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C. Yo uso sal cuando cocino.
0 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
2 - Casi nunca
D. Yo agrego6 sal a los alimentos en la mesa.
3 - Frecuentemente
2 - Algunas veces
0 - Casi nunca

7. Alcohol | ]

A. Yo bebo mas de 2 bebidas alcoholicas al dia.
0 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
3 - Casi nunca

B. Yo tomo alcohol como una forma para controlar la tension, soledad o aburrimi@
0 - Frecuentemente Q_
1 - Algunas veces @ 4
2 - Casi nunca \/ O
C. Yo siento la necesidad de reducir r@gda. C) Q~’
0 - Frecuentemente ?\ & @ &
1 - Algunas veces % O 0
3 - Casi nunca é Q~
D. Me han dicho que yo bebo de @do. O

0 - Frecuentemente
1 - Algunas veces

3 - Casi nunca ?\
Qué significa cada puntaje A@

Entre mas alto el resultado en su puntan&,upor cada meta nutritiva, mejor para su salud. Observe separadamente
cada area, no existe un gran total engsty ®valuacion. Se trata de que usted encuentre las areas de alto riesgo para
su salud nutritiva. Si para cada éret\d; imentacion su puntaje es:

10-9  Optimo!, Usted sabe la importancia de la alimentacion, para mantener su salud. Contintie buscando areas
en las que usted podria mejorar.

8-6  Sus practicas alimenticias son buenas, una base solida para seguir mejorando. Tome un segundo, y mire
cualquier pregunta donde marcé un 0 o 1, y piense sobre como podria superar el puntaje.

5-3  Usted necesita mejorar! Averigiie mas sobre estas metas nutritivas y haga algunos cambios.

2-0  Usted tuvo suficiente preocupacion para contestar estas preguntas, pero necesita hacer una serie de cam-
bios. No es demasiado tarde y vale la pena el esfuerzo.
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4. Alimentos con mucha Fibra | |

A. Yo como todos los dias, pan de grano y cereales (pan de trigo entero, avena, arroz café)
4 - Frecuentemente
2 - Algunas veces
0 - Casi nunca

B. Yo como ensaladas o vegetales frescos todos los dias.
3 - Frecuentemente
2 - Algunas veces
0 - Casi nunca

C. Yo como frutas frescas todos los dias.
3 - Frecuentemente

2 - Algunas veces
0 - Casi nunca 0
5. Alimentos con poca Azucar | |

A. Yo tomo bebidas azucaradas (no@g d thj) Q.* ’&3

0 - Frecuentemente ?\

1 - Algunas veces % O

3 - Casi nunca % OQ~ C)
B. Yo como postres tales con&es,@nanadl@zlletas

0 - Frecuentemente
2 - Algunas veces

4 - Casi nunca ; ?\
C. Yo como dulces. @
0 - Frecuentemente

2 - Algunas veces &

3 - Casi nunca

v

6. Alimentos con poca Sal [ |

A. Yo como bocaditos salados “botanas”.
0 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
2 - Casi nunca

B. Yo como alimentos enlatados o preparados.
0 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
3 - Casi nunca
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D. Cada dia como por lo menos 4 porciones de granos enteros (pan integral, cereal, arroz, pasta).
2 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
0 - Casi nunca

2. Control de Peso | |
A. Yo guardo mi peso dentro de las 20 libras de mi peso deseado.
6 - Frecuentemente
2 - Algunas veces
0 - Casi nunca

B. Yo hago por lo menos 30 minutos de ejercicios rapidos y continuos (aerobicos) tales como caminar,
trotar, bicicleta, nadar o baile aerdbico, por lo menos cada otro dia.

2 - Frecuentemente 0
1 - Algunas veces @ 4 OQ‘

0 -Casi nunca

3. Alimentos con poca grasa [ | Q ga)o %. %2
A. Cuando como carne, yo €scojo s@a y @ lu@@ 1sible.

2 - Frecuentemente 0
1 - Algunas veces % O Q_ @
0 - Casi nunca O ! C)

B. Yo uso productos lacteos @)oca ras ,éﬂlugar de los productos lacteos enteros.
2 - Frecuentemente & Q

1 - Algunas veces

0 - Casi nunca %;
C. Yo evito en mi dieta grasas sﬂ mantequilla, manteca, manteca vegetal).

