











Manténgase hidratado
e Tome mas agua.

e Guarde siempre una botella de agua en la casa, en el coche, en
los viajes familiares, o cuando trabaje en su jardin.

e Limite sus bebidas gaseosas, bebidas de jugos y bebidas
deportivas — éstas son altas en calorias innecesarias.
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¢ Limite la cafeina en sus conferencias.
¢ Limite las bebidas altas en azlicares en sus reuniones religiosas.

* Provea botellas de agua en conferencias, reuniones religiosas y
durante eventos deportivos.

e Empiece los habitos de tomar agua a edad temprana: péngala en la
mochila escolar de sus hijos.

e El agua embotellada y de pozo no contiene fluoruro, lo cual es
importante para la salud de sus dientes. Coméntelo con su dentista.

Coma mejor




Ahorre dinero mientras hace las compras

Obtenga una tarjeta de descuento para su tienda de abarrotes y asi
obtener un ahorro extra.

Pruebe las marcas de la tienda. Estas son usualmente mas econémicas
y de igual calidad.

El precio por unidad le ayudara a comparar costos con alimentos
similares. Observe la etiqueta que esta en el mostrador debajo
del producto.

Compre alimentos de temporada. Hagalo en granjas locales cuando
le sea posible — sus productos usualmente son mas frescos y
econdémicos.

Las opciones frescas pueden ser usadas todo el aflo. Congele el maiz,
okra, chiles y bayas (fresas, moras, frambuesas etc.)

Compre frutas y verduras enlatadas. Estas también son saludables y
duraran por un largo tiempo.

Compre leche por galén. Las cantidades grandes generalmente cuestan
menos que las pequeias.

No compre leche en las tiendas pequefas. Cuesta mas que en la tienda
de abarrotes.

No vaya de compras cuando tiene hambre. Coma
algo saludable antes de ir a la tienda.

@ Sugerencias para ahorrar dinero
&/

Revise las promociones de la tienda, recorte
cupones y organicelos en su casa.

Haga una lista de sus ideas de platillos a cocinar
en la semana.

Asegurese de planificar para los dias que tiene
mas presion de tiempo.
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La leche en polvo sin grasa es la mas econémica de comprar.
Pruébela cuando cocine.

Compre un pollo completo y cortelo en piezas en casa. Es mas
barato que comprar el pollo en piezas.

Almacene productos que tengan descuento. Usted puede
comprar en mayoreo por su calidad y precio, pero servir
porciones saludables.

e=
o
=
Rkl
=
=
=
=]
o

Compre inteligentemente. En lugar de comprar una bolsa de papitas
y una bolsa de galletas, usted puede comprar suficientes frutas
y verduras.

Embolse botanas saludables en casa. Haga bolsitas de nueces y
semillas, queso bajo en grasa, frutas y verduras.

Trate de cocinar en grandes cantidades. Cocine grandes cantidades,
dividalas en porciones familiares, luego congélelas para después.

Coma los sobrantes de comida. Se los puede comer como comida
répida y asi también ahorra dinero.

Coma mejor




La lactancia le ayuda a ahorrar dinero
El promedio de ahorro para los padres nuevos en el
primer afio de lactancia es de $1,000.

Los nifios amamantados son mas saludables y tienen
menos visitas al doctor. Sus madres también pierden
menos dias de trabajo.

Por cada $1 gastado en lactancia, los negocios ahorran
$3 en costo de cuidado de la salud y tiempo perdido.

La lactancia reduce el costo de la atencion médica en
aproximadamente $400 por nifio.
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Lactancia

iFelicidades por el nacimiento de su nuevo bebé! ;Sabia usted que la
decision de amamantar a su bebé es una de las cosas mas saludables
que usted puede hacer por su bebé?

¢ Sabia usted que ademas hay otros beneficios para las mamas al igual
que para los niflos?

Las madres que lactan:

Tienen un riesgo menor de cancer de los senos y los ovarios.
Regresan a su peso normal mas rapido.

Son mas saludables después de que nacen sus bebés.

Su Utero regresa a su tamafio pre-embarazo mas rapido.
Queman entre 200 a 500 calorias extra al dia.

Frecuentemente presentan menos sangrado después del parto.

(@3 | Los hechos...
\ / Los adultos que fueron amamantados cuando eran bebés

tienen menos riesgo de enfermedades cronicas y obesidad.

Los nifios amamantados tienen menos alergias, menos

estrefimiento, diarrea y menos malestar estomacal.

Los bebés que fueron amamantados en los primeros cuatro
meses tienen 50 por ciento menos infecciones de los oidos
que los nifios alimentados con férmula.

La lactancia promueve un vinculo especial entre el bebé y
la mama.

La leche materna es el alimento perfecto para los infantes.
Esta va cambiando para satisfacer las necesidades de

crecimiento del bebé.
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Ayudele a su hijo a crecer

Coma un desayuno saludable cada manana.

Aliméntese con una comida saludable en la escuela. Padres,
inférmense de la comida que se les ofrece a sus hijos.

Elija botanas saludables.

Tome leche sin grasa o baja en grasa.

Limite sus bebidas endulzadas.

Limite el consumo de alimentos en restaurantes de comida rapida.

Sea activo fisicamente al menos 60 minutos cada dia. Juegue fuera
de la casa cuando el clima sea agradable.

Limite el tiempo frente a la television, videojuegos y la
computadora.

Padres, sean modelos de una alimentacidn y actividades fisicas
en la casa.

Padres, enfaticen la importancia de una imagen corporal saludable
para sus hijos.
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Los retos...

En Oklahoma, el 69 por ciento de las mujeres empiezan amamantando.
Seis meses después, el 31 por ciento continla amamantando, y a los

12 meses, solo el 13 por ciento lo hacen.

La razén principal que dan las mujeres de Oklahoma para dejar de
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amamantar a sus bebés es el regreso al trabajo. Después de dar a luz,
una tercera parte de las mujeres regresan a trabajar en tres meses

y dos terceras partes regresan a trabajar en seis meses. La mayoria
de las madres de Oklahoma que trabajan dejan de amamantar. Los
expertos en la salud se han fijado tres metas,
las cuales podrian ahorrar hasta $24 millones de

délares por afo en Oklahoma.
Las soluciones...

Oklahoma Fuerte y Saludable motiva a todas

las madres a que amamanten a sus bebés. Es
importante que todas las madres recuerden que
no hay una forma correcta para amamantar.
Todas las mamas y los bebés son diferentes,
por lo que los métodos que pudieran funcionar para usted no

pudieran ser tan buenos para su amiga o aun para su siguiente bebé.

La metas:

Motivar a las madres a que amamanten por lo
menos seis meses. Las madres y los bebés
que son amamantados por doce meses
reciben los mejores beneficios.
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Viva y aprenda
e Tome una clase de lactancia antes de tener a su bebé.

¢ Pida a su hospital, a su proveedor de atencién médica o a la clinica para Mujeres,
Infantes y Nifios (WIC) méas informacién acerca de la lactancia.

e Algunos asesores en lactancia (expertos en lactancia) se reuniran con usted de
forma privada antes que su bebé nazca.

e Busque ropa comoda para amamantar.

Haga una peticion

¢ Digale a las enfermeras del hospital que usted quiere amamantar, y que no le den
férmula o chupones a su hijo.

Algunas mamas que amamantan en lugares
publicos y en el area de trabajo han reportado
sentirse asediadas y a veces castigadas.

El estado ofrece una linea directa para reportar
sus preocupaciones y quejas acerca de la lactancia
y como han sido tratadas. Llame al (405) 271-4676
0 (888) 655-2942 para reportar sus quejas.
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Lea todo acerca de esto

* Leaacercade lalactancia para aprender consejos Utiles, que le ayudaran a saber

cémo amamantar cuando viaja, o cuando regresa al trabajo, o la escuela.
e Lalactancia es mas econdémica que comprar férmula.

e Laleche materna es conveniente y siempre esta lista, a la temperatura adecuada y
nunca se hecha a perder.
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C PR idable

* Ayude a educar sobre la importancia de la lactancia. Es natural y la mejor manera

de alimentar a los nifios.

* Aliente a grupos comunitarios a los que usted pertenece a apoyar a las familias que
usan la lactancia.

Sitios de trabajos saludables

* Motive a sus empleadores a apoyar a las madres que amamantan cuando éstas

regresan a sus labores.

* Hable a sus empleadores acerca del ahorro econémico a negocios que apoyan la

lactancia de sus empleados.

e Las madres usaran menos dias de permiso debido a enfermedades de sus hijos,
més satisfaccion en el trabajo y menos viajes al doctor.

* Pida a su empleador que provea un espacio limpio y privado aparte del bafio para la
extraccion de la leche.

* Motive a su empleador para que provea un lugar especifico donde pueda

almacenar la leche materna.

e Los negocios que apoyan la lactancia pueden anunciarlo con calcomanias que
digan “Bienvenidas las mamas que amamantan a sus bebés.” Para obtener una
calcomania, visite la pagina del internet de Oklahoma Fuerte y Saludable, o llame al
teléfono (405) 271-4480

* Visite la pagina www.strongandhealthy.ok.gov para aprender cémo su sitio de
trabajo puede llegar a ser simpatizante de la lactancia.

