Comida equilibrada
en las fiestas de Navidad

Estos son algunos habitos alimenticios equilibrados

qgue debe tener en cuenta cuando esté en las fiestas
de Navidad y en reuniones familiares:

Coma un desayuno y un almuerzo bien equilibrados durante el dia.
Saltarse las comidas es una mala idea porque tendra mucha hambre y comera
en exceso en la fiesta. Asegurese de desayunar y almorzar bien .

Coma una comida balanceada antes de ir a la fiesta. Coma una comida
rica en fibra y proteinas, como una papa al horno con frijoles, aceitunas,
tomates, brécoliy 1/4 taza de queso rallado. Esto ayudara a evitar que coma en
exceso en la fiesta party.

Limite o evite el consumo de alcohol. El alcohol puede afectar su juicio a
la hora de elegir alimentos y tiene un alto contenido de calorias sin nutrientes.
Las recomendaciones diarias son hasta 1 bebida por dia para las mujeres y hasta
2 bebidas por dia para los hombres.

Lleve un plato para compartir. Ofrézcase a llevar un plato a la
fiesta o reunidn. Prepare una ensalada grande, un plato de verduras u
otro plato saludable.

Coma primero una porcion grande de ensalada.
Coma primero un plato grande de ensalada o verduras
crudas. Luego, use un plato mas pequefo para disfrutar
de algunos de sus alimentos favoritos. Solo recuerde que
debe limitarse a porciones mas pequefias .

Péngase al dia con amigos. Concéntrese en conocer
gente nueva y charlar con amigos y familiares en lugar de
enfocarse en la mesa de comida.
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