
sus piernas. Repitalo
unas seis veces.

£
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4. Estlramlento de
Costados:
Estire sus costados levan
tando sus manos
empunadas hacia arriba
y abajo. Alterne sus
manos mientras lo hace
hagalo cinco veces por
cada lado.

\

SN
CBC‘J

7b.

Agachese sin doblar las
rodillas y pase sus
manos atraves de sus
piernas. Hagalo cinco
veces.

Mantener la postura
apropiada, erecta
levantando el pecho,
hombros hacia atras,
abdomen y caderas
firmes.

Respire naturalmente.
Haga todo el ejercicio
de estiramiento
despacio, No salte

o brinque.

MDS 06081066 sp 02/02



Como Mantener Sus Huesos Saludables

En esta cuarta y ultima sesion, la promotora hablara con sus participantes acerca de las
dificultades que hayan tenido para hacer cambios en su alimentacion o en hacer mas ejercicio.
Una de estas dificultades puede ser la “intolerancia a la lactosa.” Para cada una de las dificultades
mencionadas, el grupo respondera con una sugerencia. Después, la promotora hara algunas
preguntas al grupo para que las participantes reflexionen sobre su responsabilidad para mejorar
la salud de sus huesos, los de su familia y los de la comunidad en general. La sesién terminara
con una graduacion y la entrega de certificados a las participantes por haber completado las
cuatro sesiones. Ademas, las mujeres daran su testimonio acerca de algunos cambios que hayan
hecho como resultado de su participacion en este programa. Se recomienda que también haya

una comida donde compartan recetas ricas en calcio.

Esquema

Bienvenida (10 minutos)

Superando las Dificultades (20 minutos)

Carta Dirigida a Mi (15 minutos)

Juego de Loteria Para la Salud de los Huesos (15-20 minutos)
Realizar la Encuesta Final (15 minutos)

Presentacion y Entrega de Certificados (20 minutos)
Celebracioén (20-25 minutos)

Clausura (5 minutos)

£
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Lista de Materiales/Ingredientes

Antes de comenzar la clase, asegurese de tener los siguientes materiales en cantidades
suficientes para el grupo: (1) Lista de personas presentes (2) lapices y plumas, (3) Hoja en
blanco con la “Carta Dirigida a Mi,” (4) Tarjetas de Loteria para las participantes y fichas, (5)
Hoja con la Encuesta, (6) Certificados del Programa.

Objetivos
Cada participante podra:

e Compartir con el grupo algunas sugerencias de cdmo superar las dificultades que se pre-
senten al tratar de aumentar su consumo de comidas ricas en calcio y de hacer mas ejercicio
todos los dias para mejorar la salud de sus huesos.

¢ Hablar de algun cambio que haya hecho y relacionarlo con lo que haya aprendido en el pro-
grama.
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10

3‘:& Bienvenida (10 minutos) ®

Cuando las mujeres vayan llegando, deles el gafete con su nombre y animelas a platicar sobre si
compartieron la informacion que aprendieron en la ultima sesién con otras personas. Asegurese
de que cada participante firme la lista de personas presentes. Digale a las mujeres que recuerden
el numero junto a su nombre en la lista, ya que lo apuntaran en la encuesta final que tomaran
durante la clase.

20
3‘:@ Superando las Dificultades (o minutos) (%

Aunque todas sabemos la importancia del calcio y el ejercicio para la salud de los
huesos, muchas veces no seguimos las recomendaciones apropiadas.

¢ Qué dificultades han tenido durante las ultimas tres semanas?

Nota: Es posible que la promotora tenga que compartir su propia experiencia para
comenzar la discusion.

Vamos a discutir entre todas cémo podemos superar los problemas vy dificultades que
se presenten.

Nota: Quizas las participantes tengan problemas o sugerencias como las que se
mencionan enseguida.
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DIFICULTAD

AAAAAAAN

POSIBLE SOLUCION

1. A mi familia no le gusta tomar leche 1%
porque esta acostumbrada a la leche
entera.

. Comience a usar la leche 1% en

alimentos que cree que su familia no
notara la diferencia. Use la leche 1% en
cereal, licuados, avena, y con café.