Coma mejor




Brinde su apoyo

¢ Motive a sus amigos y familiares a amamantar cuando
tengan bebés.

e Busque grupos de apoyo para la lactancia en su area.
e Rodéese de personas que apoyan su decisidon de amamantar.

e Los papés hacen la diferencia y pueden apoyar la lactancia,
pero necesitan saber qué hacer.

Vaya de compras hasta saciar

e Apoye los negocios, tiendas y centros comerciales (malls) que
apoyan a las madres que amamantan.

* Motive a los negocios a apoyar a las madres que amamantan
cuando regresan a su trabajo.

e Busque los negocios que anuncian con calcomanias diciendo
a las madres Bienvenidas las Mamas que Amamantan a
sus bebés.

Pida ayuda

e Busque ayuda de especialistas entrenados y certificados
en lactancia.

e Busque grupos de apoyo de la lactancia en su area.

e Busque un pediatra (doctor para bebés y nifios) que apoye
la lactancia.

La experiencia es gratificante

e Busque a alguien que disfruté amamantar y pidale sugerencias
e informacion.

e Busque informacién y ayuda acerca de los beneficios de “
la lactancia.
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s, | La guia de lactancia para el papa.
gﬁi Los padres son una fuente importante de
o Jgf apoyo y tienen una influencia poderosa en la
alimentacion de sus bebés.

De acuerdo con las madres, los padres influyen en su
decision de amamantar. Los padres que apoyan a las
madres en la decision de la lactancia generalmente ayudan
a generar energia positiva en la mama.

Los estudios muestran que entre mas apoyen los padres, la
lactancia sera mas larga y las madres se sentirdn con mas
confianza.

Los padres pueden apoyar la lactancia haciendo las
siguientes actividades:

® Ayude a la madre a escoger alimentos saludables y
ayude con las tareas del hogar.

® Asista con mama a las clases de parto, lactancia y para
ser mejores padres.

e Motive a mama diciéndole que se ve hermosa cuando
cuida a su bebé de tal manera.

° Dé a mama un masaje relajante para hacer mas facil la
produccion de leche.

e Carguelo, platiquele, Iéale, arrullelo, banelo, cambiele el
panal, ayudelo a eructar y camine con el bebé.

Recuerde

La alimentacion es muy importante, pero es solo una parte
para tener una vida fuerte y saludable. La guia le proveera
ideas simples y sugerencias de jcomo usted y su familia
pueden moverse mas cada dia!
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Muevase mas

Complemente su alimentacién saludable
con un estilo de vida activo.

La actividad fisica regular ofrece beneficios de salud y bienestar
para los residentes de Oklahoma. La actividad fisica que se hace
durante la mayoria de los dias de la semana reduce el riesgo de:

Enfermedades del corazén

Cancer de colon

Derrame cerebral

Diabetes de tipo Il

Alto colesterol en la sangre

Presién arterial alta

El dolor que esta asociado con la artritis

Estrés

66
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(@3 | Los hechos...

\ / Aproximadamente el 60 % de los ciudadanos de
Oklahoma no alcanzan las recomendaciones minimas

de actividad fisica.

Es mas probable que los hombres sean mas activos
que las mujeres durante las horas fuera del trabajo.

Entre mas joven la persona, mds son las
posibilidades de que se mantengan activos
fisicamente.

Mas del 40 por ciento de los nifios y jovenes de
Oklahoma estan expuestos a tres o mas horas al dia
frente a la pantalla.

Los retos...

Algunas personas pudieran pensar que estan muy viejas para mantenerse activas
o muy jévenes para preocuparse por estar activos. Otros pudieran pensar que las
actividades fisicas tienen que ser competitivas o un reto. Solo recuerde esto, la

actividad fisica debe ser divertida a cualquier edad.
¢£Que es la actividad fisica?

La actividad fisica incluye caminar alrededor de su vecindario, la jardineria, montar
en bicicleta con sus hijos o nietos, o subir las escaleras cuando tiene esa opcién.
La actividad fisica puede ser una vuelta caminando al campo de baseball mientras

su hijo juega o practica.

Usted también puede mantenerse activo alrededor de la casa. Puede caminar o
trotar en su lugar mientras ve su programa favorito de televisién, o elevar el ritmo
cardiaco aspirando la alfombra o limpiando las ventanas. La actividad fisica es

algo simple que usted puede hacer cada dia para mejorar su salud.

Muévase mas
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¢Cuanta actividad fisica es considerada suficiente?

Para mantener su peso corporal usted necesita al menos 60 minutos de
actividad fisica a un nivel moderado cada dia. Esto se puede realizar en
una o varias sesiones cortas durante todo el dia. Hagalo parte de su
plan diario.

Para reducir su peso corporal se requieren 90 minutos o mas de actividad
fisica a un nivel de intensidad moderada cada dia. De igual forma, esto

se puede realizar en una o varias sesiones cortas de 10 a 20 minutos por
sesion durante todo el dia.

Recuerde iniciar lentamente y de acuerdo a los niveles sugeridos.
Preguntele a su doctor o proveedor de atencion médica sobre las
inquietudes de alguna condicion fisica que usted tenga y si para usted es
seguro estar fisicamente activo. Siempre sea precavido y preste atencién
a su cuerpo.
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¢A qué se le considera una actividad fisica moderada?

Una cantidad moderada de actividad fisica es cuando se usan
aproximadamente 150 calorias (kcal) de energia por dia, 6 1,000
por semana.

La actividad fisica de intensidad moderada se refiere al nivel de
esfuerzo en el que una persona debe experimentar un incremento
en el ritmo respiratorio o cardiaco.

Estos niveles son iguales al esfuerzo que una persona saludable debe
quemar mientras camina rapidamente, corta el césped, baila, nada
como recreacién o monta en bicicleta.

Los siguientes son ejemplos de actividades fisicas en cantidades
moderadas.

Actividad Minutos
Subir las escaleras 15
Brincar la cuerda 15
Empujar un nifo en su carrito por 30
1 %2 millas
Recoger las hojas de los arboles 45
Caminar dos millas 30
Empujarse uno mismo en una 30

silla de ruedas

La jardineria 60
Jugar futbol americano sin equipo. 45
Jugar voleibol 45
Limpiar ventanas o pisos 60
Lavar y encerar un auto. 60

Muévase mas



Las soluciones...

No piense que los ejercicios dificiles que son dolorosos y aburridos son el
camino a una vida saludable. jEn lugar de eso piense en hacer actividades
divertidas que disfrutara! Haga actividades fisicas que le diviertan y usted
mirara el beneficio que le traera a cualquier edad. Pruebe algunas de las
actividades sugeridas abajo, esto le ayudara a moverse mas:

El camino menos transitado

* Incremente el nimero de pasos que camina cada dia.

e Estaciénese mas lejos de lo acostumbrado.

e Ordene adentro, en lugar de ordenar en la ventanilla.

e Pague adentro, en lugar de hacerlo en el dispensario de gasolina.

e Dé una vuelta en la tienda de abarrotes antes de empezar a comprar.

e Dé otra vuelta después de haber terminado para estar seguro que no le
falté nada.

e Lleve a caminar a su perro todos los dias.

e Tome un descanso de 10 min. para caminar en
cada area de descanso, por cada hora que
usted pasa sentado mientras conduce.

e Dé una vuelta en la terminal del
aeropuerto la proxima vez que haya un
retraso. Se sentird con méas energia.

e Camine en lugar de usar el tren para
recoger su equipaje. Su equipaje le
va a ganar a llegar ahi.

e No espere en lafila para usar las
escaleras eléctricas; sea el
primero en usar las escaleras.
Otros lo seguiran.

-
L.
-
-
-
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Afloje sus pies

e Tome una clase de baile. El ballet, baile de cuadrilla, salsa o baile de
salon — éstos son para todas las edades y niveles de experiencias.

e Tome un descanso de sus labores. Camine en un parque, lago o rio.
Disfrute el escenario.

e Desempolve su equipo viejo.
¢Cuando fue la ultima vez que jugd
golf? ¢Le pegd a una pelota de tenis?
¢Jugo baseball?

e Toémese un dia de salud en lugar de

enfermedad. Ponga su salud primero
hoy mismo.

¢Sabia usted?
Usted no deberia tener que “aflojar” un buen par de
zapatos para caminar.

El calzado liviano cubierto con material transpirante
es el mas adecuado para caminar. Los zapatos
deben ser suficientemente amplios para que
acomode toda la planta del pie y que tenga un tacon
firme y acolchonado que no lastime el taldn ni que
toque el tobillo.

Es mejor que tenga un tacon bajo que esté cerca

al suelo para mejor estabilidad. Asegurese que el
zapato tenga un buen soporte en el arco y que el
frente tenga soporte y flexibilidad. Asegurese que
tengan espacio en la punta para evitar las ampollas.

