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Acerca de CANFit                                 

El Programa de CANFit (Nutrición y Condición Física para Adolescentes de California) 
es una organización a nivel estatal sin fines de lucro cuya misión es el mejora-
miento de la nutrición y la condición física de jovenes Africanos Americanos, Nativos 
Americanos, Latinos y Asiáticos e Isleños del Pacífico entre las edades de los diez y 
catorce años.  El Programa apoya proyectos locales que fomentan liderazgo comuni-
tario y estimulen cambios en varios niveles, desde conductas individuales a políticas 
públicas en las áreas de nutrición y actividad física.

Las metas de CANFit son ampliar la diversidad de agencias que proveen servicios de 
nutrición y actividad física a adolescentes étnicos de bajos ingresos.  Esta meta se  
quiere lograr a través de:

■ Apoyar proyectos con base comunitaria que enseñan nutrición y actividad física

■ Proveer entrenamiento y asistencia técnica culturalmente adecuada a las   
 organizaciones que sirven a los jovenes 

■ Otorgar becas a estudiantes de comunidades étnicas y de bajos recursos y

■ Abogar por cambios, en organizaciones y en las políticas públicas, que apoyen 
 la misión de CANFit.

mailto:info@canfit.org
http://www.canfit.org
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cios a jóvenes.  Las lecciones interactivas de nutrición y 
actividad física fueron desarrolladas para que organiza-
ciones de base comunitaria y educadores de nutrición 
que trabajan con adolescentes los usen exitosamente.  
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los jóvenes, expertos en nutrición y actividad física y 
cientos de adolescentes para crear lo que esperamos 
sea una guía útil.  El manual fue traducido a  Español 
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Como Usar Este Manual

El Programa de Nutrición y Condición Física para 
Adolescentes de California tiene el placer de ofrecerle 
el manual de entrenamiento regional CANFIT.  El ma-
nual está compuesto de emprendedoras ideas que le 
ayudaran a incorporar actividades físicas y de nutrición 
dentro en su programa de después de la escuela con 
rápidez y facilidad.

El manual está dividido en cinco secciones.  Para que 
encuentre la información rápidamente, una tabla de 
contenidos fue incorporada en cada sección.  Las sec-
ciones: “La Imágen de Nuestro Cuerpo”, “Nutrición”, 
“Bocadillos Saludables” y “La Actividad Física”, incluyen 
información, ilustraciones paso por paso, y paginas 
con información reproducible. Además, información 

de cómo obtener recursos de nutrición y actividad 
física en Español han sido recopilados en la sección 
de “Recursos”. Esta sección también incluye una lista 
completa de materiales desarrollados por proyectos 
que CANFIT ha respaldado. Le recomendamos que 
tome tiempo para revisar cada sección. El manual fue 
producido con información práctica y útil, además de 
contener listas de compras y recetas.

Después de que usted haya revisado y usado el man-
ual por favor déjenos saber qué partes encontró útiles 
y las secciones que no encontró claras.  Si usted esta 
interesado/a en recibir información adicional puede 
llenar la forma de evaluación que se encuentra en la 
parte final de éste folleto.  Como siempre, sus comen-
tarios son bienvenidos y apreciados.
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¿Porqué la Nutrición y la Condición Física?

Durante la década pasada, hemos aprendido que hay 
una importante correlación entre una dieta escasa en 
nutrientes, la inactividad y las enfermedades. Ahora 
sabemos que la actividad física y el comer saludable-
mente durante la niñez y la adolescencia no sólo ayu-
dan para poseer un crecimiento y desarrollo apropiado, 
sino también mejoran la salud, disminuyen en el ries-
go de desarrollar ciertas enfermedades cardíacas (vea 
páginas 4-6), la diabetes (vea páginas 7) y el cáncer 
en la edad avanzada. 

A pesar del incremento en información disponible, 
31% de los adolescentes en California son considera-
dos sobrepeso o casi sobrepeso.  Mantener una dieta 
de “junk food” (comida chatarra) y soda, así como el 
incremento en el ver televisión y jugar juegos de video, 
juegan un importante papel al explicar lo que hoy en 
día está siendo llamado “epidemia de obesidad”  (Vea 
página 3 para mas estadísticas sobre los hábitos de los 
adolescentes.  

