High Blood Pressure Script — Spanish

Presion Arterial Alta: Guia Familiar para la
Prevencion y el Manejo

Introduccion (1 minuto)

Da la bienvenida a la audiencia e introduce el tema: la presion arterial alta,
también conocida como hipertension.

Enfatiza el tema: La comida es salud—Ilo que comemos puede ayudar a prevenir y
controlar la presion arterial alta, beneficiando a toda la familia.

;Qué es la Presion Arterial Alta? (2 minutos)

La presion arterial alta significa que la fuerza de la sangre contra las paredes de
tus arterias es constantemente demasiado alta, haciendo que tu corazon trabaje
mas para bombear sangre.

A menudo se le llama el “asesino silencioso” porque generalmente no presenta
sintomas, pero puede llevar a enfermedades del corazén, derrames cerebrales,
problemas renales y pérdida de la vision.

La presion arterial se mide en milimetros de mercurio (mm Hg). Lo normal es
menos de 120/80 mm Hg. Se considera presion alta si es 130/80 mm Hg o mas.

;Como se Desarrolla la Presion Arterial Alta? (2 minutos)

Factores de Riesgo:

Edad: El riesgo aumenta con la edad.

Historia familiar: La genética puede influir.

Sobrepeso u obesidad.

Consumir demasiada sal (sodio).

No hacer suficiente actividad fisica.

Fumar o usar tabaco.

Beber demasiado alcohol.

Estrés crénico.

Ciertas condiciones de salud (por ejemplo, enfermedad renal, diabetes).

La Etnicidad Importa:

Los afroamericanos tienen mas probabilidad de desarrollar presidn arterial alta, a
menudo a una edad mas temprana y pueden experimentar casos mas severos.



Factores sociales—como el acceso a alimentos saludables, atencion médica y
experiencias de discriminacion—pueden aumentar el riesgo.

Algunos medicamentos pueden funcionar de manera diferente en distintos
grupos étnicos, por lo que la atencién personalizada es importante.

Las comunidades hispanas y asiaticas también pueden enfrentar desafios Unicos,
como barreras de idioma o dietas tradicionales altas en sodio.

¢Quée Puedes Hacer Si Tienes Presion Arterial Alta? (2
minutos)

Cambios en el Estilo de Vida:

Come una dieta saludable para el corazon (ver siguiente seccion).

Haz ejercicio regularmente—al menos 150 minutos de actividad moderada por
semana.

Mantén un peso saludable.

Limita el alcohol y deja de fumar.

Duerme lo suficiente—7 a 9 horas para adultos.

Maneja el estrés con técnicas de relajacion como respiracién profunda o
mindfulness.

Medicamentos:

A veces se necesita medicina. Siempre tomala segun lo recetado y hazte
chequeos regulares.

Comer Bien para Prevenir o Controlar la Presion Arterial
Alta (4 minutos)

La Dieta DASH

DASH significa Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertension—comprobado
para bajar la presion arterial.
Se enfoca en:

o Frutasy verduras (4-5 porciones de cada una al dia)

e Granos enteros (6-8 porciones al dia)

o Lacteos bajos en grasa o sin grasa (2-3 porciones al dia)

e Proteinas magras: pescado, pollo, frijoles, nueces (4-5 porciones/semana

de frijoles/nueces)
o Grasas saludables (aceite de oliva, nueces)
o Limitar el sodio a 2,300 mg/dia o menos (1,500 mg para mayor beneficio).



Nutrientes y Alimentos Clave

o Potasio: Platanos, camote, espinaca, aguacate, naranjas.

« Magnesio: Verduras de hoja verde, nueces, semillas, granos enteros, frijoles.
e Calcio: Lacteos bajos en grasa, verduras de hoja verde.

o Fibra: Granos enteros, frutas, verduras, frijoles.

e Omega-3: Pescados grasos (salmén, caballa), nueces, semillas de lino.

« Nitratos: Betabeles, verduras de hoja verde, bayas.