2 - Frecuentemente I

1 - Algunas veces 0

0 - Casi nunca \/

D. Yo como 3 o menos huevos a la semana.
2 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
0 - Casi nunca

E. Yo como pescado o aves de corral, en lugar de carne roja, por lo menos cuatro veces a la semana.
2 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
0 - Casi nunca
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Examen de Nutricion

“Usted es lo que usted come.” Esto es especialmente cierto cuando se trata de su salud. Usted tiene que comer
bien, para sentirse bien. La nutricioén diaria, realmente hace una diferencia grande en su salud; esto puede impe-
dir o controlar problemas, tales como enfermedades del corazon, presion alta, diabetes, obesidad y cancer. Aun
mas, cuando usted come bien, usted luce y se siente de lo mejor.

El Senado de los Estados Unidos selecciono un Comité para la Nutricion Humana, y este comité recomienda
7 principales guias dietéticas:

1. Coma una variedad de alimentos.
2. Mantenga su peso ideal.
3. Evite demasiada grasa, grasa saturada y colesterol.
4. Coma alimentos con adecuada cantidad de fibra y almidon.
5. Evite demasiada azlcar.
6. Evite demasiado sodio. 0
7. Si usted decide beber alcohol, hégalo@) con m&eracmn Q -
(Qué tan Bien come Usted? Q\/ . Q~
Tome un minuto para determinar su cate stioifa %ne una seccion para cada una de

las siete de metas. Circule el numero
Para conseguir un puntaje preciso, esté
dos, y escriba el total en la caja de puntaj AX1 eu ede marcar en cada seccion es 10.

1.Variedad | | Q &O

A. Cada dia como 3 porciones de producto{aceeos (leche, yogurt, queso).
3 - Frecuentemente

2 - Algunas veces @
0 - Casi nunca
b. Cada dia como por lo (-sz 2 porciones de comidas ricas en proteinas (pescado, aves de corral,
abas o frijoles, ¢ grasa).
3 - Frecuent®mente

1 - Algunas veces
0 - Casi nunca

C. Cadadia como, por lo menos 4 porciones de vegetales y frutas frescas.
2 - Frecuentemente
1 - Algunas veces
0 - Casi nunca
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EFECTOS DELALCOHOL EN EL HIGADO

Porque el excesivo-frecuente consumo de alcohol causa enfermedades del higado?

La descomposicion de drogas y frecuentes cantidades de alcohol provoca una reaccion inflamatoria que causa
la muerte de células del higado y eventualmente el desgarre del higado.
Los desgarres bloquean el flujo de sangre a través del higado y esto causa una condicidon conocida como portal
de hipertension, o un aumento de la presion de circulacion de la sangre que va al higado y una baja en el flujo
de sangre a través del higado — esto provoca enfermedades alcohodlicas del higado que pueden llevar a la mue-
re:

» Hemorragia por venas expandidas en el esdéfago (sangrado de varices)

» Acumulacion de liquidos en la cavidad abdominal (ascites) que puede llegar a infectarse enviando bac

terias a la corriente sanguinea (sepsis).
* La formacidn de sustancias toxicas en la corriente sanguinea da como resultados somnolencia, coma
* (encefalopatia).

Qué otros 6rganos son afectados por el excesivo @sum(}ﬁcohol? ('\2

‘(
Ademas de las de las enfermedades de higad swo c Q‘Rﬁ del alcohol puede llevar a:
* Episddicas inflamaciones de 1t1s) % dMitos.
* Inflamacion del pancreas (oc do% omitos, eventual desgarramiento del
pancreas, diabetes).

* Perdida de la memoria y balan %
« Fallas de corazoén debido al @mlﬁdel del corazon.
* Severa desnutriciéon como re iples efectos de alcohol en el estomago, higado, pan

creas

La ingestion de alcohol interactia con el l}sp\%)tras drogas

La descomposicion del alcohol en el e a%’b’& 0% en mujeres, 30% en hombres) es aminorada por las dro-
gas tomadas para la acidez estomac eras como el Tagament (cimetidine), resultando en un aumento en el
efecto del alcohol en los que tomandiyriamente estas drogas.

La descomposicion de alcohol qh@queda en el higado puede bloquear el metabolismo lo que hace que aumente
el nivel de la sangre de estas comunmente usadas drogas como coumadin (adelgazadores de sangre), muchos
barbitiricos (drogas sedantes o anti-ansiedad), con efectos potencialmente fatales.