2. No tengo tiempo para hacer ejercicio.

. Combine el ejercicio con otra actividad.

Esta es una buena manera de estar con
SU esposo, ninos, 0 amigos. Recuerde
que puede hacer diferentes actividades
como caminar, correr, bailar, jugar futbol,
etc. Ademas, no olvide que puede dividir
los 30 minutos de ejercicio en segmentos
de 10 minutos.

3. No me gusta el sabor de la leche 1%.

3. Dele sabor a la leche agregandole

chocolate, fresa o vainilla antes de
tomarla. Pruébela con cereal, un licuado,
agua de horchata, o en sus recetas
favoritas.

4. Me canso facilmente cuando comienzo
a hacer egjercicio.

. jComience despacio! Haga de 5-10

minutos de ejercicio y continue hasta
llegar a 30 minutos la mayoria de los
dias de la semana. Asegurese de hacer
ejercicios de calentamiento y de relajarse
al final.

5. Tengo problemas para digerir la leche.

5. Tome pequefas cantidades de leche

durante el dia y consumala con otros
alimentos, no con el estdmago vacio.
Ademas, puede comer otros productos
que contengan menos lactosa como el
yogurt, requeson o los quesos duros. Si
continva teniendo malestar estomacal,
consulte con su doctor.

£
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* Carta Dlrlglda d M|’(15 minutos) Q

15

Dele a las participantes la hoja en blanco de la “Carta Dirigida a Mi” y un lapiz.

Reflexionen sobre su vida y cuédles habitos nuevos haran durante los préximos tres
meses para hacer que usted y su familia sean mas sanas.

Vamos a tomar unos minutos para escribir nuestras cartas y pensar en el compromiso
que estamos haciendo.

(Nota: también puede hacer esta actividad verbalmente con el grupo.)

¢ A quién le gustaria compartir con el grupo los habitos nuevos que pondran en practica
con su familia?

, 15 20
3‘:\2 Juego de Loteria Para la CRL)
Salud de los Huesos (15-20 minutos) (Opcional)

Dele a cada participante una tarjeta de loteria junto con ocho frijolitos, centavos, o cualquier
otra ficha para marcar la tarjeta.

Vamos a jugar loteria para repasar lo que hemos aprendido acerca de cédmo prevenir la
osteoporosis. Asi es como se juega:

1. Para empezar, pongan una ficha en el espacio gratuito en el centro de la carta.

2. Escuchen a la persona que esta anunciando las palabras relacionadas con el calcio,
ejercicio y la salud de los huesos.

3. Si alguna de las palabras anunciadas es igual a la que tienen en su tarjeta, marquenla
con una ficha.

4. Si juntan tres fichas seguidas, gritan “Loteria.” Las fichas pueden estar hacia arriba,
abajo, horizontales o diagonales. (Levante la tarjeta y ensénela al grupo).

Nota: Puede jugar dos o tres veces dependiendo del tiempo que tengan. Después de
cada juego, déle a las mujeres una tarjeta nueva. Si es posible déle un regalito a las
ganadoras o un aplauso de parte del grupo.

£
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15

3‘:& Llenar la Encuesta Final s minutos) &)

Antes de seguir con nuestra celebracion, quiero pedirles que nuevamente llenen la
encuesta que hicieron durante la sesidén numero uno. Esta informacion nos ayudara a
saber si las clases fueron efectivas.

Dele a cada participante la hoja con la encuesta y un lapiz.

En la parte de arriba de la encuesta, por favor circulen donde dice “post,” esto nos
indicara que llenaron la encuesta al final de las clases.

Por favor no escriban su nombre en la encuesta. Utilicen el mismo numero de cuando
tomaron la encuesta en la primera sesién, que es el mismo que se encuentra en la
lista de personas presentes. En este momento voy a leer sus nombres con su numero
correspondiente.

Vamos a llenar la encuesta juntas, yo les voy a leer cada pregunta y ustedes la contestan
individualmente. Por favor, no compartan sus respuestas.

Nota: Lea cada pregunta en voz alta y deje suficiente tiempo para que todas puedan
contestar.

Ahora que hemos terminado, voy a recoger las encuestas. Gracias por su tiempo y
participacion en esta encuesta.

