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EN ESTE TOMO:

e Dias Festivos..
Pl

Dias festivog!
>(Pelebraciones...
Alimentacion.

Los meses de noviembre y diciembre son de dias festivos para
.. celebrar junto a nuestra familia. En estas fechas, esperamos
e Tu Familia... con ansias las reuniones para pasar tiempo con la familia y
Mi Familia. P3 amigosy, por supuesto, comer comidas festivas como: pavo,
tamales, pozole y deliciosos postres. Mientras disfrutamos de
estos alimentos, es posible que no seamos conscientes de que
. la mayoria son altos en calorias y podriamos terminar
e Felices comiendo en exceso Yy a resultado de esto con aumento de
Fiestas. P4 peso no deseado. Para ayudar a evitar esto, te dejamos estos
tips a continuacion.

* Tips para una
alimentacion
saludable. P2

7 tips para controlar la sobrealimentacién durante las fiestas - Mayo Clinic Health System.
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7 tips para controlar la sobrealimentacion

durante las fiestas

7 tips para controlar la sobrealimentacion durante las fiestas - Mayo Clinic Health System.

1] No te saltes tus comidas.
Come tus 3 comidas al dia:
desayuno, comida y cena

2. Llena tu plato de color.
incluye frutasy
verduras

3. Come despacio y saborea tu comida
Tomate tu tiempo y disfruta tu comida

/ Aprec1a las golosinas especiales.
Disfruta de postres y golosinas
moderadamente

in

b RIE

6:Escucha las sefiales de plenitud de tu cuerpo.
Deja de comer al sentirte lleno.

7. Elige un mantra para las festividades.
Cuando tengas la tentacion de seguir comiendo simplemente

porque los alimentos en las fiestas festivas son especiales, usa

estos mantras para ayudarte a no perder motivacion:

e Puedo hacer esta comida en cualquier dia del afio.

e No seralailtima vez que pruebo esta comida.

Elijo disfrutar de esta comida moderadamente,

) después puedo consumir mas.




Tu Familia....Mi Familia.

Bienestar/NEEMA MyFamily/MiFamilia
Contiene una serie de talleres informativos
para alentar a las familias a adoptar estilos

de vida mds saludables.

Aprenda sobre alimentacion saludable y
ejercicio, recetas saludables, consejos de
cocinag, desafios de ejercicio, salud oral,
diabetes, prevencién de enfermedades
cardiovasculares y mas.

Children's Health Program - The Social and Health Research Center (sahrc.org)

Proximamente en 2023, los educadores de padres de las escuelas
participantes de PSJA y La Joya tendran talleres de salud disponibles en su
escuela. Todos estan invitados en especial los padres de los estudiantes de
PK4 participando en el proyecto UTRGV STEPS.
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https://sahrc.org/childrens-programs/

UTRGV STEPS les desea Felices
fiestas!
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