Cuando se pruebe los zapatos, use los mismos
calcetines que usara cuando vaya a hacer ejercicio.
Pruébese los zapatos al final del dia para asegurarse
que no lleguen a estar muy apretados cuando vaya
a caminar.
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Unase a algun club

o Unase a algun club para conocer a otra gente que le gusta la
actividad fisica.

e Hay clubs de caminata, excursion, ciclismo, corredores, baile, natacion,
jardineria, y grupos deportivos.

* ;No puede encontrar un club? Empiece el suyo propio. Contacte a su
centro comunitario local para aprender cémo hacerlo.

e Empiece su propio grupo de caminata. Elija una horay lugar para
reunirse ahi con los vecinos, amigos o familiares cada dia.

* Motive a sus hijos a empezar un club. Ellos pueden reunirse dos o tres
veces a la semana y ejercitarse mas.

Involucrese

e Asdciese con el gobierno municipal para desarrollar senderos, parques
de patinaje y otros espacios deportivos.

o Unase a la asociacién local de Turning Point para aprender cémo

mejorar la salud en su comunidad.
www.okturningpoint.org

¢ Unase a la Coalicién de Nifios en Forma (“Fit Kids”) de
Oklahoma para aprender como mejorar la salud de los nifios

en Oklahoma.
www.fitkidsok.org
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Unase a su consejo de
planeacion

e Desarrolle politicas para
los consejos de la ciudad
o grupos de planeacién de
su distrito para construir
aceras en las nuevas areas
de construccion.

® Asodciese con parques
locales recreativos,
constructoras de casas
y asociaciones de bienes
raices para agregar
senderos.

Asociacion de vecindario

¢ Trabaje con su comunidad
0 asociacion del vecindario
para reparar las aceras
existentes o instalar
alumbrado eléctrico.

e Pida a las agencias de la
ciudad o estatales que
coloquen sefialamientos
que detenga a los que
conducen rapido por las
areas donde transitan
muchos peatones.

e Coloquen sefalamientos
de cruce de peatones que
alerten a los conductores.

e Fomente el uso del casco
protector cuando monten

bicicletas, patines,
patinetas, y vehiculos
motorizados.

e Use ropa con colores
claros cuando haga
ejercicio en la oscuridad.

e Escoja zapatos, pedales
de bicicleta y ropa con
reflectores que ayude a
los conductores de autos
a verlo.

e Siempre cruce las calles
por las intersecciones
o cruces peatonales
marcados.

Escuelas saludables

e Asegurese que se incluya
informacion de nutricion
y bienestar fisico en los
dias de conferencias
profesionales para el
personal de su escuela.

e Pregunte si la escuela
de su hijo es un Negocio
Saludable Certificado.

® Incorpdrese al Comité
Escuela en Formay
Saludable (Fit and
Healthy School Advisory
Committee) en o

su escuela.
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El conocimiento es la clave del éxito

Pida a los profesores que incorporen actividades fisicas y de nutricion
en su plan de lecciones.

Pregunte si su escuela local ofrece aprendizaje “experimental”. Esto
incrementara las actividades y el aprendizaje.

Motive a su congregacion a ofrecer actividades fisicas en sus
establecimientos para los miembros.

Lugares de trabajo saludables

Incorpore descansos con actividades fisicas en sus dias de trabajo.

Tome descansos de estiramiento durante sus conferencias, talleres
y juntas.

Coordine una clase de ejercicios en el area de descanso antesy / o
después de su jornada laboral.

Puro trabajo y sin recreo — jde ninguna forma!

Promueva el uso de las escaleras en su trabajo

Pida a su empleador que ofrezcan horas flexibles que permitan
actividades fisicas en su establecimiento durante las horas de trabajo.

Solicite horas flexibles durante su comida (almuerzo) y los descansos
para realizar actividades fisicas.

Inicie un club de actividades en su trabajo — pruebe un club de
caminata, ciclismo o una liga de softball.

Provea unas escaleras seguras y atractivas
y promueva su uso.

Coloque sefalamientos en
las escaleras.

Inicie un club de caminantes
de escaleras.

Coloque una forma en las
escaleras para registrarse.
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Tome la iniciativa

e Desarrolle un borrador de politicas que promuevan la actividad fisica
y horarios flexibles de trabajo para empleados més saludables.

¢ Fomente ideas que ahorren costos a su empleador.

e Aprenda como lograr ser un Negocio Saludable Certificado.

¢Han visto a esta persona
ultimamente?

¢ Es usted una mama que hace mds de una cosa a la

vez? ;Es usted una ama de casa con cuatro hijos y

se pregunta cudndo lograra moverse mas? Intente
esto: camine en el fregadero mientras lava los platos, camine
alrededor de la tienda de abarrotes dos veces antes de que
empiece a comprar su despensa, ponga a sus hijos en cama
temprano y tome un tiempo para hacer ejercicios aerébicos
con algun video, o ponga a la familia a moverse.

¢ Esta teniendo un mal dia con su peinado? ¢ El echar a perder
su peinado evita que esté fisicamente activa?

Intente caminar en espacios cerrados con musica. Usted
se beneficiara al estar fisicamente activa y no tendra que
preocuparse del clima de Oklahoma.

¢Usted trabaja en su vehiculo? ;Usted pasa los dias entrando
y saliendo de su vehiculo? Incorpore actividades fisicas en
cada una de sus paradas. Cuando salga de su vehiculo dé una
vuelta caminando alrededor del estacionamiento.

¢;Después de la escuela se recuesta en su silldn? Intente
hacer ejercicio mientras ve su programa favorito de television.
Trate de caminar o trotar en su lugar, haga sentadillas,
abdominales o brinque la cuerda. Usted tendra de 30 a 60
minutos de actividad mientras disfruta su programa favorito.
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Lugar de trabajo saludable

Sugiera una reunién caminando para ver el progreso de algun plan.

Haga una lluvia de ideas con algin compafero de trabajo mientras
caminan alrededor de la oficina.

Use el bafio que esté mas retirado de su oficina.
Use las escaleras en lugar del elevador.

Parese y haga simples estiramientos en su oficina mientras esta en el
teléfono o después de haber estado sentado por un largo periodo.

Tome agua de los bebederos que estan mas alejados de su oficina.
Durante su hora de comida o descansos, camine alrededor de la oficina.

Organice un dia de campo o evento especial con competencias
amistosas para promover una vida activa.

Intente hacer una ronda de juego de herraduras o juego de bochas
(bocce) durante la comida.

Inicie un grupo para caminar después de las horas de trabajo en un
parque cerca o el centro comercial (mall).

Estaciénese mas lejos de lo acostumbrado del edificio de su oficina.

Organice una campafa de caminatas. Pidale a un comparero de trabajo
que le ayude a organizar y reclutar.

Anote en su calendario el tiempo para hacer ejercicio y tratelo como si
fuera otra cita que tiene que cumplir.

Unase a un club deportivo cerca de su trabajo. Hasta podria ir por 20
min. a ejercitarse durante su comida.

Inicie un grupo de aerdbicos en su oficina para después de las horas de
trabajo. Convierta su sala de conferencias en un salén de actividad.

Pregunte si sus compaferos de trabajo estan interesados en tener un
instructor de aerébicos que conduzca una clase o si quieren un video
de ejercicios.
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Llame a un centro deportivo que ofrezca descuentos a oficinas
corporativas o pases gratis para probar sus instalaciones.

Obtenga un podémetro para llevar la cuenta de sus pasos.

Fijese metas para cada dia o semana.

@ Lo que usted necesita saber

\ Cuando inicia un programa nuevo, considere
varios factores para asegurar su habilidad de
1. Seguridad

lograr sus metas.
Verifique con su médico antes de iniciar una rutina de
ejercicios. Tal vez usted necesite responder a varias
preguntas de su salud y/o hacer un examen de estrés fisico.

2. Piense F.I.T.
Para mejorar su condicidn fisica usted necesita trabajar
su cuerpo con mas intensidad. Con el tiempo su corazon,
pulmones y musculos llegan a ser mas fuertes, facilitando el
ejercicio. Conforme su cuerpo llega a ser mas fuerte y a estar
fisicamente en forma, usted puede incrementar la Frecuencia,
Intensidad y Tiempo de las sesiones de ejercicio.

Frecuencia: Qué tan seguido hace ejercicio. Los
principiantes normalmente empiezan con dos o tres dias a
la semana.

Intensidad: Qué tan fuerte se ejercita. La actividad
moderada incrementa su respiracion y ritmo cardiaco,
pero usted es capaz de continuar hablando. La actividad
vigorosa incrementara altamente su respiracion y ritmo
cardiaco, lo que dificulta que continte hablando.

Muévase mas
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Tiempo: Los adultos deben hacer al menos 30 minutos
de ejercicios con intensidad moderada cinco dias a

la semana, 6 20 minutos de ejercicios con intensidad
vigorosa tres dias a la semana. Los nifios y adolescentes
deben estar moderadamente activos al menos 60 minutos
diarios.

