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GRAVE QUE LA SALSA  [oRiosHumGHsieeEs

Muchos de nosotros estamos en medio de reuniones ininterrumpidas con familiares y amigos durante la temporada navidefia, que
probablemente se centran en comidas especiales con alimentos y bebidas festivas. ;(Qué tendria que decir su Especialista en
Prevencién de Lesiones en el lugar sobre los desafios que enfrenta con sus elecciones de alimentos y hébitos alimenticios saludables?
¢Mantiene su rutina habitual de ejercicio?

Al comer 200 calorias més al dia entre el Dia de Accién de Gracias y el Dia de Afio Nuevo, podria engordar de 2 a 3 libras mds en un
periodo de 5 a 6 semanas. A pesar de la alegria de las festividades, los eventos cardiacos son mas probables durante esta
temporada debido a la falta de enfoque en la salud. Hablemos sobre lo que podemos hacer para mantenernos saludables Y disfrutar

de las vacaciones.

HAZ UN PLATO COLORIDO

Si notas que en tu plato esta dominando los
alimentos blancos y amarillos, no estds
obteniendo los nutrientes que tu cuerpo
realmente necesita en tus comidas navidefias.
Haz tu plato mds colorido agregando algunas
frutas y verduras. Traer una bandeja de
verduras prehechas a tu evento o cortar
algunas para  una
ensalada de frutas es una forma fécil de
contribuir a la salud durante las vacaciones.

manzanas y platanos
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ESCANEA LO QUE HAY EN LA MESA

Antes de comenzar a poner comida en tu plato, echa un vistazo a
lo que hay en la mesa para ver lo que quieres en lugar de cargar
con cada plato que se ofrece.Si estds planeando la fiesta, pon los
alimentos saludables en primer lugar. [De esa manera, tus
invitados estarén mas inclinados a cargar con cosas saludables!

MIRA LO QUE BEBES

Las calorias de las bebidas pueden acumularse rapidamente.
Busca bebidas sin azicar/calorias, agua y té. Las bebidas
alcohdlicas populares como la cerveza, el vino y otros cécteles
tienen entre 150 y 225 calorias por porcién. Si bebes alcohol,
toma un vaso de agua entre bebidas. También evita el alcohol con
el estémago vacio, ya que puede aumentar tu apetito y disminuir
tu capacidad para controlar lo que comes.

COME DESPACIO

Cuando te enfocas en la comida, tiendes a comer en exceso.
En lugar de eso, come despacio, concéntrate en la gente y
disfruta de la conversacién. Recuerda, tu cerebro necesita
tiempo para darse cuenta de que estds lleno. Es una buena
idea tomar un descanso de 10 minutos después de tu primer
plato y disfrutar de la conversacidn, luego revisar tu apetito.
Puedes darte cuenta de que estds lleno o de que sélo te queda
un poco de espacio para el postre.

ENCUENTRA FORMAS DE HACER EJERCICIO

Apunta a 30 a 60 minutos de actividad fisica cada dia para
ayudarte a sentite mds saludable durante la temporada
navidefia. (Cémo podemos encajarlo entre todas las reuniones,
compras y planificacién de eventos?Dar un paseo con la familia
antes o después de comer es una forma estupenda de hacer
ejercicio y conectar con los amigos y la familia.

Comer durante las fiestas no tiene por qué ser todo reglas.
iDisfruta durante la temporada, pero sé consciente de lo que tu
cuerpo te dice, come algo verde y pasa un tiempo alegre!
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