Alimentos a Evitar

e Carnes procesadas (hot dogs, salchichas)
o Botanas saladas (papas fritas, pretzels)

e Sopasy vegetales enlatados

o Comida rapida y frita

e Lacteos enteros

e Bebidas y postres azucarados

Consejos y Recetas Culturales Especificas (2 minutos)

Familias Afroamericanas:

e Incorporar mas frutas, verduras y lacteos bajos en grasa—componentes clave de
la dieta DASH—puede ayudar a controlar la presion. Los platillos tradicionales
pueden modificarse usando menos sal y mas hierbas y especias para dar sabor.
Por ejemplo, las hojas de nabo pueden cocinarse con pavo ahumado en vez de
jamon, y el pollo horneado puede reemplazar al frito.

e Aumentar el consumo de alimentos ricos en potasio como camote, frijoles y
verduras de hoja verde es especialmente beneficioso.

e Usa pavo ahumado en vez de jamon en los vegetales y sazona con hierbas en vez
de sal.

e Prueba pollo horneado en vez de frito, y usa arroz integral o quinoa como
acompafnamiento.

Familias Latinas/Hispanas:

o Las dietas latinas tradicionales pueden adaptarse enfatizando frijoles, aguacates,
tomates y maiz, todos saludables para el corazén y bajos en sodio. Se
recomienda usar hierbas frescas, limon y especias en vez de sal.



» Platillos populares como ensalada de frijoles negros, ceviche (con muchas
verduras) y elote asado pueden prepararse de forma saludable para la presion
arterial.

e Usa mas hierbas frescas, limon y especias en vez de sal.

« Elige frijoles, aguacates, tomates y maiz como alimentos basicos—excelentes
para la presion.

e Prueba una “Ensalada de garbanzos, aguacate y tomate” para una comida
saludable para el corazon.

Familias Filipinas y Asiaticas:

e Un recetario culturalmente adaptado para filipino-americanos incluye recetas
tradicionales con menos sodio sin perder el sabor. Ejemplos: usar salsa de
pescado o soya en moderacién y dar sabor con ajo, jengibre y vinagre en vez de
sal.

e Platillos como pinakbet (guiso de verduras), sinigang (sopa agria con muchas
verduras) y pescado a la parrilla pueden prepararse con menos sal y mas verduras
frescas.

e Reduce la salsa de soya y usa versiones bajas en sodio.

e Agrega mas verduras al vapor y tofu.

e Usa arroz integral o granos enteros en vez de arroz blanco.

Alimentos Culturales que Ayudan a Controlar la Presion
Arterial Alta

Ejemplo de receta (inspirada en Filipinas):

o Pinakbet de verduras: Usa berenjena, meldn amargo, calabaza, okra y ejotes
salteados con ajo, cebolla, tomate y un poco de salsa de pescado baja en sodio.
Sirve con arroz integral para mas fibra y potasio.

Ejemplo de receta (inspirada en afroamericanos):

e Pollo horneado con hojas de nabo: Sazona el pollo con hierbas y especias,
hornéalo en vez de freir, y sirve con hojas de nabo cocidas con pavo ahumado y
ajo en vez de sal o cerdo.

Ejemplo de receta (inspirada en latinos):

« Ensalada de frijoles negros y aguacate: Combina frijoles negros, aguacate,
tomate, maiz, cebolla morada, cilantro y jugo de limén para una guarnicion rica
en potasio y baja en sodio.



Las intervenciones y recetas adaptadas culturalmente han demostrado motivar cambios
positivos en la alimentacion y mejorar el control de la presion arterial en diferentes
comunidades.

Alimentos Generales en Todas las Culturas

Frutas citricas, verduras de hoja verde, nueces y pescados grasos son reconocidos
universalmente por ayudar a bajar la presion y pueden incorporarse en muchos
platillos tradicionales.

Se recomiendan granos enteros y reducir el consumo de carnes rojas y
procesadas en todas las culturas.

Recetas DASH para la Familia:

Tazén saludable de avena: Avena, bayas, platano, semillas y leche baja en grasa.
Tazdén de camote y espinaca: Camote asado, espinaca salteada, frijoles negros y
semillas de calabaza.

Batido verde: Espinaca, pifia, platano y agua de coco.

Pollo con garbanzos: Pechuga de pollo a la parrilla con ensalada de garbanzos,
tomate y perejil.