Los adolescentes de hoy enfrentan muchas opcio-
nes de estilos de vida y ellos deben aprender como 
forjar su camino a través de mensajes conflictivos de 
cómo ellos deben comer y cómo ellos deben ocupar 
su tiempo libre.  Los programas de después de la 
escuela, como el suyo, pueden hacer muchas cosas 
para fomentar mejores hábitos de actividad y alimen-
tación en los jóvenes a los que su programa sirve.  Su 
programa puede proveer oportunidades de desarrollo 
de destrezas como leer etiquetas, planear menús salu-
dables y cocinar comida saludable.  El personal del 
programa puede también mostrar opciones de comida 
apropiadas así como  promover y alentar la partici-
pación regular en actividades físicas.

He aquí algunos puntos claves para iniciar una comu-
nicación efectiva con mensajes de actividad física y de 
nutrición para los jóvenes:

■ La nutrición y la educación física deberán ser cul-
turalmente apropiadas. Esto significa dar respuesta a 
asuntos étnicos, de genero, lenguaje, cultura y recursos 
económicos.

■ La educación de la nutrición deberá ser ba-
lanceada con educación acerca de actividades físicas.

■ Hoy en día la gente joven necesita desarrollar 
destrezas en las áreas de literatura de consumo, pla-

neación de comidas, preparación, compras y condición 
física.

■ Los jóvenes deberán ser involucrados activamente 
en la planificación e implementación de la educación 
sobre nutrición (ejemplo: deje a los jóvenes determi-
nar lo que les es relevante y lo que pudiera interesar-
les a ellos.

■ Haga cosas lo más visualemente posible, prove-
yendo hojas informativas y experiencias interactivas. 

■ El ambiente en la comunidad y las normas 
deberán cambiar para apoyar una alimentación salu-
dable y actividad física.

Caracteristicas Generales de la  Población 

Adolescente de CANFit

En 1999, cerca de 2.25 millones de adolescentes en 
California entre las edades de 10 y 14 años fueron 
inscritos en las escuelas públicas en los grados de 4to. 
y 8vo.

Análisis étnico de los estudiantes de las escuelas públi-
cas de California:

 Latinos 39%

 Asiáticos/Islas del Pacífico 11%

 Afro-Americanos 9%

 Nativos Americanos 1%

En una encuesta hecha por CANFIT cerca de 500 
estudiantes de la Helms Middle School, en San Pablo, 
California reportaron las siguientes actitudes acerca de 
alimentación:   

■ 54% de ellos dijeron que comen mucha “junk 
food” (comida chatarra)

■ Sólo el 41 % estuvieron concientes que ésta comi-
da afectará su salud. 

■ Uno de cada seis estudiantes dijeron que no 
comen almuerzo.

■ 10% de los que respondieron, declararon que se 
beben 6 o más refrescos al día.

■ 28% beben dos sodas al día.

■ 31% beben un sodas al día
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La Soda Esta Tomando el Lugar de las Bebidas 

Ricas en Calcio  

La soda fue la segunda fuente de carbohidratos para 

los niños entre los 2 y los 18 años (el pan fue el 
número uno).

Es más barato comprar soda que leche. 

La Actividad Física y Los Jovenes de CANFit 

■ Aproximadamente 50% de las escuelas públicas 
de California no cuentan con un especialista en edu-
cación física.

■ 50% de los estudiantes nunca hacen ejercicio o 
juegan algún deporte después de la escuela.

■ Los hábitos de ejercicio de los estudiantes de 6º Y 
7º grados son causa de preocupación:

1) Menos de la mitad de los estudiantes hacen 
ejercicio vigorosamente 4 días a la semana.

2) El 15 % de los entrevistados nunca o casi 
nunca participan en sus clases de educación física.

3) Un tercio de los estudiantes Latinos hicieron 
ejercicio todos los días, mientras que sólo un sexto 
de los estudiantes Asiáticos lo hicieron.

