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Acabe con el exceso de sodio
PLAN DE LECCION

Llamada a la accion

Reducir la cantidad de sodio en su dieta puede ayudarlo a disminuir o evitar la hipertensién
arterial, lo que reduce su riesgo de cardiopatia y accidente cerebrovascular. Comprométase

a reducir el sodio que usted y sus seres queridos consumen, e invite a otros en sus redes sociales
a unirse a usted en el compromiso de reducir el consumo de sal. Visite heart.org/sodium para
obtener mds informacién.

Necesidad de la comunidad

Nuestros cuerpos necesitan un poco de sal para su funcionamiento normal. Sin embargo, si
usted es como la mayoria de los estadounidenses, probablemente esté consumiendo mucho
mds de lo que su cuerpo necesita (incluso si nunca usa el salero). Con el tiempo, esto puede
dafar el corazén y los vasos sanguineos. Incluso puede ponerlo en riesgo de sufrir un ataque
cardiaco y un accidente cerebrovascular. jAsi que despidase del exceso de sal! Y, tenga la
seguridad de que incluso con menos sodio, los alimentos pueden ser igualmente sabrosos.

e Considere estos datos:
e Nueve de cada 10 estadounidenses consumen demasiado sodio.

e Elsodio agregado a los alimentos fuera del hogar representa mds de dos tercios de la
ingesta total de sodio en los Estados Unidos.

e Mds del 70% del sodio que se consume proviene de alimentos procesados, envasados
y de restaurantes.

e La hipertensién arterial (HA) entre las personas de raza negra se encuentra entre las mds
altas de EE. UU. y de todo el mundo.

e EnEE.UU.:
- Mds del 57% de las personas no hispanas de raza negra padecen HA.
- Entre los hispanos, el 44% tiene HA.
- Maés del 41% de los estadounidenses asidticos tiene HA.

e Sise limita la ingesta de sodio, puede conseguir lo siguiente:
- Ayudar a reducir el riesgo de tener HA.
- Ayudar a controlar su presién arterial si tiene HA.
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Tres puntos importantes
Llevamos una vida muy ajetreada y muchos de nosotros tenemos una sobrecarga de
informacidn. Por eso, nos centraremos en tres mensajes clave:

e Entienda cémo el sodio (sal) afecta su salud.

e Conozca las fuentes comunes de sodio.

e Identifique los pasos para ayudar a reducir el consumo de sodio.

Preparacion para la leccion

e Destine al menos 30 minutos para presentar la leccién.

e Revise las notas del orador antes de la leccién para familiarizarse con la informacién
y saber qué recursos adicionales se utilizan.

e Sise hace referencia al material impreso durante la presentacién, recomendamos que
se distribuyan las pdginas antes de comenzar la leccién.

e Los recursos adicionales estdn disponibles en el PDF de la Lista de Recursos. Se podrian
agregar para alargar la presentaciéon o proporcionar ideas para los andlisis en grupos
pequenos. También puede proporcionar el PDF de la Lista de Recursos a los asistentes,
de modo que tengan vinculos a la informacién tratada en la leccién.

Materiales del programa

¢No tiene acceso a un proyector de diapositivas? Imprima las diapositivas y coldoquelas en una
carpeta de tres anillos. Utilice las diapositivas impresas como guion para impartir la leccion de salud.

e Rotafolio y marcadores.

e Material impreso (una copia por participante):
- Infografia de How Too Much Sodium Affects Your Health http://bit.ly/38sDmlJ
- Infografia de Salty 6 http://bit.ly/37thMCC
- Consulte la infografia del distintivo Heart-Check http://bit.ly/31UsEli

e Boligrafos

e Bolsas de regalos (opcional): Comuniquese con empresas locales, como hospitales,
centros de bienestar, clinicas locales y otras organizaciones de salud. Pregunteles si
desean donar regalos para los participantes. Visite también la tienda online de la
American Heart Association (shopheart.org) para conocer los regalos que puede
comprar a granel.

AMGEN  Amgen apoya con orgullo la iniciativa EMPOWERED
to Serve de la American Heart Association. 2

Cardiology


http://bit.ly/38sDmIJ
http://bit.ly/37thMCC
http://bit.ly/31UsEIi

v ACABAR CON EL EXCESO DE SODIO | PLAN DE LECCION

Necesidades audiovisuales

e Proyector para diapositivas de PowerPoint.

e Conexidn a Internet (opcional).

Conclusion

iRecordatorio! Una vez que los participantes se hayan marchado, asegurese de llenar el
cuestionario para embajadores.

Programa de diapositivas con puntos de conversacion y preguntas
de analisis
La seccién “Notas de los presentadores” de la presentacién de PowerPoint incluye comentarios
escritos para la leccién. Utilicela como ayuda a medida que avanza por la leccién. Para involucrar
a los participantes, los puntos de conversacion también incluyen preguntas de andlisis. A modo
de referencia, a continuacién, se muestra una lista de las preguntas de andlisis:

e ;Alguien en su familia tiene hipertensién arterial?

e ;Le sorprendié alguno de los alimentos de la lista?

e ;Cudntos de ustedes leen la etiqueta de un alimento antes de comprarlo?

e ;Cudles cree que serian las mejores opciones para reducir el sodio?
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