Hallazgos Clave Relacionados con la Etnicidad

La etnicidad afecta el riesgo de desarrollar presién arterial alta por una combinacién de
factores genéticos, culturales y especialmente sociales.

Mayor prevalencia en afroamericanos: Los adultos afroamericanos en EE. UU.
tienen las tasas mas altas de hipertension comparados con otros grupos raciales
y étnicos. Aproximadamente el 55% de los adultos afroamericanos tienen presion
alta, desarrollandola antes y con formas mas severas que otros grupos. A los 55
afnos, tres de cada cuatro adultos afroamericanos la han desarrollado, comparado
con la mitad de los hombres blancos y el 40% de las mujeres blancas.

Mas complicaciones: También enfrentan mas complicaciones relacionadas con
la hipertension, como derrames cerebrales, insuficiencia cardiaca, enfermedad
renal y mortalidad cardiovascular.

Determinantes sociales y racismo estructural: Factores como menor acceso a
atencion médica, alimentos saludables y ambientes seguros, asi como el racismo
estructural, contribuyen a estas disparidades. Los vecindarios con mayor
porcentaje de residentes afroamericanos suelen tener tasas mas altas de
hipertension, en parte por determinantes sociales adversos.



« Diferencias en otros grupos étnicos: Los adultos hispanos y asiaticos también
tienen tasas mas altas de hipertension que los blancos no hispanos, pero hay
variacion dentro de estos grupos. Por ejemplo, los dominicanos y surasiaticos
tienen tasas mas altas que otros subgrupos. En algunos estudios, los hombres
filipinos tenian tasas de hipertension de hasta 59.9%.

« Factores genéticos y fisiolégicos: Algunos grupos étnicos pueden tener
predisposicion genética a presién mas alta o responder diferente a los
medicamentos, lo que afecta el manejo y los resultados.

e Aculturacién y pais de nacimiento: Personas nacidas fuera de EE. UU. de origen
afroamericano, hispano o asiatico suelen tener tasas mas bajas de hipertension
que sus contrapartes nacidas en EE. UU., lo que sugiere que el estilo de vida, la
dieta y el estrés social y ambiental en EE. UU. influyen.

« Estatus socioecondmico: Menores ingresos y niveles educativos se asocian con
mayor riesgo de hipertensién en todos los grupos étnicos, y estos factores son
mas prevalentes en algunas minorias.

Tabla Resumen: Prevalencia de Hipertension por Etnicidad

Grupo Prevalencia de Hipertension (%) Subgrupos Notables con Tasas Mas Altas
Afroamericanos ~55 Mayor prevalencia, aparicion mas temprana
Hispanos ~33 Dominicanos (39.4%), Puertorriquefios
Asiaticos ~38 Surasiaticos (43%), Filipinos (hasta 60%)
Blancos no hispanos ~27 Menor que otros grupos principales

Las tasas pueden variar segun la regién y la poblacion estudiada.

Haciéndolo Interactivo: Actividades Familiares (2 minutos)

e Cocinen juntos: Deja que los niflos ayuden a lavar verduras o mezclar
ingredientes. Prueben una receta nueva en familia cada semana.



e Reto en la tienda: Hagan un juego de encontrar alimentos bajos en sodio o frutas
y verduras nuevas.

e Movimiento en familia: Bailen, caminen o jueguen afuera juntos al menos 30
minutos al dia.

» Monitoreen el progreso: Usen un diario familiar de salud para registrar comidas,
actividades y chequeos de presion.

e Juego de roles: Practiquen pedir comidas saludables en restaurantes o leer
etiquetas nutricionales juntos.

Conclusion y Llamado a la Accion (1 minuto)

o La presidn arterial alta puede afectar a cualquiera, pero los habitos saludables
hacen una gran diferencia.
« Comer bien, mantenerse activo y apoyarse en familia ayuda a todos a cuidar su
corazon.
e Recuerda: La comida es salud—cada comida es una oportunidad para proteger el
futuro de tu familia.
e jReto: Prueba una receta nueva saludable para el corazén esta semana'y
comparte tu experiencia en familia!
Para mas recetas, consejos y apoyo, consulta recursos de la American Heart Association,
CDCy programas de salud comunitarios locales.