■ Los hábitos de vida diaria que quizás sean aso-
ciados con sobrepeso en los niños, incluyen: bajos 
niveles de actividad física, altos niveles de tiempo vien-
do televisión, alto porcentaje de grasa en las dietas, y 
pocas ocasiones de alimentación por día.

■ Cerca del 25% de los niños hoy en día, están 
pasados de peso o son obesos.

 Bebida    Costo por Envase       Costo por Cuarto de Galón

Soda de cola de mercado          $1.29/2 litros         $ 0.28

Leche $3.39/galón $ 0.70

Botella de agua de supermercado $ 0.79/galón $ 0.20

Jugo de Naranja concentrado             $ 1.39/12 onzas     $ 0.69



Información Acerca de 
Enfermedades del Cardíacas
Las enfermedades cardíacas disminuyen las capaci-
dades del corazón.  Los ataques al corazón, los infartos 
y la presión alta son factores que pueden dañar al 
corazón.                  

¿Qué Es un Ataque al Corazón? 

El corazón es un músculo que bombea sangre a todas 
las células del cuerpo, a través de  las arterias.  La san-
gre regresa al corazón a través de las venas.  La sangre 
lleva oxígeno, nutrientes, hormonas y otras sustancias 
que las células necesitan para sobrevivir.

Un ataque al corazón sucede cuando la arteria 
coronaria, la cual abastece de sangre al corazón, es 
bloqueada.  Sin oxígeno suficiente en la sangre, el 
músculo del corazón sufre daño y luego muere.  Una 
arteria puede ser bloqueada por un coágulo de sangre, 
o por una placa.  Placa es una mezcla de colesterol, 
grasa calcio, materiales de coágulos de sangre y restos 
de células muertas.

¿ Qué Es un Infarto Cerebral?

Un infarto se produce cuando una arteria que va al 
cerebro, es bloqueada.  Un infarto también puede 
suceder cuando un vaso sanguíneo del cerebro estalla.  
Sin oxígeno suficiente las células del cerebro mueren, 
lo que puede llevar a una inhabilidad para hablar, ca-
minar, moverse o recordar cosas.  Cuando una célula 
del cerebro muere no puede ser reemplazada.  La 
gente que ha sufrido de ataques cerebrales, casi nunca 
se recupera por completo.

¿Qué Es la Alta Presión?

La alta presión en la sangre (también conocida como 
hipertensión) afecta casi a uno de cuatro americanos 
adultos.  De ellos más de una tercera parte no saben 
que son hipertensos.  La alta presión en la sangre 
ocurre cuando hay mucha presión en las paredes de 
las arterias, causando que el corazón trabaje más duro 
para bombear más sangre.

La presión en la sangre es una medida de la fuerza 
con la cual la sangre empuja contra las paredes de las 

arterias mientras pasa por todo el sistema cardiovas-
cular.  La alta presión en la sangre, significa que hay 
mucha presión en las paredes de las arterias. El exceso 
de la presión hace que el corazón tenga que trabajar 
mas fuerte bombeando sangre.

La presión alta existe cuando el número de arriba (pre-
sión sistólica), es igual o mayor de 140mm HG, y o el 
número menor (presión diastólica) es igual o mayor 
que 90mm HG, por extensos periodos de tiempo.  La 
presión ideal sistólica podría ser 130 y la diastólica 85.

La alta presión en la sangre puede empezar en la 
niñez, y después de un tiempo hacer que el corazón 
se haga grande, y las arterias se endurezcan y sean 
menos elásticas. Las arterias menos elásticas son más 
probables a tener coágulos de sangre, que predis-
ponen a un ataque al corazón.  Las arterias menos 
elásticas en el cerebro son más propensas a estallar, 
causando un derrame cerebral interno. La alta presión 
también puede causar fallas en los riñones, si los 
vasos sanguíneos de los riñones son dañados.