3. Equipo apropiado

Cuando llegue a estar fisicamente activo, calce zapatos que
den soporte a su cuerpo, proteja sus rodillas y caderas. Las
tiendas especializadas para corredores emplean individuos
entrenados para identificar cualquier problema potencial en

las articulaciones a causa de correr, trotar o caminar. Algunas
tiendas saben de programas que ayudan con los costos de
zapatos especiales e inserciones, asi que no dude en preguntar.

. Escuche a su cuerpo

Tome con calma el inicio de un programa de ejercicios. Su
cuerpo le hara saber cuando usted se estd pasando los limites.
Es normal estar adolorido 24 — 48 horas después de haber
hecho el gjercicio, pero nunca trate de continuar haciendo méas
ejercicio mientras tenga malestar agudo o dolor.

. Diviértase

Busque actividades que disfrute. No se esfuerce usted mismo
a hacer algo que no le guste. La meta es divertirse y estar
fisicamente activo diariamente.
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Sea lihre del tabaco
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Los hechos...

Aproximadamente un cuarto de la poblacién adulta
de Oklahoma fuma — mas de 600,000 personas.

El costo estimado directo e indirecto por el uso
del tabaco en Oklahoma excede a los $2 billones
anualmente.

Oklahoma tiene uno de los porcentajes mas altos de
muertes causadas por fumar en la nacion.

Las mamas que fuman antes o durante el embarazo,
son tres veces mas susceptibles a tener bebés con
bajo peso al nacer.

Entre las mujeres que recientemente dieron a luz a
un bebé en Oklahoma, aproximadamente la tercera
parte fumaba antes del embarazo.

Sea libre del tabaco




N

e\ Los hechos, continuacion...

\ La mayoria de los ciudadanos de Oklahoma que fuman
han tratado de dejar de hacerlo muchas veces.

.

El uso del tabaco causa la muerte de alrededor
de 6,000 ciudadanos de Oklahoma cada afio o
aproximadamente16 personas cada dia.

Los cigarrillos bajos en nicotina no reducen los riesgos
de salud por fumar.

El uso del tabaco masticado no es una alternativa segura
en lugar de fumar.

En Oklahoma se gastan mas de $2 billones de dolares 6 $600 por persona
cada afo en cuidado médico por casos relacionados con el cigarrillo y
pérdidas de productividad. Tal gasto evita el crecimiento de negocios en
Oklahoma y evita que alcancemos nuestro mayor potencial econémico.

También hay consecuencias econémicas a escala nacional. Casi 400,000
personas en los Estados Unidos mueren cada afio por enfermedades
atribuidas al cigarrillo, lo que ha resultado en 5.6 millones de afios de vida
potencial y $97.6 billones en pérdida de productividad.

El uso del tabaco en ceremonias entre los Indios Americanos es una
tradicion sagrada. Por desgracia, el uso comercial del tabaco por la
mayoria de los residentes de Oklahoma lleva a un uso insalubre y a una
adiccion a la nicotina.

Los retos...

Las enfermedades del corazén y cancer del pulmén causados por fumar
resultan en la muerte prematura de miles de ciudadanos de Oklahoma
cada afio. Fumar también contribuye grandemente a la alta escala de
derrame cerebral, cancer de la vejiga y enfisema en Oklahoma. Fumar
causa mas muertes y discapacidades que cualquier otro factor de riesgo
evitable y mata a mas ciudadanos de Oklahoma que el alcohol, accidentes
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de auto, SIDA, suicidios, el uso de drogas ilegales y asesinatos

combinados.

La industria del tabaco continda gastando
billones de ddlares en propaganda

para sus productos mortales y se
enfoca en aquellos que son mas
vulnerables — jévenes, poblaciones
minoritarias y gente pobre

¢Sabia que?
El humo de segunda mano amenaza a la salud de los
no fumadores.

El humo de segunda mano es una mezcla del humo
que da como resultado al fumar un cigarrillo, pipa o
puro, y el humo que se exhala de los pulmones de
los fumadores.

Esta mezcla contiene mas de 4,000 sustancias, de las
cuales se conocen que mas de 40 de éstas causan
cdncer. Estar expuesto al humo de segunda mano

se llama en ocasiones fumador involuntario o
fumador pasivo.

Se sabe que el humo de segunda mano produce
asma y causa cancer, enfermedades del corazén
y derrame cerebral. Se estima que el humo pasivo
causa mas de 700 muertes en Oklahoma cada afio
entre los no fumadores.

El humo de segunda mano causa también irritacion
en los ojos, nariz, garganta y pulmones. La irritacion
de los pulmones inducida por el humo de segunda
mano causa exceso de flema, tos, malestar en el
pecho y reduce la funcién de los pulmones.
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€uando los fumadores dejan el cigarrillo
En menos de 20 minutos de que usted fumé ese ultimo cigarrillo,
su cuerpo comienza una serie de cambios que

continuaran por afos. De acuerdo con
la Sociedad Americana del
Cancer, todos los beneficios
se pierden al fumar tan
solo un cigarrillo al dia.

20 minutos

* La presion sanguinea baja a
su normalidad.

* Los latidos del corazén
disminuyen a su normalidad.

* La temperatura corporal de
manos y pies se increment;
alo normal \ .

8 horas

* El nivel de monéxido de
carbono en su sangre baja a
la normalidad.

* El nivel de oxigeno en la
sangre se incrementa a la

o— 24 horas

normalidad « El riesgo de tener un ataque al
48 horas —. corazén disminuye
* La terminacion nerviosa

empieza a regenerarse @-— 2 semanas a 3 meses
* La capacidad de olery * La circulacién sanguinea se mejora.

probar se mejora * Es mas facil caminar
1 a 9 meses =0 * Sus pulmones empiezan a mejorar
* La tos, congestion de la en un 30 porciento.

sinusitis, fatiga y la falta de [ ] 1 ano

aire disminuyen. * El peligro de una enfermedad coro-
* El cilio se regenera en los naria del corazén se reduce a la mitad

pulmones y la capacidad de comparado con la de un fumador.

manejar la mucosa y limpiar @ 5 aihos
&5 pulmone§ se rrfejora, se * El porcentaje de muerte por cancer
reducen las infecciones. e e S e )
OB mgjora nEEEElE disminuye a casi la mitad.
SR EFaE * Después de 5 afios a 15 afios de
10 meses == haber dejado de fumar, el riesgo de
« El porcentaje de muerte por un derrame cerebral es igual al de
cancer de pulmon es similar una persona que nunca ha fumado.
ala de alguien que no fuma. * El riesgo de cancer en la boca,
* Las células precancerosas garganta y eséfago se reduce a la
son remplazadas. mitad en comparacién con un fumador
« El peligro de desarrollar un 5 anos
céncer de boca, garganta, riesgo de tener una enfermedad
esofago, vejiga, coronaria del corazon
riién y el de es igual a la de una
pancreas persona que no fuma.
disminuye.

Source: The American Cancer Society and Centers for Disease Control.
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La solucion...

Dejar el tabaco puede ser el mejor cambio de habito para el
mejoramiento de su vida. De acuerdo con la Asociacién Americana del
Cancer, en menos de 20 minutos de haber fumado el dltimo cigarrillo, el
cuerpo empieza una serie de cambios que duran por afios. En la pagina
anterior se muestran un numero de beneficios por dejar de fumar.

(—)
(L)
==
[--]
=
[
—l
ekd
[—]
eld
=
[--]
—]
=
edad
(-]

Algunas personas encuentran ayuda en los grupos de apoyo y otros
usan opciones de sustitutos de nicotina, pero el factor mas importante
para dejar de fumar y hacerlo exitosamente es tomar la decision de dejar
de fumar.

Si alguien que usted conoce usa el tabaco, intente estas
recomendaciones para “ser libre del tabaco”

Llame a la linea de ayuda

e Obtenga ayuda. Llame a la Linea de Ayuda de Oklahoma al
(800) QUIT-NOW (784-8669)

e Lalinea de Ayuda de Oklahoma esté disefiada para ayudar a los
residentes de Oklahoma que desean dejar de fumar.

* Obtenga su propio Entrenador (motivador) que le ayude a dejar
de fumar.

* Obtenga la informacion necesaria que le ayudara a dejar de fumar
exitosamente.

e Las horas de operacion de la linea de ayuda son de 7 a.m. a 11 p.m.
siete dias de la semana, y el personal le regresara cualquier mensaje
que les deje después de las horas de trabajo.

* Se ofrecen servicios en espafiol lamando al (800) 793-1552.

* Los servicios estan disponibles para las personas que son sordas o que
tienen dificultad para oir, llamando al teléfono TDD #: 877-777-6543

Lo Oklahoma Tobacco Helpline

QUIT NOW

Sea libre del tabaco




Cese del tabaco

e |lame a su departamento de salud local u hospital para integrarse a
alguna clase para dejar el tabaco.

e Pida a algun amigo o familiar que quiera dejar el tabaco que llame
también a la linea de ayuda y / o que tome la clase con usted.