La descomposicion de alcohol en el higado puede incrementar los niveles los niveles en la sangre de produc-

tos toxicos de acetominofen (Tylenol) con potencialmente fatales efectos secundarios por “comunes” dosis
(2-3 g/dl) de esta droga.
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Tomadores Moderados

2 Tragos al Dia

Riesgo a @&r@&la

Alco

6 Tragos al Dia 3 Tragos al Dia
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* Perdida de memoria y balance
* Falla del corazon a causa de debilitamiento del musculo del corazon
» Severa malnutricion: Por los multiples efectos del alcohol en el intestino, higado y pancreas

La ingestion alcohol interactua con el uso de otras drogas.

La descomposicion del alcohol en el estomago (10% en mujeres, 30% en hombres) es lenta debido al comun
uso de drogas como Tagamen (cimetidine) usadas para la acidez estomacal y ulcera , resultando en incremen-
tos de los efectos del alcohol en los que usan diariamente estas drogas

La descomposicion del alcohol en el higado puede incrementar los niveles de productos toxicos de acetamin-
ofen (Tylenol) en la sangre con potenciales fatales efectos secundarios “ordinaria’ dosis (2-3 g/d) de esta droga.

Porque algunos alcohdlicos pierden peso y estan malnutridos?

El alcohol es una fuente de calorias en la dieta, y los que toman en exceso y con escasos recursos financieros
con frecuencia substituyen el alcohol en lugar de una saludable dieta en calorias.

El consumo diario de altas cantidades de alcohol puede bloqueay la absorcion de al Qlimentos de la
dieta, incluyendo proteinas, carbohidratos, y algum@amin mo el dcido folj iamina. Esta condicion
podria estar asociada con episodica o cronicas digrr derable desperé’ci liquidos y minerales

*

como el zinc, magnesium, fosfato, y potasio.

El metabolismo (descomposicion) del alc gado i

I
incluyendo grasas, glucosa, y algunas ma@n’g el @ olj

usa la energia de carbohidratos y grasas ace erpo, mientras inflamaciones secundarias en

En lugar de contribuir con energia, el metib mo ¢ a q ca S da)l de alcohol en el higado este en realidad
ad
el higado provoca la descomposicio’r@mu& le

digestion de grasa en la dieta y ciertas grasas es como las vitaminas A, D y E.

Las enfermedades del higado por el Alcohol af;ct&%oancreas disturbando el funcionamiento normal de la

Gastritis frecuente (inflamacion del estomago)!c@e a lento grado de sangrado cronico y perdida de hierro.

Cuales son las consecuencias por p. utricion en el alcohdlico?

* Bajo peso de cuerpo y asyrez de energia
* Anemia, por deficiencia de nutrientes claves en la produccion de sangre: hierro, dcido folico y piridoxina.

* Danos al sistema nervioso incluyendo desbalance al caminar, confusion mental y perdida de memoria
como resultado de deficiente dieta y pobre absorcion intestinal de tiamina.

* Ceguera nocturna debido a la deficiencia de vitamina A

* Reduccion inmunologica con alto riesgo de infecciones causado por deficiencias de proteina y zinc.

Que se puede hacer para prevenir los toxicos efectos de excesivo alcohol en el cuerpo?

Una buena dieta no es garantiza contra el desarrollo de la mayoria de los efectos del alcohol, y la mas alta
incidencia de cirrosis alcohdlica occure en paises donde se consume alcohol y es mayormente en asociacion
con su forma de diario vivir (ej.. Francia y Rusia.)

{b DDP2: Alcohol and Drug Program
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NOTAS DE LECTURA SOBRE ALCOHOL, NUTRICION,Y MEDICINA
By Charles H. Halsted, M.D. Professor of Internal Medicine, University of California, Davis

Alcoholismo Cronico: sus efectos medicos y nutricionales.

Mientras 2/3 de los adultos Americanos consumen bebidas alcohdlicas en cierto grado, alrededor del 5%
arriesgan adiccion, beben excesivas cantidades de alcohol diario, podrian tener disfunciones en el trabajo y

sus familias, y estar propensos a enfermedades del higado, estomago, pancreas, corazon o el cerebro.
las enfermedades alcohdlicas del higado son las 10 primeras causas de muerte (mas de 50,000 en US al ano.)
Quien esta en riesgo en desarrollar enfermedades de higado relacionadas con el alcohol?