Factores de Riesgo Relacionados Con la Dieta 

Que Te Prododucen Riesgos de Enfermedades 

Cardíacas

Alta presión sanguínea

Ha sido demostrado que el ingerir excesivo sodio pro-
duce alta presión en la sangre. La Academia Nacional 
de la Ciencia recomienda que la gente no debe 
tomar mas que 2,400 miligramos de sodio al día y 
lo ideal es no más de 1,800 mg al día.  ¡De acuerdo 
a las estadísticas nacionales los chicos en la edad de 
diecisiete años consumen 3,670 miligramos diarios!

Alto colesterol en la sangre

Consumiendo comida de altos niveles de grasa y 
colesterol (tales como la carne, leche entera y los pro-
ductos lácteos) pueden llevar a elevar los niveles de 
colesterol en la sangre en algunas personas.  Se con-
sidera alto el colesterol en la sangre cuando los niveles 
de colesterol en la sangre son de 170 o más altos 
para la gente de 19 años o más jóvenes.  Cerca de 
una tercera parte de los adolescentes entre las edades 
de los diez y los diecinueve años tienen niveles de 
colesterol en la sangre más altos que esos.

 CANFit Manual para el  v Entrenamiento Regional



Sobrepeso:

Teniendo un 20% o más de tu peso ideal se duplica 
el riesgo de desarrollar una enfermedad del corazón.  
El peso adicional, sobre y alrededor de la cadera, son 
asociados con el desarrollo de enfermedades cardía-
cas.

Inactividad física

Ejercicios regulares de aeróbica incrementan el monto 
de colesterol bueno (HDL), ayuda a mantener un peso 
del cuerpo ideal, alivia el estrés y así disminuye el 
riesgo de enfermedades del corazón.  

Otros Factores de Riesgo  

Fumar 

Los fumadores tienen mas del doble de riesgos de un 
ataque al corazón. El fumar daña los vasos sanguíneos 
y aumenta los depósitos de grasa alrededor de las 
arterias.

Herencia 

Las enfermedades del corazón aparecen alrededor de 
toda la familia. Los niños de padres con enfermedades 
cardiovasculares son más propensos a desarrollarlas.

Sexo 

Las enfermedades del corazón son la causa número 
uno de muertes entre mujeres, los hombres tienen 
una incidencia más alta.

Edad  

Alrededor de cuatro de cada cinco de las personas 
quienes murieron de un ataque cardiaco estaban en 
la edad de 65 años o más. Sin embargo la enferme-
dad al corazón afecta primordialmente a los adultos 
de edad media y más. Manteniendo un estilo de 
vida saludable desde temprana edad puede ayudar a 
reducir el riesgo en el futuro.

¿Cómo Puedes Disminuir el Riesgo de Una 

Enfermedad del Corazon?  

Manteniendo Una Dieta Balanceada, Baja En Grasas

Comer más comidas bajas en grasa incluyendo frutas y 
vegetales, frijoles, pastas, la mayoría de pan y cereales, 
leche descremada o semi-descremada de 1%, yogur 

sin grasa, helado sin grasa, mayonesa, y aderezos de 
ensalada bajos en grasa.  Recomendamos que escoja 
pavo, pescado horneado, y pechugas de pollo sin 
pellejo. 

Comer Menos Grasa Total, Grasa Saturada 

(Incluyendo Trans Grasa) y Colosterol

Las mayores fuentes de grasa saturadas incluyen 
carne molida (carne para hamburguesas), mortadela, 
leche entera y de 2 %, queso y helado, la mayoría de 
los pasteles y galletas, la mantequilla y las barras de 
chocolate. La comida que es alta en trans grasa incluye 
margarina, pasteles, galletas y otras comidas graso-
sas hechas con aceites parcialmente hidrogenados.  
Comida cocinada con manteca (frijoles refritos y tama-
les), pozole, menudo y carne de puerco son también 
alta en grasa.

Comiendo Menos Comida Alta En Clesterol

La comida que contiene colesterol proviene de los ani-
males o de productos hechos de los animales (ejem-
plo: mantequilla, manteca, huevos).  Las fuentes más 
grande de colesterol en la comida son los huevos, los 
productos lácteos, carnes y mariscos.