Mercadotecnia de mostrador

¢ Rodéese usted mismo con mensajes positivos que digan, libre de humo
/ libre de tabaco.

Solo visite los restaurantes y negocios que son libres de humo.

Pase tiempo con su familia y amigos que no usan o fuman tabaco.

Tire todos los productos relacionados con el tabaco (ceniceros,
encendedores, escupideras de tabaco)

e Aumente los esfuerzos para eliminar la mercadotecnia de mostrador de
la industria del tabaco en su comunidad.

Sitios de trabajo libres de tabaco

e Solicite a su empleador que se una para promover todos los esfuerzos
para Respirar Mejor.

* Motive a su lugar de trabajo para que sean 100 % libre de tabaco
(dentro y fuera de todos los terrenos de la compaiia) para la buena
salud de los empleados.

e Promueva la linea de ayuda o el uso de
programas para el cese del uso de tabaco en
su lugar de trabajo.

e Solicite a su empleador que provea un grupo
de seguro de salud que incluya ayuda gratis
para el cese de tabaco.
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Respire Facil

* Motive a todos los negocios de su comunidad a que sean libres de
humo (www.breatheeasyok.com)

e Agradezca a los negocios que promueven con sefialamientos que
son negocios libres de tabaco (Breathe Easy) en sus puertas.

‘breathe

~

Haga una solicitud

* Solicite a los negocios locales que cumplan las leyes de “libres de
humo” (smoke-free) de Oklahoma.

¢ Pida a sus huéspedes y familiares que no usen o fumen tabaco
mientras visitan su hogar.

e Pida a la escuela de su hijo(a) que utilicen programas de prevencién
del uso de tabaco basados en evidencias.

Sea un modelo a seguir

e Ellos lo estan observando siempre. Los hijos que ven a sus padres
usar el tabaco con frecuencia, tienen mayor probabilidad de usarlo.

e Hable con sus hijos de la importancia de NO usar el tabaco. Ellos lo
escucharan.
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Recursos comunitarios

En esta seccién usted encontrara un listado de recursos tales como
congregaciones religiosas, escuelas, tribus y organizaciones que quieren
promover actividades para una Oklahoma Fuerte y Saludable en su
comunidad. Usted encontrard informacion de organizaciones y agencias
que ofrecen clases de nutriciéon y consejeria, senderos para caminar y
otras oportunidades de actividades fisicas, programas para el cese del
tabaco y muchos otros servicios relacionados con una buena salud.

Se estan agregando programas nuevos, por lo que esta lista no incluye
todos los recursos disponibles. Pero si le ofrece ayuda para que empiece
su camino para ser un jciudadano de Oklahoma fuerte y saludable!
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(580) 256-4766

Woodward

Physical Activity

Peak Fitness

(580) 571-3240
(580) 256-2280
(580) 256-6448
(580) 254-8566
(580) 254-3391
(580) 336-4621
(580) 994-2331

Woodward
Woodward
Woodward
Woodward
Woodward

is Foundation Exercise Program

Nutrition Program
Nutrition Education, Physical Activity

Recreational Area, Swimming Pool
Nutrition Education, Physical Activity

Walk This Weigh, GirlPower!

Oklahoma Cooperative Ext. Service County Offices

Partners Acting as Change Agents
Healthy Oklahoma

Crystal Beach
Woodward Senior Center

Grace Living Center

Woodward

Woodward

Arthritis Foundation Exercise Program

Mooreland Senior Center

Programas estatales de salud
mental y servicios de abuso de
substancias

En esta seccién usted encontrard una lista de
programas de salud mental y servicio de abuso
de substancias, ofrecidos por el Departamento
de Salud Mental y Servicios de Abuso de
Substancias de Oklahoma. Esta lista no esta
completa ni tiene todos los programas que
ofrecen este tipo de servicios, y no incluye
proveedores individuales o programas de
hospitales. Sin embargo, si es un recurso

con alternativas que le conectan con apoyo
apropiado y opciones de tratamientos.

Por favor note que esta lista cambiara a lo
largo del afio. Para informacién actualizada,
comuniquese con el Departamento de Salud
Mental y Servicios de Abuso de Substancias
de Oklahoma al teléfono 1-800-523-9054 6 a la
pagina del internet www.odmhsas.org
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State Resources

Certified Healthy Business Program
Oklahoma Turning Point Council
www.okturningpoint.org/chbform.html

Champions of Health

Blue Cross and Blue Shield of Oklahoma (Oklahoma City)
3401 NW 63rd

Oklahoma City, OK

(405) 841-9525 TTD: 1-800-722-0353
www.bcbsok.com

Champions of Health

Blue Cross and Blue Shield of Oklahoma (Tulsa)
1215 S Boulder

Tulsa, OK

(918) 560-3500 TTD: 1-800-722-0353
www.bcbsok.com

Cherokee Nation
22361 Bald Hill Road
Tahlequah, OK 74464
(800) 256-0671
www.cherokee.org

Chesapeake Energy Corporation
6100 N Western Ave.

Oklahoma City, OK 73154

(405) 848-8000
www.chesapeakeenergy.com

Coordinated Approach To Child Health (CATCH)
Community Development Service

1000 NE 10th

Oklahoma City, OK 73117

(405) 271-6127

www.sph.uth.tmc.edu/catch
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Governor’s Council on Physical Fitness and Sports
P.O. Box 20513

Oklahoma City, OK 73156

Phone: (405) 341-0563

www.okfitness.state.ok.us

It’s All About Kids

Tulsa Health Department

5051 S 129th E Ave.

Tulsa, OK 74134

(918) 582-WELL (9355) TTD: (918) 594-4720
www.tulsa-health.org

OK Health

Oklahoma Employee Benefits Council

120 N Robinson Ave., Suite 1100

Oklahoma City, OK 73102

(405) 232-1190 or (800) 219-8115 TTD: (405) 609-3473
www.ebc.state.ok.us

Oklahoma After School Network
420 NW 13th

Oklahoma City, OK 73103

(405) 236-5437
www.okafterschool.org

Oklahoma Cooperative Extension Service
Family & Consumer Sciences

135 Human Environmental Sciences Building
Oklahoma State University

Stillwater, OK 74078

(405) 744-6280

http://fcs.okstate.edu/health
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Oklahoma Department of Agriculture
Food & Forestry

2800 N Lincoln Blvd.

Oklahoma City, OK 73105-4298

(405) 521-3864

www.state.ok.us/~okag

Oklahoma Department of Mental Health and

Substance Abuse Service

1200 NE 13th St.

P.O. Box 53277

Oklahoma City, OK 73152-3277

(405) 522-3849 or (800) 522-9054 TTD: (405) 522-3851
www.odmhsas.org

Oklahoma Fit Kids Coalition
420 NW 13th St., Suite 101
Oklahoma City, OK 73103
(405) 236-5437
www.fitkids.org

Oklahoma State Department of Health
1000 NE 10th St.

Oklahoma City, OK 73117

(405) 271-9600 or (800) 522-0203
www.health.ok.gov

Oklahoma Tobacco Settlement Endowment Trust
3700 N Classen Blvd., Suite 215

Oklahoma City, OK 73118

(405) 525-TSET (8738) or (866) 530-TSET (8738)
www.ok.gov/tset

Oklahoma Turning Point Council
www.okturningpoint.org
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REACH 2010 — Racial and Ethnic Approaches
to Community Health

Oklahoma State Department of Health

— Chronic Disease Service

1000 NE 10th

Oklahoma City, OK 73117

(405) 271-4072 or (888) 669-5934
www.health.state.ok.us/program/cds/reach.html

Oklahoma State Medical Association
601 NW Grand Blvd

Oklahoma City, OK 73118

(405) 843-9571

Schools for Healthy Lifestyles
500 N Broadway, Suite 225
Oklahoma City, OK 73102

(405) 606-8435
www.healthyschoolsok.org

University of Central Oklahoma — Healthy Campus
2010

100 North University Drive

Edmond, OK 73034

(405) 974-2000 TTD: (405) 974-5419
www.ucok.edu

National Resources

A Parent’s Guide to Healthy Eating and Physical
Activity

www.smallstep.gov

Academy for Eating Disorders
www.aedweb.org

BAM! Body and Mind
www.bam.gov
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Body Positive
www.thebodypositive.org

Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

Choosing a Safe and Successful Weight Loss Program
http://win.niddk.nih.gov/publications/choosing.htm

Dietary Guidelines for Americans
www.health.gov/dietaryguidelines

The Dietary Approaches to Stop Hypertension
(DASH) Eating Plan
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash

HealthierUS.gov
www.healthierus.gov

Healthfinder.gov
www.healthfinder.gov

How to Understand and Use the Nutrition Facts Label
www.cfsan.fda.gov/~dms/foodlab.html

Interactive Meal Planner
http://hin.nhlbi.nih.gov/menuplanner/menu.cgi

Fruits and Veggies - More Matters
www.fruitsandveggiesmorematters.org

Food and Drug Administration
www.fda.gov

Food Safety Fact Sheets
www.fsis.usda.gov/fact_sheets/index.asp

FoodSafety.gov
www.foodsafety.gov
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Milk Matters
www.nichd.nih.gov/milk

MyPyramid.gov
www.mypyramid.gov

National Eating Disorders Association
www.edap.org

National Institutes of Health
www.nih.gov

The President’s Challenge
www.presidentschallenge.org

Physical Activity for Everyone
www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/index.htm

Powerful Bones, Powerful Girls
www.cdc.gov/powerfulbones

Recreation.gov
www.recreation.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov/

U.S. Department of Health & Human Services
www.hhs.gov

VERBTM It’s what you do.
www.cdc.gov/youthcampaign

We Can! Ways to Enhance Children’s
Activity and Nutrition
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan
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Apendices

Coma mejor...