El riesgo de desarrollar la cirrosis, o sea, la ultima etapa de la enfermedad del higado, esta relacionado con
de tiempo de haber tomado y es mayor en las mujeres alcohdlicas que en los hombres alcohdlicos:

» Aproximadamente 6 bebidas por dia en hombres, 3 bebidas por dia en mujeres
* Buena o mala dieta, sin considerar el estatus social

* Esto puede suceder tanto en un ejecutivo adicto al alcohol o en un pordiosero@hogar

Personas adictas al alcohol frecuentemente desarro@cirrosﬁ%spués de 10-1 &Ze abuso de bebidas.
Porque es afectado el higado por el alcohol? Q\/ OQ Q.’

El higado es el destino del alcohol: aqui @b izd (d@zﬁue 6&81161016 causar danos

El higado es el organo central que co%rte @odo Q conle, en componentes de energia, glucosa,

amino acidos, (unidades de proteinas) vitafRirds y nidrales @ transportados en la corriente sanguinea
a todos los tejidos de cuerpo. El alcoh usa mu @ s>ecundarios en esos procesos normales.

Porque el excesivo y frecuente con@o d;% ol oldgce a la enfermedad del higado?
La metabolizacion de grandes y frecuentes cantida alcohol causa una reaccion inflamatoria que condu-
ce al a muerte de las células del higado y eventua e a la cicatrizacion del higado.

La cicatrizacion bloquea el flujo de sangre %gado y causa una condicion conocida como hipertension

protal, o incremento de presion en la circ de sangre que va al higado y un decremento en el flujo de
sangre en el higado Esto conduce a c icaciones de vida o muerte por las enfermedades alcoholicas del
higado:

* Hemorragia por expans@e venas en el esofago ( Sangrado de varices)

* Acumulacion de liquiadsg/en la cavidad abdominal (Ascites) que puede ser infectada al soltar bacte-
rias en la corriente sanguinea (sepsis)

* Acumulacion de substancias toxicas en el flujo de sangre causa somnolencia, coma (encefalopatia)
* Una secundaria y generalmente fatal falla del rifion (hepato-renal sindrome)

Cuales otros organos son afectados por el excesivo consumo de alcohol?
Ademas de las enfermedades alcohdlicas del higado, el excesivo consumo de alcohol puede ocasionar:
 Episodica inflamacion del estomago (gastritis) con nausea y vomitos

* Inflamacion del pancreas (ocurriendo severo dolor abdominal, vomitos, eventual sicatramiento del
Pancreas, diabetes.)
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Primeras Seinales de Advertencia,

Aumento de tolerancia

Incomodidad sin alcohol o drogas

Aumento de seguridad en si mismo, con alcohol o drogas
Ocultar o esconder la bebida o la droga

Mentir sobre la bebida o el uso

Perdida de memoria o lagunas mentales

Alterado cuando toma o usa

Cambiando o variando o de drogas

Reaccion a la mafnana siguiente por la bebida o el uso
Problemas en la escuela o el trabajo

Problemas en la familia @ QA

Incapacidad para dejar o contrg \/

Beber o usar para resultado Naypidos &
Arrestos multiples y p 6%8 Q@ @é

Cambio en prlorldades
Falta de respeto a si mls®

Confrontado por am1 O é

Bebiendo o usando a solas

Dificultades financieras %;

Hospitalizacion. @
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Sesion Educacion 4
Nutricion y Alcohol

Que Hacer

Prepare el salon para grupo de educacion

Explique las “Primeras Sénales de Advertencia” en
la adiccion.

( Los Consejeros pueden extenderse sobre la dismi-
nucion de vitaminas y minerales en el cuerpo causada
por el consumo de alcohol. Podrian también expli-
car el porque algunas personas experimentan sen-

tirse desnutridos debido al consumo de alcohol etc.
también la necesidad de una balanceada dieta para @
personas en recuperacion. Q

En este momento los consejeros podrlan ar
sobre el video o la lectura.

Que Decir

Buenos (AM o PM.)

Hoy discutiremos primeras séfiales de advertencia de
la adiccion - después hablaremos de sobre nutricion y
“Los Efectos del Alcohol en Higado™.

s haran un tests Q’ggcién. Esto no es nada
, pero esperamo&e ustedes tengan la oportu-
de ver sus ites alimenticios y entender que

uando onsume alcohol. No estamos re-

a 0 smo, sino unicamente que provoca
respecto a la nutricion. Esto es muy

Ust

2 O@ X

Complete la sesion de grupo subraya ;
el video y las nota de lectura sobre nutrlclon alﬁ\
y las primeras sénales de advertencias.

@&
=
N
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