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H E A L T H Y  F O R  L I F E ®  E X P E R I E N C I A S  E D U C A T I V A S

S U  B I E N E S TA R

El papel de los alimentos 
y su salud: Colesterol y 
azúcar en sangre
Tiempo: 70 Minutos

Únase para descubrir cómo los alimentos ricos y nutritivos pueden 
impactar su salud de manera positiva, en particular su colesterol y azúcar 
en sangre. Reciba ayuda para fijarse metas personales y para determinar 
pasos simples y factibles que pueden volverse parte de su rutina diaria.

OBJETIVOS:
Entender cómo la comida 

afecta sus niveles de colesterol 
y azúcar en sangre.

Identificar por lo menos dos 
estrategias para controlar el 

colesterol y azúcar en sangre.

Reunirse con un profesional de la 
salud para obtener sus niveles 

personales de colesterol y 
glucosa en sangre.

CONFIGURACIÓN

• Revise la lista de recursos e imprímala. Compre 
todos los materiales necesarios después de 
haber revisado la Calculadora de Costo HFL 
(disponible solamente en inglés).

• Configure estaciones para medirle el colesterol 
y azúcar en sangre a los participantes.

• Contacte a profesionales de la salud con tiempo 
para pedirles que asistan al evento para que 
les tomen los niveles de colesterol y glucosa en 
sangre a los participantes y hablen con ellos de 
los resultados.

• Proporcione computadora, acceso a internet y 
proyector si se tienen disponibles.

INTRODUCCIÓN  (10 minutos)

• Déle la bienvenida a los participantes y preséntese.

• Hable de los aspectos logísticos (sanitario más 
cercano, bebedero, etc.).

• Proporcione una breve descripción de la 
experiencia educativa.

• Elija una de las opciones proporcionadas en 
la guía del facilitador para romper el hielo y 
medir el conocimiento sobre el tema. 

DEMOSTRACIÓN  (10 minutos)

• Ponga el video o contenido de demostración 
(vea guión para la demostración). 

ACTIVIDAD  (20 minutos)

• Los participantes tendrán reuniones uno a uno 
con profesionales de la salud para hablar de 
sus niveles de colesterol y azúcar en sangre y 
desarrollar un plan de acción.

RECAPITULACIÓN  (10 minutos)

• Pasar los materiales y revisarlos con los 
participantes. 

DEFINICIÓN DE METAS / CIERRE  (20 minutos) 

• Participe en una actividad de establecimiento 
de metas desde las opciones proporcionadas en 
la guía del facilitador. Reparta el material sobre 
las metas SMART a los participantes.

• Agradézcales a los participantes e invítelos a 
participar en la siguiente actividad. (Proporcione 
fecha/hora/ubicación si conoce la información).

NOTAS: Lea el descargo de responsabilidad legal antes de la actividad: descargo de responsabilidad sobre los alimentos. Consulte la lista de recursos para todos los materiales e información necesaria.
Esta experiencia educativa de Healthy for Life® fue creada por Aramark y la American Heart Association como parte de nuestra Healthy for Life® 20 By 20 Initiative. Estamos orgullosos de trabajar juntos 
para ayudar a mejorar la salud de todos los estadounidenses.

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organización 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados. Healthy for Life® es una marca registrada de la Aramark. 
Se prohíbe el uso no autorizado.

https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/company-collaboration/healthy-for-life-cost-calculator.pptx
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/healthy-for-life/_healthyforlifefoodliabilitydisclaimerspanish_5_24_19.pdf
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Lista de recursos para El papel de los alimentos y su salud: 
Colesterol y azúcar en sangre

MATERIAL IMPRESO / VIDEOS

Estos recursos se encuentran en el canal de 
YouTube de la AHA o en heart.org/healthyforgood

❏❏

❏❏

❏❏

❏❏

Video - El papel de los alimentos y su salud: 
Colesterol

Video - El papel de los alimentos y su salud: 
Azúcar en sangre

Video - Datos sobre las grasas 

Receta – Pollo con salsa cremosa de curry 
(solo en inglés)