Escriba todo lo que usted come cada dia durante una semana.
Rapidamente se dara cuenta de sus habitos alimenticios normales.
También notara si esta comiendo suficientes frutas y verduras diariamente.
Usted se dara cuenta si estd comiendo bien o si esta llenando su cuerpo
con otras cosas tales como grasa y azucar de mas.

Porciones

El tamafio de una porcién es mas pequefio de lo que usted puede creer.
Al comer porciones mas grandes usted podria agregar mas calorias

de las que usted cree que esta obteniendo. Empiece con el uso de una
bascula o taza medidora para servirse su comida. Tendra que empezar
por leer la etiqueta de la comida para determinar el tamafio de la porcién.
Si usted se esta comiendo un “tazén” de cereal, puede ser que usted se
esté comiendo dos o tres porciones. El tamafio de una porcién de cereal
puede ser tan solo 3/4 taza o una taza. Una pizza congelada chica puede
contener hasta tres porciones. El tamafio de las porciones para las frutas,
verduras, granos y carnes, cambia dependiendo de la edad.

e Nifio (1-3 afios): 1-3 cucharadas es una porcién.

¢ Nifio (4-5 afios): ¥4-¥2 taza es una porcion.

® Los adultos y los nifios de 6 afios en adelante: 2-1 taza es una porcion.

Grupo de alimentos

Una porcidn es igual al tamaiio de...

Granos

Una rebanada de pan o 2 bagel = disco de jockey
2 taza de arroz cocido = pastelito individual (cupcake)
> taza de pasta = una medida de cucharén para la nieve

Frutas y verduras

1 pieza = tamafo de una pelota de tenis
2 taza = el tamafo de un foco de luz

Carnes y frijoles

3 oz. de carne magra, pollo o pescado = un juego de barajas
3 oz. de carne magra, pollo o pescado = libro de cheques

Lacteos

1 oz. de queso = cuatro dados

Aceites

Una cucharadita de grasa = la punta de su dedo pulgar
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Diario para comer mejor
Trate de utilizar un diario como el de abajo para registrar los

tipos de comida que consume, el tamafio de las porciones y 2
cuando come. Podria hacer un diario de alimentos semanal en —
diferentes tiempos durante el afio para ver si esta tratando de 2
formar mejores habitos alimenticios y mejorar su salud. T}
[
Nota: F = Fruta; V = Verdura; G = Grano; C = Carne; L = Lacteo; O = Otro (-1
Dia Desayuno Comida Cena Merienda =

Lunes E E= F F

V. Vi V: V:

G G: G G

© Cr © ©

L Lo L L

0 o: 0 0

Martes F (== F F

V; Vi Vi Vi

G G: G G

@© C3 © @

L IE: L L

0 o: o) 0

Miércoles F F: F E

V; V: V; V;

G G: G G

@ Cx @© @©

L e L L

(o} 0: (¢} (¢}

Jueves B [ B B

V; V: V; V;

G G: G G

@ @ @ @

L e L L

0 o: 0 0

Viernes E E= E B

V. Vi \% V.

G G: G G

© Cr G ©

L L: L. L

0 o: 0 0
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Como leer una etiqueta
de nutricion

Datos de Nutricion
Comience Tamafio de la Porcion (228g)
Aqui Porciones en el paquete 2
.|
Cantidad por Racion
Calorias 25 Calorias de Grasa 110
% Valor Diario*
Grasa Total 12g 18% |_
Limite estos Grasa Saturada 3g 15%
T Acido GrasoTrans 1.5g
° | Colesterol 30mg 10%
Sodio 470mg 20%
Carbohidratos Total 31g 10%
Fibra Dietética Og 0%
Azlcares 59
Proteinas 59
|
Obtengu Vitamina A 4%
suficiente Vitamina 2%
de esfos Calcio 20%
nutrientes Hierro 4%
*Los porcentajes de Valores estan basados en una dieta de
2,000 calorias. Sus Valores Diarios pueden ser mayores o
menores dependiendo de sus necesidades caléricas:
N de bi Calorias: 2,000 2,500
ofa de pie GrasaToel Lessthan  65g 80g
Grasa Saturada Less than 20g 259
Colesterol Less than 300mg 300mg
Sodio Less than 2,400mg 2,400mg
Carbohidrato Total 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g
Guia répida para el % de valor diario

Menos de 5% es baijo
Més de 20% es alio
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Como leer la etiqueta de los alimentos

Entender la informacién de las etiquetas de la comida ayuda a hacer
elecciones inteligentes y saludables.

El primer lugar para empezar a leer es la informacién sobre las porciones
(servings- en inglés). Esto le dird qué tanta comida equivale a una porcion
y cuantas porciones hay en el paquete. Una vez que usted vea cuéntas
porciones contiene el paquete, preguntese asi mismo: “cuantas porciones
me estoy comiendo?” ;Esta comiendo media porcién, una porcién, o mas?
Si usted se esta comiendo dos porciones de un alimento, puede ser que
esté comiendo de mas ya que esta comiendo el doble de calorias, grasa,
sodio, etc.

Después vea las calorias. Las calorias le proporciona una medida de cuanta
energia esta recibiendo de una porcién de comida. Cuando consumimos mas
calorias de las que necesitamos con nuestra comida, subimos de peso.

La seccion de calorias de la etiqueta de la comida le ayuda a manejar
SU peso.

Recuerde: EI nUmero de porciones que usted se come determina el nUmero
de calorias que ingiere.

La seccion de “Nutrientes” en la etiqueta, incluiré las cosas que debe

limitar y las cosas que debe tratar de maximizar. Por ejemplo, al comer
demasiada grasa, grasa saturada, acido graso trans, colesterol o sodio,
usted puede incrementar su riesgo de ciertas enfermedades crénicas como
las enfermedades del corazoén, algunos canceres, o la alta presion arterial.

(-]
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—
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=
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Los expertos en la salud recomiendan que usted minimice el consumo de

estas cosas. No obstante, la mayoria de los americanos no obtienen suficiente
fibra alimenticia, vitamina A, vitamina C, calcio y hierro en sus dietas. Comer
suficiente de estos nutrientes le puede ayudar a mejorar su salud. Por ejemplo:
una dieta rica en frutas, vegetales y productos de granos enteros que contienen
fibra alimenticia, especialmente la fibra soluble, y son bajos en grasa saturada y
colesterol, pueden reducir el riesgo de ataques al corazén.

El Porcentaje de Valor Diario, o DV (por sus siglas en inglés), que se lista en la
etiqueta, se basa en la cantidad de esa sustancia que se recomienda para una
buena nutricién. Una marca de 5 por ciento de DV o0 menos es considerada

baja; 20 por ciento de DV o mas, es alto. El Porcentaje de Valor Diario le facilita

a usted comparar un producto o marca con otro. Solo asegurese que los
tamanos de las porciones son las mismas. Esto hace mas facil determinar cuéles
alimentos son mas altos o bajos en nutrientes. El Porcentaje de Valor Diario
también le ayudara a determinar si una afirmacion en el paquete es valida, tal

como “bajo en grasa”, “grasa reducida” o “ligero”.

Consejos para sustitutos saludables

La lista de abajo le ofrece ideas nuevas para los favoritos de siempre. Cuando
esté decidiendo qué alimento comer, asegurese de considerar las vitaminas y
minerales. Algunas comidas ofrecen nutrientes limitados; y en su lugar pueden
estar cargados de azlcar, sal y grasa. Recuerde leer las etiquetas cuando
compre sus alimentos para saber qué hay en las cosas que esta escogiendo.
La decision de comer mejor es suya.