Consumiendo Comida Baja en Sodio  

Las comidas altas en sodio incluyen muchas (pero no 
todas) comidas procesadas, como las sopas enlatadas 
o secas, las carnes procesadas (hot dogs, salchichas, 
mortadela, etc.) quesos procesados (americano), 
cenas congeladas, pasta enlatada, mezclas de arroz y 
la mayoría de las comidas rápidas.

Ejercicios Que Protegen al Corazón 

El ejercicio aumenta el buen colesterol (HDL), ayuda 
a reducir la presión en la sangre y a controlar el peso.  
En además de actividad física diaria, se recomienda 
tres o más sesiones, por lo menos de 20 minutos, de 
actividades que requieran niveles de ejercitación mod-
erados a vigorosos.
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Información de la Diabetes

¿Qué Es la Diabetes? 

La diabetes ocurre cuando el cuerpo es incapaz de 
transportar azúcar de la sangre a las células del cuerpo. 
Si la diabetes no se controla, puede llevar a la ceguera, 
a fallas en el riñón y a dañar nervios en los pies o pier-
nas.

Tipos de Diabetes

Diabetes tipo 1 ocurre cuando el cuerpo es incapaz 
de producir insulina (la hormona que transporta azú-
car a las células). La diabetes tipo 1 generalmente es 
desarrollada en la niñez y su causa no está totalmente 
entendida.  Algunos científicos relacionan la diabetes 
tipo I con la genética y el medio ambiente.

Diabetes tipo 2 usualmente ocurre en los adultos cerca 
de los 40 años de edad y es caracterizada por una dis-
minución en la sensibilidad de las células a la insulina.

Factores de Riesgo Para la Diabetes

■ Inactividad física

■ Sobrepeso

Como Disminuir el Riesgo de Desarollar Diabetes

■ Comiendo una dieta baja en grasa (especialmente 
grasa saturada) y alta en fibra.

■ Comiendo por lo menos 5 porciones de frutas y 
vegetales todos los días.

■ Teniendo actividad física por 60 minutos la mayoría 
de los días de la semana.

Investigaciones Sobre Actividad Física   

y la Salud  

Los Beneficios Generales de la Actividad Física

■ Las tasas de mortalidad son más bajas en grupos 
de gentes quienes tienen más actividad física.

■ Fuerza, flexibilidad y resisitencia son algunos de los 
beneficios de la actividad física regular.

■ Incremento en el sentido de bienestar y una gran 
satisfacción con la forma y el peso del cuerpo.

■ El ejercicio ayuda a controlar el peso. Con el ejerci-
cio su cuerpo aumenta su masa muscular y su metab-
olismo.  Cuando uno trata de bajar de peso a través 
de no comer, su metabolismo se reduce.  Una persona 
con un metabolismo bajo quema menos calorías y por 
lo tanto aumenta de peso con mas facilidad.

El Ejercicio y el Corazón

■ Quienes son sedentarios tienen un 40 % más 
de posibilidades de a desarrollar una enfermedad del 
corazón, que quienes son activos.

■ La gente que es menos activa físicamente tiene 
casi dos veces más riesgo de desarrollar hipertensión.

■ Una niñez activa sin una continuidad de ejercicios 
en la adultez, no protegerá a los adultos de una enfer-
medad del corazón. Los atletas que fueron estudiados 
mantuvieron bajos porcentajes de enfermedad del 
corazón sólo cuando continuaron con una vida activa.

El Ejercicio y la Prevención de Otros 

Problemas de Salud  

■ La actividad física puede ayudar en la prevención y 
tratamiento de muchos problemas comunes crónicos 
de la salud: diabetes mellitus no-dependiente en la 
insulina, hipertensión, obesidad, enfermedad vascular 
periférica y depresión.

■ Alguna evidencia sugiere que siendo sedentario 
se incrementa el riesgo de desarrollar algún tipo de 
cáncer, particularmente cáncer de colón y del sistema 
reproductor femenino.

■ La actividad física fortalece, los huesos, incrementa 
la densidad de los mismos, y reduce los riesgos de 
fracturas en la vejez.
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Actividad Física 
Folleto para Padres de Familia

Niños sanos. Familias sanas.
La actividad física puede ser la conexión
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