Encuentre los siguientes recursos en esta lección

❏❏

❏❏

❏❏

❏❏

Material impreso - Los 7 Simples Pasos: 
Cómo controlar el colesterol

Material impreso - Los 7 Simples Pasos: 
Cómo controlar la glucemia

Material impreso - Sorbos más sanos (opcional)

Material impreso - Fijando metas SMART

CONFIGURACIÓN DEL ESPACIO

❏❏

❏❏

❏❏

❏❏

Sillas y mesas para los participantes

Plumas para los participantes

Cartapacios

Computadora, acceso a internet y proyector 
si se tienen disponibles

MATERIALES PARA LA ACTIVIDAD*

❏❏

❏❏

❏❏

Pruebas para el dedo

Tarjetas en blanco para tomar notas (para 
que los profesionales de la salud escriban los 
niveles de colesterol y glucosa en sangre de los 
participantes)

Plumas

*Compre el número adecuado de materiales para los participantes.

https://www.heart.org/en/healthy-living
https://www.youtube.com/watch?v=KNjr-Uj3KL0
https://www.youtube.com/watch?v=KNjr-Uj3KL0
https://www.youtube.com/watch?v=HUAOVa-5FQ4
https://www.youtube.com/watch?v=HUAOVa-5FQ4
https://www.youtube.com/watch?v=N11P6fIqfu4
https://recipes.heart.org/en/recipes/%7E/link.aspx?_id=486E97A0778D4B1C9779331FACBD4BD4&_z=z
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Guión para la demostración de El papel de los alimentos y su salud: 
Colesterol y azúcar en sangre

Utilice si no puede mostrar el video.

DIGA: 
Les sorprendería saber que el colesterol 
en sí no es malo. De hecho, ¡el colesterol 
es una de las muchas sustancias creadas 
y usadas por nuestro cuerpo para 
mantenernos sanos!

Así que ¿qué es exactamente el colesterol 
y de dónde viene? El colesterol es una 
sustancia suave parecida a la grasa que 
se encuentra en el torrente sanguíneo y 
en todas las células del cuerpo. El cuerpo 
genera el colesterol que necesita. 

Hay dos tipos de colesterol: HDL, o 
colesterol bueno, y LDL, o colesterol 
malo. El colesterol HDL es bueno porque 
quita el colesterol dañino de las arterias 
y ayuda a protegerlos de ataques 
cardiacos y cerebrales. El colesterol LDL 
es malo porque si tienen demasiado, 
puede acumularse en las paredes 
internas de las arterias, las cuales 
pueden taparse y volverse angostas y 
se reduce el flujo sanguíneo hacia el 
corazón y el cerebro.

Para mantener en orden su colesterol, 
tomen buenas decisiones sobre su estilo 
de vida en todas las etapas de su vida. 
Es muy importante seguir una dieta 
sana y hacer actividad física regular. 
En cuanto al colesterol, recuerden 
revisar y conocer sus niveles, cambiar su 
dieta y estilo de vida, y, si es necesario, 
controlar sus niveles con la ayuda de su 
proveedor de salud. 

Aquí algunos consejos clave para tener 
éxito al mantener los niveles de colesterol 
en el rango correcto.

Comer una dieta rica en frutas, verduras, 
granos integrales, nueces, legumbres y 
pescado. Reducir las grasas saturadas, 
carnes procesadas, carbohidratos 
refinados y bebidas endulzadas 
con azúcar.

Entender los tipos de grasa también le 
ayudará a elegir cuáles incluir o eliminar 
de su dieta.

• Las grasas monoinsaturadas y 
poliinsaturadas son las “grasas 
buenas” que ayudan a bajar los niveles 
de colesterol malo y los riesgos de 
enfermedades cardiacas y ataques 
cerebrales. Proporcionan grasas 
esenciales que el cuerpo necesita y no 
puede producir por sí mismo.

• Las grasas saturadas pueden aumentar 
su riesgo de enfermedades cardiacas 
y ataques cerebrales. Reemplacen 
las grasas saturadas de su dieta con 
grasas buenas cuando sea posible.

