Tu Salud jSi Cuenta!:
Cultivando la actividad y la salud en la comunidad
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. Qué es lo que distingue a esta
capacitacion?

» La atencion a las mejoras a las politicas y los
cambios a los sistemas y al ambiente que
promueven la actividad fisica y la buena

alimentacion.
* |r mas alla del enfoque individual.
* Trabajar con socios para cambiar el sistema.




Cultivando la actividad y la salud en la comunidad
Secciones del plan de estudios

1. El problema

e 2: Las comunidades pueden
cambiar

o 3: Consideren qué funciona

e 4: Socios

e 5: Evaluaciones comunitarias
6. Prioricen las estrategias

o 7: Actuen

e 8: Conclusion




Caracteristicas especiales de la

capacitacion
Simbolo Significado
[/7 * Hoja de trabajo asociada con la
7~ diapositiva.

Una actividad continua enfocada en
distintos aspectos de distintas
secciones.

Una ciudad ficticia usada en la
actividad.

Descansos de las actividades de 10
minutos para activarnos a lo largo del
dia.




Materiales del plan de estudios

Folletos
— Diapositivas en PowerPoint ea‘th M
— Evaluaciones ‘6

— Prepruebas y pruebas
posteriores

&
— Hojas de actividades >? -
— Herramientas de evaluacion

3

2.

Sitio Web

— Se envia por correo
electronico

9
— tinyurl.com/tssceducation / \,@




Cuestionario de conocimientos
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Presentaciones

 Tome 5 minutos para dar vuelta a su vecino , hacer
presentaciones y brevemente compartir un grato
recuerdo de su ninez que involucro a la actividad
fisica.
 Responde a las siguientes preguntas acerca de su
memoria:
« ;Donde tuvo lugar?
« ;Lo que lo hizo tan agradable ?
« ¢ Lo que hizo que fuera facil ?

» ;Es esto algo que usted y/o sus hijos E o
puede hacer facilmente ahora? |

« ¢;Por qué o por qué no?




El problema: objetivos de aprendizaje

« Hablar de las causas y las consecuencias
para la salud de la inactividad y la creciente
epidemia de obesidad en Estados Unidos.

« Comunicar las recomendaciones de actividad
fisica y la buena alimentacion actuales.




¢Qué constituye una
alimentacion sana?

Una alimentacién sana significa comer las cantidades adecuadas de los
alimentos correctos. Consuma mas frutas, verduras y granos enteros y
reduzca el consumo de alimentos altos en grasa, sal y azucar.
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Empiece a tomar medidas para una alimentacion sana:

isminuya el consumo de bebidas azucaradas.
Aumente el consumo de frutas, verduras y granos

enteros.
eduzca el consumo de alimentos altos en calorias.
Aumente su consumo de agua.

ontrole el tamano de las porciones.

»Sustituya los refrigerios que no son sanos con otros que =
si lo sean. -
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6 de cada 7 estadounidenses no
consumen suficientes frutas
y verduras
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Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades - Informe de indicadores estatales sobre frutas y verduras, 2009




La Asociacion Americana de la Salud recomienda que las mujeres
consuman no mas de 6 cucharadas de azucar al dia, y los hombres
no mas de 9 cucharadas de azucar al dia. Tan solo un refresco de
20 onzas contiene mucho mas que eso.

cucharadas de azucar para
6 mujeres al dia
C —© — ©— .
S - —©— cucharadas de azucar en
un refresco de 20 onzas

Y

cucharadas de azucar para
VERSUS

hombres al dia
C —© —C&
C —© —C&

23 cucharadas

Azucares que realmente
consume el estadounidense

—bromedio al dia

|
Calorias provenientes de azucares que se
consumen al dia por el estadounidense promedio
12
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-I- Centro de la Ciencia en Beneficio del Publico www.cspinet.org (sitio en inglés)



http://www.cspinet.org/

Equilibrio energetico
Aumento de peso g Pérdida de peso
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¢ Qué es la actividad fisical .5?\. \
I

Lol
La actividad fisica es cualquier movimiento que , .
hacemos con nuestro cuerpo. i
Existen distintos niveles de actividad fisica.

Niveles de intensidad }

Vigorosa...
Corren; su corazon late intensamente y
- sudan; se les dificulta hablar
Moderada...

Caminan rapido; su corazon late mas
rapido de lo normal y sudan; pueden
mantener una conversacion
Leve...

Caminan lento; no van de prisa

y no sudan




Ejemplos de actividades

| Para que las actividades les traigan beneficios de salud, estas ‘
\ A E o i*‘ Ay /
0

» Ejercicio leve: caminar despacio,
hacer jardineria leve, limpiar la casa,
cuidar a los ninos, etc.

B) Ejercicio moderado: caminar rapido,
pasear en bicicleta, bailar, etc.

» Ejercicio vigoroso: hacer aerobics o
Zumba®, jugar futbol soccer, correr,
nadar unas vueltas en la piscina, etc.




Todos necesitamos
de la actividad fisica

Ninos y adolescentes

Deben hacer 1 hora o mas
de actividad fisica al dia.