En lugar de: Pruebe esto:

Productos lacteos

Leche entera evaporada Leche evaporada descremada o baja en grasa

Leche entera Leche descremada, baja en grasa o de grasa reducida
Sorbete y hielos, nieve, o nieve de yogurt sin grasa o baja

Helado en grasa

Crema agria Yogurt simple bajo en grasa

Queso crema Queso Neufchatel, “light”(ligero) o queso crema sin grasa

) X Queso bajo en calorias, queso procesado bajo en
Queso (Tipo americano, i
cheddar, Suizo o jack) calorias, queso sin grasa
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En lugar de:

Pruebe esto:

Productos lacteos

Queso cottage regular (4%)

Queso cottage bajo en grasa o de grasa reducida

Queso mozarella de leche entera

Queso mozarella de baja humedad o
parcialmente descremado

Queso ricotta de leche entera

Leche baja en grasa, de grasa reducida o
leche en polvo sin grasa.

Crema para el café (half and half)
o substituto de crema para el café

Leche baja en grasa o de grasa reducida o
leche en polvo sin grasa

Cereales, granos y pastas

Fideos Ramen

Arroz o tallarines (spaghetti, macarrén, etc.)

Pasta con salsa alfredo

Pasta con salsa marinara

Pasta con salsa de queso

Pasta con vegetales (primavera)

Granola

Hojuelas de trigo, granola de grasa reducida

Arroz blanco

Arroz moreno

Carnes, pescado y carne de aves

Carnes frias o carnes para lonches

Carnes frias de baja grasa (95% a 97% sin grasa)

Salchichas (hot dogs regulares)

Salchichas (hot dogs) bajos en grasa

Tocino o salchichén

Tocino estilo canadiense o jamén sin grasa

Carne molida regular

Carne molida extra magra o carne de pavo

Pollo, pato, ganso o pavo

Pollo o pavo sin piel (carne blanca)

Atun en aceite

Atun en agua

Carne de res (paleta, costilla o falda)

Carne de res (lomo quitandole la grasa)

Puerco (costillas o lomo)

Filete de puerco o jamén ahumado sin grasa

Pescado empanizado congelado o frito

Pescado o mariscos, frescos, congelados o en lata

Huevos enteros

Clara de huevos o sustituto de huevos

Comidas congeladas

Comidas congeladas (13 g. de grasa o menos)

Chorizo

Chorizo vegetariano

Panes

Croissants, galletas, etc.

Pan a la francesa duro o suave

Donas, roles, muffins, bollos o
pan dulce

Muffins estilo inglés, roscas de sal, muffins
de grasa reducida, bollos

Galletas botaneras (Party crackers)

Galletas saladas bajas en grasa

Pastel (panqué de choc. o amarillo)

Pastel (angel food, blanco o pan de jengibre)

Galletas

Galletas sin grasa o de grasa reducida (galletas
graham, galletas de jengibre, barritas de higo)
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En lugar de:

Pruebe esto:

Botanas y dulces

Papitas fritas (frituras)

Palomitas de maiz (ligeras, hechas con aire,
en el microondas ), frutas, verduras, nueces

Conos o barras de helado

Nieve de yogurt, fruta fresca o barras de
pudin de chocolate

Natillas o pudin hecho con leche entera

Pudin hecho con leche descremada

Grasas, aceites y aderezos para el

nsaladas

Margarina o mantequilla regular

Margarinas Light (ligeras), mantequilla
dietética o mantequilla batida

Mayonesa regular

Mayonesa ligera o dietética, o mostaza

Aderezos para ensalada regulares

Aderezos sin grasa o de calorias reducidas;
jugo de limén; o aceite de oliva simple o con
sabor de hierbas, o vinagre de vino.

Mantequilla o margarina en pan
tostado o sin tostar

Jalea, mermelada o miel en pan tostado o
sin tostar

Aceites, manteca vegetal o de animal

Spray anti-adherente para freir o sofreir.

Miscelaneos

Sopas de crema enlatadas

Sopas enlatadas a base de caldos (bajas en sodio)

Gravy (caldillos) rapidos hechos

en casa y/ o con leche

Mezclas de Gravy hechas con agua o hechas en
casa quitandole la grasa y leche descremada

Salsa de dulce de chocolate

Jarabe de chocolate

Salsa de guacamole o frijoles
refritos con manteca para bocados

Salsa

Seguridad en los alimentos

Es importante seguir unas cuantas reglas clave de seguridad cuando prepare los

alimentos y las botanas.
1. Limpie: ldvese las manos y las

La bacteria se puede esparcir a tod

superficies frecuentemente.

a la cocina y quedarse en las tablas para

cortar, utensilios, esponjas y superficies para trabajar.
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e Lavese las manos con agua caliente y jabon antes de manejar los alimentos
y después de ir al bafo, cambiar pafiales, y de manipular a las mascotas.

e Lave las tablas para cortar, los trastes, utensilios y superficies de la
cocina con agua caliente y con jabdn después de preparar cada alimento
y antes de empezar con la siguiente comida.

e Use tablas para cortar de plastico u otros materiales no-porosos. Estas
tablas para cortar se deben lavar con agua caliente y jabon después de
cada uso.
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e Considere el uso de toallas de papel para limpiar las superficies. Siusa
toallas de tela, lavelas seguido en agua caliente y con jabén.

2. Separe: no cros-contamine

La cros-contaminacion es la forma en que las bacterias se pueden esparcir
de un alimento al otro. Esto sucede especialmente cuando manipula carne
cruda, carne de ave y comida marina, por lo que mantenga esta comida y
sus jugos lejos de los alimentos listos para comer.

e Separe la carne cruda, la carne de ave y los mariscos, de otros alimentos
en su canasta cuando va de compras y también en su refrigerador.

e Sies posible, use una tabla de cortar solo para los productos de carne cruda.

e Siempre lavese las manos, las tablas para cortar, los trastes y utensilios
con agua caliente y jabon, después de haber estado en contacto con
carne cruda, carne de aves, pescados y mariscos.

* Nunca coloque la comida cocinada en un plato que antes haya tenido
carne cruda, carne de aves, o pescados y mariscos.

3. Cocine: prepare los alimentos con las temperaturas apropiadas

Los expertos en seguridad de los alimentos estan de acuerdo que los
alimentos estan cocinados adecuadamente cuando éstos han sido
calentados el tiempo suficiente y a la temperatura suficiente para matar la
bacteria dafiina que causa enfermedades.

e Use un termédmetro limpio que mida la temperatura interna de los
alimentos cocinados, para asegurarse que la carne, carne de ave,
estofados y otros alimentos, estén completamente cocidos.
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e Cocine la carne a la parrilla y los bistés por lo menos a 145 grados. Las
aves enteras deben ser cocinadas a 180 grados para que estén cocidas.

e Cocine la carne molida de res a por lo menos 160 grados ya que la
bacteria se puede esparcir durante el proceso de coccion. No coma
carne molida rosada, ya que esté relacionada con un riesgo mayor de
enfermedades.

e Cocine los huevos hasta que la yema y la clara estén firmes. No use recetas
en las que los huevos se dejan crudos o solo parcialmente cocidos.

e El pescado debe estar opaco y se debe desmoronar facilmente con
un tenedor.

e Cuando cocine con un microondas, asegurese que no haya puntos frios
en la comida, donde la bacteria puede sobrevivir. Para obtener mejores
resultados, cubra el alimento, agite y rote para obtener una coccién
uniforme. Sino cuenta con una mesa que gire los alimentos, gire usted el
contenedor de forma manual una o dos veces mientras se cocina.

¢ Deje que las salsas, sopas y caldillos hiervan cuando los recaliente.
Caliente otros remanentes a 165 grados.

4. Refrigere: coloque los alimentos en el refrigerador rapidamente.

Las temperaturas frias evitan que la bacteria dafina crezca y se multiplique.

Fije la temperatura de su refrigerador a no mas de 40 grados y el congelador
a 0 grados. Revise estas temperaturas de vez en cuando con un termémetro
para aparatos domésticos.

¢ Refrigere o congele los alimentos perecederos, la comida preparada y los
remanentes en un periodo no mayor a dos horas.

¢ Nunca descongele la comida a temperatura ambiente. Descongele los
alimentos dentro del refrigerador, bajo agua fria que esté corriendo, o en
el microondas. Marine las comidas dentro del refrigerador.

¢ Divida las cantidades grandes de remanentes en recipientes pequefos
que sean poco profundos para que se enfrien rapido en el refrigerador.

¢ No llene de mas su refrigerador. El aire frio debe circular para mantener la
comida segura.
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Muévase mas...
Medida base

Con el uso de un podémetro, calcule el nimero de pasos que
camina cada dia durante una semana. Divida el nUmero total
de pasos entre siete para encontrar su medida base.

(-]
el
()]
=2
—
el
-8
-9
=

Dias | Domingo | Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes | Sabado

Numero
de pasos

Utilizando esta medida base, fije una meta para incrementar
sus pasos un 10 por ciento cada semana hasta que el total
sea 12,000 pasos diariamente. Al caminar de 12,000 a 15,000
pasos diariamente, usted debe bajar de peso.