Nota: Asegurese de que durante la semana devuelva las encuestas junto con la lista de
personas presentes a la coordinadora. Asegurese de haber completado la informacion
en la parte superior a mano derecha de la pagina uno. Si no sabe su numero de grupo,
preguntele a la coordinadora.
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20
3 € Presentacion y Entrega de Certificados ominutos (8

Graduacion

i

Cada una de ustedes ha hecho un gran esfuerzo para venir y participar en cada sesion.
Espero que hayan disfrutado el tiempo que hemos compartido y que puedan usar
la informacién que han aprendido para mejorar la salud de sus huesos y los de su
familia.

Ahora me gustaria darle a cada una de ustedes un certificado en reconocimiento por
todo lo que han logrado.

i

Diga el nombre de cada participante, dele a cada una su certificado.

Ahora hablemos un poco acerca de lo que mas les haya gustado o ayudado de estas
clases.

i

Pregunte:

¢ Alguien quiere compartir la reaccion que haya tenido su familia como resultado de lo
que han aprendido en estas clases?

3:@ Celebracion (Opcional)

iAhora es tiempo de comer y de celebrar juntas!

i

Nota: Si es posible, recoja las hojas con las recetas de los platillos que las participantes
prepararon y déselas a la coordinadora.

5

3:@ Clausura (5 minutos) @

e Gracias por haber venido y por terminar el programa. jLes deseo mucha suerte y espero
que lo que han aprendido aqui les ayude a mejorar sus vidas al igual que la salud de sus
huesos y los de su familia!

i

e Si saben de otras mujeres que les gustaria asistir a estas clases, por favor dejen su
nombre y numero de teléfono para poder llamarles cuando comience el siguiente

grupo.

£
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Carta Dirigida a Mi

He aprendido que hay muchas cosas que puedo hacer para mejorar mi salud y reducir la
posibilidad de desarrollar la osteoporosis. Yo puedo ayudar a que mi familia haga cambios
que mejoren su salud. Durante los proximos tres meses, voy a tratar de hacer lo siguiente para
proteger la salud de mis huesos y poder estar fuerte y sana para mi familia.

Firma:

Fecha:
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Huesos Fuertes Bingo

AAAAAA

AAAAAA

AAAAAA

Para un bocadillo mejor pruebe
fruta y yogur bajo en grasa.

Caminar rapido es una actividad
que casi todos pueden hacer.

Frijoles, tortillas de maiz, nopales
y otros alimentos latinos
favoritos contienen calcio.

libre

Bailar ayuda mantener sus
huesos fuertes.

Coma mas alimentos con
calcio cada dia.

Haga 30 minutos de actividad
fisica cada dia.

Una porcion de vegetales
cocidos es 1/2 taza.

Fumar no es saludable para
los huesos.

£
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Huesos Fuertes Bingo

AAAAAA

AAAAAA

AAAAAA

Lista de compras

Para acordase de alimentos
ricos en calcio, haga una lista
de compras.

Fumar no es saludable
para los huesos.

Caminar rapido es una
actividad que casi todos

pueden hacer.

Haga 30 minutos de actividad
fisica cada dia.

13.)

&

Una porcion de vegetales
cocidos es 1/2 taza.

Ly '

RENDERICACTY
\ s - 4
.
Frijoles, tortillas de maiz, nopales

y otros alimentos latinos favoritos
contienen calcio.

Actividad

fisica hace
sus huesos
fuertes.

Coma mas alimentos con
calcio cada dia.
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AAAAAA

AAAAAA
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Los caldos enlatados se pueden
hacer con leche en vez de agua.

Manténgase activo. Camine con
su familia o con un amigo.

Coma mas alimentos con
calcio cada dia.

libre

Actividad

fisica hace
sus huesos
fuertes.

Caminar rapido es una
actividad que casi todos
pueden hacer.

@ NORALITQT

[RENDERICECT
\ \tk-:‘- )
Frijoles, tortillas de maiz, nopales

y otros alimentos latinos favoritos
contienen calcio.

Fumar no es saludable
para los huesos.

Haga 30 minutos de actividad
fisica cada dia.

£
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