JLos ninos no tienen
suficiente actividad fisica
en la escuela

Adultos (18 a 64 anos de
edad)

m e n OS 1 5 Qanmrilmut&s 1(atosla la actividad fisica. http://www.who.int/es/index.html;

http://www.cdc.gov/spanish/hojas/actividad fisica.html



http://www.who.int/
http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/adults.html

4 de cada 5 estadounidenses no
se mantienen lo
suficientemente activos

17

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades; Esté activo a su manera, Pautas de actividad fisica de 2008 para los




=. Costos economicos
7 delainactividad <~

* Miles de millones de dolares al ano para el
gobierno y costos para ustedes tambien:
— Pérdida de productividad en el trabajo,

— Mas visitas al doctor y mas medicinas
* Obesidad y enfermedades relacionadas




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1985

| | No hay datos [ ]<10% [ 10%-14%
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-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1986

| | No hay datos [ ]<10% [ 10%-14%

20
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1987

| | No hay datos [ ]<10% [ 10%-14%

24

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1988

| | No hay datos [ ]<10% [ 10%-14%

22

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1989

| | No hay datos [ ]<10% [ 10%-14%

22

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1990

No hay datos <10% 10%-14%
|| []<10% [

24

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1991

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%

20

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1992

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%
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Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1993

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%
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Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1994

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%
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Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1995

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%

29
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1996

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19%

30
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1997

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% | | 20%-24%

S
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1998

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% | | 20%-24%

32
-l- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 1999

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% | | 20%-24%

£
-l- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2000

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% | | 20%-24%

34
-.... Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2001

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30%

35
-.... Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2002

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30%
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-.... Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2003

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30%

37
-.... Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2004

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30%

38
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2005

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30% @& 30%-34%

39
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2006

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30% @& 30%-34%

40
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2007

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30% @& 30%-34%

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2008

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30% @& 30%-34%

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2009

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-30% @& 30%-34%

43
-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2010

[ |Nohaydatos | | <10% [] 10%-14% [ 15%-19% [ | 20%-24% [ 25%-29% @ 30%-34%

-.- Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades




Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2011
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Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2012

Eii] <20%

[ ] 20%-<25%

[ ] 25%-<30%
I 30%-<35%
B =35

[ | No data available*
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Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2013
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Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2014

<20%
[ ] 20%-<25%

[ ] 25%-<30%
g I 30%-<35%
%
B o
[ No data available*
‘Db 3
- W -
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Tendencias de la obesidad en los adultos estadounidenses
BRFSS, 2015

<20%
[ ] 20%-<25%

[ ] 25%-<30%
g I 30%-<35%
%
B o
[ No data available*
‘Db 3
- W -
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¢ Qué es lo que limita la vida
saludable en la comunidad?

N

N




Ambiente toxico: limitaciones ambientales

Trafico, banquetas que no llevan a ninguna parte, areas de juegos
subutilizadas, preocupaciones respecto a la seguridad

T y.— —— 7 i
| ‘ - . ¢ " e . v T
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Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades



Ambiente téxico: Rodeados de alimentos
gue no son saludables
Rodeados de opciones de alimentos altos en calorias,
refrigerios, refrescos y bebidas azucaradas en las escuelas; postres

i EPSI %MEPQ

BE W R i "
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Ambiente toxico:
Eventos de recaudacion de fondos
con alimentos que no son sanos y menos
educauon fisica (P.E.) en las escuelas

53
Brownell, 1994; Asociacion Americana del Corazon
El estado de la educacién fisica en EE. UU. http://www.aahperd.org/naspe/publications/upload/2012-Shape-of-Nation-full-report-web.pdf



http://www.aahperd.org/naspe/publications/upload/2012-Shape-of-Nation-full-report-web.pdf

Si estar sano es tan importante,
¢, por que la gente no lo hace?

No les importa a los Fgy
lideres comunitarios ii@iié de
No e Nuestra comunidad no
ng"ro estsd hecha @S .
Ay '.6‘
otivacion qo PUEDEB PVl
raita de No ha apsio Y
4 o GUE
U omiDA SANA €8

FALTA ocon
Y VERpy, DE FRUTAS parques o auY ORRS
RAS FREg CA?an uetas

oy© ledo a lastimarse

en ap .
Mo tien No es conveniente )




www.dshs.state.tx.us/obesity/GrowingCommunity.shtm

95

http://planhealthytexas.org/Spanish/Success-Stories/Videos.aspx



http://planhealthytexas.org/English/Success-Stories/Videos.aspx
http://www.dshs.state.tx.us/obesity/GrowingCommunity.shtm

Los lideres fuertes son capaces de:

o dirigir \\ /

» fomentar @j)\
e captar (,\

e guiar
* formar

 enfocarse
 establecer

56

dman et al. (1998). Identificacion y definicion de las dimensiones de la capacidad comunitaria a fin de proveer una base de medicion.
Educacion y Conducta de Salud, 258-278.



¢ Lider o socio?

 Elijan su papel.

¢+ Qué tipo de persona
necesitan que
complemente sus
puntos fuertes y sus
puntos débiles?

o7



Cambie a |la presentacion
"Las comunidades pueden cambiar”
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