Diario para moverse mas

Escriba su actividad fisica diariamente. Incluya el tipo de
actividad que hizo, tal como caminar, andar en bicicleta, trotar,
tenis, o jardineria. Escriba la cantidad de tiempo que estuvo
activo y a qué intensidad sinti6 que trabajé. La intensidad
puede ser clasificada como ligera, moderada o alta. También
considere como se sintié durante la actividad. Con el tiempo,
usted debe poder incrementar el tiempo y la intensidad de su
actividad. Los beneficios llegaran... empezando con una mejor
perspectiva de su salud.

Tipo: | Domingo | Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado
Tiempo:
Intensidad:
Estado de

animo:
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¢Su comunidad es “adecuada para caminar”?

Vaya a caminar en su comunidad y decidalo por usted mismo. Invite a
otros en su comunidad a que hagan lo mismo. Los lideres locales ya han
empezado a crear comunidades mas saludables por todo Oklahoma.

Paso 1: Seleccione un lugar para caminar, como la ruta a la escuela, o a la
casa de un amigo, o simplemente un lugar a donde le gustaria ir.

Paso 2: Lea la lista antes de irse a caminar. Conforme camina, considere
cada una de las preguntas. Al terminar su caminata, califique cada una de
las preguntas. Sume los nimeros para ver si su comunidad es adecuada
para caminar.

Paso 3: Después de haber identificado las areas problema, la Guia le
ayudara a mejorar su comunidad para que sea mas adecuada para caminar.

Paso 1: seleccione un lugar para caminar:

Paso 2: revise la lista

1. ¢Habia espacio para caminar?  Si No

Tuvo problemas

. i © No habia banquetas
Cahﬁque (1 -1 0)' e Los caminos inician y de pronto desaparecen

e Quebrados o partidos

e Bloqueados con postes, sefialamientos, arbustos,
botes de basura, etc.

e Demasiado tréfico

2. ¢Fue facil cruzar las calles? Si No

Tuvo problemas

. ® El camino estaba demasiado ancho
Callﬁque (1 -1 0): e Los sefialamientos de trafico muy largos o cortos
e Necesita lineas divisorias/ espacio para cruzar

® Los coches estacionados obstruyen la vista

e Los arboles /plantas bloquean la vista

e Necesitan rampas en las aceras/las rampas

necesitan reparacion
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3. ¢Los conductores estuvieron Si No

alerta de los peatones? Tuvo problemas

Retrocedieron sin precaucion

Califique (1-10):

No concedieron el paso a los peatones

Voltearon hacia la gente que iba

cruzando

Manejaron muy rapido

Aceleraron para alcanzar los semaforos

(-]
el
()]
=2
—
el
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=

0 se pasaron en rojo

4. ¢Su caminata fue agradable? Si No
Tuvo problemas

Necesita mas césped, flores, arboles

Califique (1-10):

Hay perros o gente que asustan

Necesita mejor iluminacion

Suciedad: basura y desechos

Aire contaminado con emisiones de los

coches

5. ¢Fue facil seguir las reglas de Si No

seguridad? No habia cruces peatonales donde usted pudiera

ver o los conductores lo pudieran ver a usted

Ca"ﬁque (1 = 0): Se detuvo a ver a la izquierda, luego derecha y

nuevamente a la izquierda antes de cruzar

las calles

Caminé en las banquetas o en las orillas de frente

al trafico si no habia banquetas.

¢Su comunidad es “caminable”?
Sume su calificacion y decida.

P 41-50 = Festeje que tiene una buena comunidad “caminable”.

31-40 = Felicidades, su comunidad es buena.

3. 21-30 = Esta bien pero necesita algo de trabajo.

4. 11-20 = Necesita reparaciones, se merece algo mejor.

5. 0-10 = 0-10 = Su comunidad no es apropiada para ir a caminar.
Total
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Paso 3: Mejore su comunidad para que sea adecuada
para caminar

1. ¢Hubo espacio para caminar?
e Escoja otra ruta.

¢ Digale al departamento de ingenieria de trafico local/ departamento de
labores publicas sobre los problemas y proporcione una lista.

e Hable en las reuniones que tenga el Consejo.

e Escriba o haga una peticion a la ciudad para pasajes peatonales y
obtenga firmas de los miembros de la comunidad.

¢ Avise a los medios de comunicacién del problema.

e Trabaje con el ingeniero de transporte local para desarrollar un plan
para una ruta segura para caminar.

o Unase para formar una coalicion local de Turning Point para que su
proyecto sea reconocido y se lleve acabo.

2. ¢Fue facil cruzar las calles?
e Escoja otra ruta.

e Comparta los problemas y la lista con el departamento de ingenieria de
trafico local o el departamento de trabajos publicos.

* Pode los arboles y los arbustos que bloquean la calle y pida a sus
vecinos que hagan lo mismo.

¢ Deje notas atentas en los coches sobre los problemas, solicitandoles
que no se estacionen en la acera peatonal.

* Presione en las reuniones de la ciudad para que hagan caminos
peatonales/sefialamientos/cambios de estacionamientos/ rampas en
las aceras.

e Reporte al ingeniero de trafico dénde estacionan los coches y los
peligros e inseguridad.

* Reporte a la policia los coches estacionados de forma ilegal.
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Solicite al departamento de trabajos publicos que poden los
arboles, las plantas o el césped.

Informe a los medios de comunicacion locales sobre el problema.

¢Estaban los conductores alerta de los peatones?

Elija otra ruta.

Ponga el ejemplo: baje la velocidad y sea considerado con los
demas.

Anime a sus vecinos a hacer lo mismo.

Reporte los conductores peligrosos a la policia.
Solicite mas refuerzos

Pida vueltas protegidas.

Pida a los planeadores de la ciudad y los ingenieros de trafico que
proporcionen ideas para calmar el trafico.

Pida a las escuelas que tengan guardias para cruzar la calle en
intersecciones claves.

Organice un programa de observacion de velocidad en su colonia.

¢Disfruté su caminata?

Sefiale las areas que deben evitar sus nifios; péngase de acuerdo
sobre las rutas seguras.

Pidales a los vecinos que amarren a sus perros o los encierren con
una cerca.

Reporte los perros que asustan al departamento de control de
animales y reporte la gente que asusta a la policia.

Reporte las necesidades de alumbramiento a la policia o al
departamento apropiado de trabajos publicos.

Llévese una bolsa para la basura. Haga su parte para hacer que el
area sea mas limpia.
Otros lo notaran y haran lo mismo.

(-]
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Plante arboles y flores en su jardin.

Seleccione una ruta alternativa con menos trafico.

Pida un incremento en la vigilancia policiaca.

Inicie un programa de observacién contra el crimen en su vecindario.
Organice un dia de limpieza comunitaria.

Patrocine un dia de embellecimiento de la colonia o dia de plantar
arboles.

Empiece un programa de “adopta una calle”.

Inicie un apoyo para proveer rutas con menos trafico para las escuelas
de su comunidad.

Pida que anuncien rutas alternativas para utilizar durante las horas de
la escuela en la mafanay en la tarde.

¢Fue facil seguir las reglas de seguridad?

Eduquese a usted mismo y a su familia sobre las caminatas seguras.

Organice a los padres en su vecindario para que encaminen a los nifios
ala escuela o a la parada del autobus.

Anime a las escuelas a que ensefien sobre la seguridad al caminar.

Pida al periédico local o a la estacién de televisién que promuevan la
seguridad al ir a caminar.

Ayude a las escuelas a iniciar rutas seguras para los programas
escolares.

Impulse el apoyo corporativo para tener horarios flexibles para que los
padres encaminen a sus hijos a la escuela.

Sea libre del tabaco...

Felicidades por decidir dejar el tabaco. Este registro de uso de tabaco

le ayudard a saber cuantas veces al dia usted usa el tabaco. Haga una
marca cada vez que fume o use el tabaco. Después de una semana podra
ver cuanto tabaco es parte de su vida diaria. Continle registrando el uso
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conforme lo deja; y también con el tiempo verd como va creciendo su
propodsito de tener una mejor salud. Fije una meta que funcione para usted.

Cada dia trate de reducir su uso. Usted puede ser libre del tabaco. (7

e

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado 2

MMMMMNM MMM | MM~ MMN™ |~ :

Y IS I | ¥IS | & a

MYV I IS =
MMM ™

Examenes para adultos de los que usted necesita saber.

Las siguientes paginas contienen examenes y pruebas de las que usted
necesita saber. Debe consultar con su proveedor de atenciéon médica
para obtener mas informacion.

A
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Resumen

La guia para un Oklahoma fuerte y saludable tiene el proposito
de proveer consejos simples, pero de beneficio para usted y su
familia para mejorar su salud. La guia no trata de ofrecer asesoria
meédica o reemplazar los consejos de un profesional de la salud
calificado. Si tiene alguna inquietud sobre su salud, por favor
consulte a su doctor.

Esperamos que la guia le proporcione informacién, recursos y
motivacién para comer mejor, moverse mas y ser libre del tabaco.
Se necesita de su compromiso para crear una cultura de salud en
nuestro estado.

iPodemos ser un Oklahoma Fuerte y Saludable!

. 156 Oklahoma fuerte y saludable



