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Tener una dlimenlacion conscienle duranle  esla
lemporada de descanso y reflexion, nos ayuda a
disfrutarla con paz y cuidado personal. Te dejo eslos
IO consejos para que disfrules ol maximo lus fieslas,
a lu familia y a lu cuerpo. Recuerda que el
conocimienlo es poder. Tu puedes aofronlar esla
época con facilidad y enlusiasmo leniendo las
herramienlas para decidrr y seleccionar. Las Fieslas
de fin de afo son una excelente oportunidod de
reunirnos con la famiia, nueslros companeros de
lrabagjo, sin embargo podemos enfrentarnos a una
gran conlidad de cocleles, poslres,  bebidas,
dimenlos que pueden ocasionarle eslrés cuando
eslas queriendo cambiar [u hdbillos y/o conlrolar
dlguna condicion en tu salud,

¢{Como puedes sobrevivir a eslos desafios y disfrutar
de los comidas y tus lradiciones y aln asi mantener
la cordura y tu salud en equilorio”?

La dlimentacion consciente e ayuda a concenlrarte
en el cuidado personal

| Sé conscienle de fus nuevos hdbilos de
dimentacién, la vacaciones pueden ser un
prelexlo para desorganizar lus horarios, no le
salles las comidas pensando que chorraras
cadlorias para el momenlo de la cena. Tu pdncreas
le agradecerd esle hdbilo.

2. No te reslrinjas demasiado. los mejores hdbilos
de dlmenlacion provienen de una dlimenlacion
lore de eslrés y reslricciones, disfrula los
dimenlos, eso si recuerda cada que vayas a
comer dlgo preguntale éeste dimenlo en realidad
me nulre o solo me aporla calorias vacias? nulre
lu cuerpo con cada bocado.
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3. Combate el estrés con nulricion, recuerda que el 30 de
la serotonina (hormona de la felicidad) y el 507 de gaba
( neurofransmisor que da calma y tranquiidad) se forman
en lus inleslinos, come verduras son la clave para
combdlir el eslrés, los micronulrientes como la vitamina C,
el cdlcio, Zinc y las vilaminas del complejo B, se agotan
cuando hay eslrés. Incluye verduras en lus lres principales
dimentos, tu microbiola y fu eslado de dnimo se verdn
muy favorecidos, haz ejercicio, muévele a diario y praclica
la grafitud tendrds unas fiestas con paz y menos eslrés,

4 Aumenta tu energia, come grasas saludables te aportan
mas energia que cualquier ofro nulriente, y ademds son
indispensables para nueslras céluas y la  produccion
hormonal sé inleligente y solo elige grasas saludables,
como aguacdle, aceilunas, frulos secos , mantequila en
lugar de margarina, come proteinas magras e senliras
mucho mds saciado y lleno de energia, las proteinas dan
eslructura a todas las céluas del cuerpo ademads nos dan
saciedad y por si fuera poco aumentan la masa muscular.
5. Come un snack antes de ir a una fiesla, un yogur
nalural con nueces, o queso panela con alguna fruta serd
una excelente opcion para llegar sin hambre a una fiesla
O una reunion, come despacio, disfrula cada bocado y
permitete disfrular de tu comida o postre favorio de vez
en cuando y en pequena canlidad.

6. Practica la dimentaciéon consciente, come despacio,
disfrula la textura, sabores, olores y la temperatura de los
dimentos y bebidas, recuerda comer es un placer y ltus
céldas  dsfrularan  junlo  conligo estas  deliciosas
experiencias, la comida dlimenla a nueslras célas y
convivir con los tuyos dlimenta tu alimenta tu alma, disfrula
esas conversacionesl!
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7. Muévele, la nulricion es importante para que todas tus
células puedan frabajor para iy gozar de una excelente
salud, recuerda que lambién necesitan oxigeno, asi que
ponle las pilas y haz ejercicio, recuerda que el ejercicio es
el mantenimienlo de nuesltro cuerpol

8. Elige bien tus bebidas, son mucho mejores las que no
aportan calorias como el agua naturdl, té, café, infusiones.
Evila los refrescos solo inflaman tus células, los jugos son
una bomba de azlcar y las bebidas alcohdlicas aportan
cdlorios vacias ademds  pueden influr en que tomes
malas  desiciones con respeclo a la comida Si eliges
beber dlcohol hazlo con moderacion y alterna una bebida
alcohdlica con un vaso de agua.

9. No te sientas culpable, si te excediste no te casligues,
solo asegurale de que tu proxima comida sea saludable
y haz ejercicio.

IO. Crea la vida que quieres.

Empieza con pequenos cambios que se convierfan en
hdbitos y transformards tu vida. No quieras cambiar fodo
en un dia eso es insoslenible y frustranle, recuerda que el
camino de la transformacion no es lineal y mucho menos
perfeclo habra dias buenos y malos.

El conocimienlo es poder, confia en 1, aprende a
escucharle, nueslro inslinto es la mejor herramienta para
crear la vida que quieres.

Cada persona es dfferente y ese es el mejor regadlo de
la vida, aprende a respelar tu cuerpo que es Unico,
agradece [u genélica es maravilosal

Praclica el aulocuidado y apoyate en lo posilivo de los
lugares, personas, rabajo que le rodean.