• Los aceites hidrogenados y las grasas 
trans afectan negativamente los niveles 
de colesterol y aumentan el riesgo 
de enfermedades cardiacas, ataques 
cerebrales y diabetes tipo 2.

DIGA: 
 La AHA recomienda seguir un patrón 
dietético sano que:

• Incluya grasas buenas, insaturadas

• Limite las grasas saturadas

• Mantenga las grasas trans al nivel más 
bajo posible

Hagan por lo menos 150 minutos de 
actividad aeróbica de moderada a intensa 
a la semana, o 75 minutos de actividad 
aeróbica vigorosa a la semana, o una 
combinación de ambas, de preferencia 
dividida a lo largo de la semana.

Agreguen dos días a la semana 
de actividad moderada o intensa 
para fortalecer el músculo (como de 
resistencia o pesas). 

¿Sabían que pueden reducir el riesgo 
de diabetes y enfermedades cardiacas 
al controlar su azúcar en sangre? Las 
enfermedades cardiacas y ataques 
cerebrales son la causa principal de 
muerte entre la gente con diabetes tipo 2. 
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Guión para la demostración de El papel de los alimentos y su salud: 
Colesterol y azúcar en sangre (continuación)

DIGA:
El azúcar en sangre (glucosa), es un 
combustible importante para el cuerpo. 
La diabetes es una condición que hace 
que aumente el nivel de glucosa. La 
insulina es una hormona que ayuda 
a controlar los niveles de glucosa en 
sangre, pero si los niveles están muy altos 
o bajos, el cuerpo puede tener problemas 
en controlar la insulina necesaria 
para estar sano. Cuando el cuerpo no 
produce suficiente insulina o no usa 
eficientemente la que produce, el azúcar 
en sangre puede aumentar. Cuando esto 
sucede, las células del cuerpo no pueden 
usar el azúcar en la sangre y pueden 
quedarse sin energía. Con el tiempo, 
los niveles altos de azúcar en sangre 
pueden dañar sus ojos, riñones, nervios 
o corazón.

Pueden reducir su azúcar en sangre al 
tomar mejores decisiones sobre lo que 
comen y beben. Por ejemplo, reemplacen 
las bebidas azucaradas como refrescos 
llenos de calorías por agua natural, 
mineral o infusionada. Las bebidas 
endulzadas con azúcar (como refrescos, 
bebidas energéticas y jugos endulzados) 
son la principal fuente de azúcar añadido 
en la dieta. ¡Nada más una lata (12 
onzas) de refresco regular tiene alrededor 
de 10 cucharaditas de azúcar añadido! 
Intenten tomar buenas decisiones 
para consumir alimentos y bebidas 
saludables, controlar el tamaño de las 
porciones y leer a detalle las etiquetas 
con información nutricional (busquen la 
cantidad de azúcar añadido).
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Guión para la actividad de El papel de los alimentos y su salud: 
Colesterol y azúcar en sangre 

DIGA: 
Hoy se van a juntar con profesionales 
de la salud y aprenderán sobre sus 
niveles de colesterol y azúcar en sangre. 
Para garantizar su privacidad, los 
profesionales escribirán sus niveles. 
Además, aprenderán sobre los rangos 
sanos y no sanos de colesterol y azúcar 
en sangre de la AHA; sin embargo, 
les recomendamos visitar a su propio 
proveedor de servicios de la salud para 
que pueda guiarlos.
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Fijando metas SMART

eSpecíficaS

• ¿Qué pretende lograr 
exactamente? 

MedibleS

• ¿Cómo va a monitorear su 
progreso hacia la meta? 

alcanzableS

• ¿Llegar a la meta es posible con 
todo su esfuerzo? 

RealiStaS

• ¿Tiene los recursos y capacidad 
para lograr la meta? Si no, ¿cómo 
obtenerlos? 

tieMpo/plazo 
• ¿Cuándo alcanzará la meta? 
 

EJEMPLO DE META SMART: 

Aumentaré el número de porciones 
de fruta que como todos los días  
a 2 tazas durante los siguientes  
3 meses.

Meta SMART personal:


