5 formas de retomar la rutina (S
durante la temp()rada de ﬁeStaS reinicio de 3 dias

Latemporada de fiestas es un momento para celebrar, divertirse y, por supuesto,
comer. Con toda esta emocidn, puede ser complicado cumplir con las metas de
bienestar. He aqui cinco cosas que puede hacer durante esta temporada para
celebrar las fiestas sin descuidar su salud.

1. Mantenerse en actividad

Los estudios demuestran que ejercitarse de forma regular puede reducir el estrés,
elevary estabilizar el estado de animo, mejorar el suefio y aumentar la autoestima.
Hacer tiempo para ejercitarse también puede ayudar a tener motivacion para tomar
decisiones saludables.

2. Dormir suficientemente

Dormir poco se ha relacionado con comer alimentos que tienen mas calorias, grasas 'y
carbohidratos, lo que puede causar problemas de salud como elaumento del estrés,

la presion arterial y la glucosa en sangre. Fije un horario para acostarse y despertarse,
para asi asegurar almenos entre 7 y 9 horas de suefio cada noche. x

3. Continuar el monitoreo

Siconoce sus valores, es mas facil asumir la responsabilidad. Esto puede significar
subirse a la bascula, medirse la glucosa en sangre o tomarse la presion arterial. No se
desanime si en algun momento siente que no estalogrando sus metas, y use estos
resultados como un medidor para concentrarse en tomar decisiones conscientes.

4. Planificar, comprar y preparar comidas saludables

Claro, hay fiestas y cenas que se interpondran en su camino. Pero ;y el resto del
tiempo? Sile dedica algo de tiempo cada semana a preparar comidas equilibradas,
puede permitirse disfrutar de algunos caprichos.

- W% - O 5. Establecer mini metas SMART

—esemur Las siglas SMART provienen del inglés y significan: especifico, medible, alcanzable,
= —k*:: realistay oportuno. Los estudios demuestran que las personas que escriben sus
= SM R % metas tienen 10 veces mas de probabilidades de alcanzarlas. Un ejemplo de una
A deomatle meta SMART es “voy a salir a caminar 20 minutos a la hora del almuerzo, 4 veces por
% R % semana”. Sumentor experto en salud podra trabajar con usted para elaborar un plan X
1

con metas SMART que le serviran para seguir cuidando su salud.

realistas
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Menu de reinicio de 3 dias

Sisus valores estan altos o esta disgustado porque ha perdido ritmo, no pasa nada.
Cuenta con nuestra ayuda para volver a enfocarse y seguir alcanzando sus metas, incluso
durante latemporada de fiestas. Con este plan de tres dias podra volver aempezary
renovar sucompromiso con el bienestar.

Desayuno: Parfait de yogur

Tamanfo de la porcién: 1 Tiempo de preparacion: 5 minutos Tiempo de coccion: 0 minutos

Y2 taza 2% de yogur griego natural Enunvaso alto, coloque capas de yogur,

2 cucharaditas de miel arandanos, fresas, cereal y trozos de nuez. Repita
s taza de ardndanos azules para que tenga dos capas de cada alimento.

s taza de fresas en rodajas

s taza de cereal con alto contenido de fibra, como
All-Bran

2 cucharadas de nueces troceadas

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas  Potasio
sat.
285 13g 59g 176mg 8mg 31g 6g 23¢9 16g 319mg

Almuerzo: Wrap de pavo y aguacate

Tamano de la porcion: 1 Tiempo de preparacién: 5 minutos Tiempo de coccion: 0 minutos
1 tortilla de trigo entero (9 pulgadas) Extienda el puré de aguacate sobre la tortilla,
s aguacate machacado luego agregue la pechuga de pavoy las hojas de
3 oz de pechuga de pavo rebanadabajaensodio  espinaca. Enrolle la tortillay cértela por la mitad.
Y2 taza de espinacas tiernas *
Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas  Potasio
sat.
317 12g 1g 872mg 20mg 379 8g 2g 18g 234mg

Refrigerio: 2 tallos de apio medianos + 2 cucharadas de mantequilla de mani

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas  Potasio
sat.
203 16g 2g 64mg 0mg 9g 49 3g 10g 446 mg

Cena: Shakshuka

Tamano delaporcién: 1 Tiempo de preparacion: 10 minutos| Tiempo de coccion: 20 minutos

1 cucharada de aceite Caliente el aceite afuego medio, y saltee lacebollay el
. cebolla picada pimiento en una sartén pequeia hasta que estén tiernos.
2 pimiento morrén picado Agregue tomates triturados y especias. Cuando la salsa se

1 taza de tomates triturados enlatados €Mpiece acocer afuego lento, use el dorso de una cuchara
para hacer dos hendiduras en la salsa. Rompa 2 huevos en
cada unadelas hendidurasy cubra la sartén con una tapa.
Baje el fuego y cocine a fuego lento hasta que los huevos
estén bien cocidos, alrededor de 10-15 minutos. Transfieraa
un tazény espolvoree con queso feta desmenuzado.

Vs cucharadita de comino, pimienta
cayena o chile en polvo

2 huevos

2 cucharadas de queso feta

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas Potasio
sat.
384 29g 8g 445mg 389mg 18g 3g 9g 18g 716 mg

Bebida del dia: Agua de pepino y menta

Agregue 2 pepino enrodajas y ¥4 de taza de hojas de menta a unajarra de agua. Consérvelaen el *
refrigerador y témela durante el dia.
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Desayuno: Ricotta con miel y pera

Tamano de la porciéon: 1 Tiempo de preparacién: 5 minutos Tiempo de coccion: 0 minutos
% taza dericotta semidescremada Vierta laricotta enuntazon para servir.
1 peramediana, enrodajas delgadas Cubrala con pera. Rocie con miel y cubra
1 cucharadita de miel con pistachos.

s de taza de pistachos pelados picados

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas  Potasio
sat.
302 12g 5g 119mg 29mg 39¢g 6g 23g 13g 416 mg

Almuerzo: Ensalada de bayas con aderezo balsamico
Tamaho de laporcién: 1 Tiempo de preparacion: 5 minutos Tiempo de coccion: 0 minutos

3 tazasde espinacasbaby 1 cucharadade nueces Extienda el puré de aguacate sobre la
troceadas tortilla, luego agregue la pechuga de pavo
ylas hojas de espinaca. Enrolle la tortillay
cortela por la mitad.

V> taza de fresas enrodajas
1 cucharada de aceite de

Vs taza de cebollarojaen .
oliva

rodajas .
1 cucharadade vinagre

1 -
Ya aguacate en cubos balsamico

3 onzas de pollo ala parrilla

Calorias Grasas Grasas Sodio @ Colesterol Carbohidratos Fibra AzuUcares Proteinas Potasic*
sat.
414 29g 4g 112mg 53mg 19g 8g 8¢g 24¢g 1056 mg

Refrigerio: 1 tira de queso + 1 pepino pequeio cortado en bastones

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra AzuUcares Proteinas  Potasio
sat.
125 6g 3g 196mg 15mg 12g 29 5¢ 9g 442 mg

Cena: Fideos de calabacin al ajillo con pollo

Tamano de laporcion: 1 Tiempo de preparacién: 10 minutos Tiempo de coccion: 10 minutos
1 cucharadita de aceite de oliva Enuna sartén antiadherente, caliente el

1 diente de ajo machacado y picado aceite de oliva a fuego medio y saltee el

2 tazas de fideos de calabacin (alrededor de 2 calabacines ajo, los fideos de calabaciny los tomates
medianos) de uva. Cuando los fideos estén suaves,
2 taza de tomates de uva (cortados ala mitad) sirvalos en un tazoén. Cubralos con tiras de
3 onzas de tiras de pollo ala parrilla (cocinadas pollo ala parrillay pifiones.

previamente)

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas Potasio
sat.
297 13g 1g 413mg 50mg 22g 6g 119 279 1090 mg

Bebida del dia: Agua de fresas y albahaca

Agregue 1 taza de fresas enrodajas y ¥ de taza de hojas de albahaca fresca a unajarra de agua. *
Consérvelaen el refrigerador y tdmela durante el dia.
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Desayuno: Huevos en aros

Tamano de laporcion: 1 Tiempo de preparacién: 5 minutos Tiempo de coccion: 10 minutos
1 cucharadita de aceite de oliva Caliente aceite de oliva en una sartén

2 aros de pimiento morrénrojode Y2 pulgadade  antiadherente. Coloque los aros de pimiento
grosor morrénrojo en la sartén. Rompa un huevo en el
2 huevos centro de cada anillo. Cocine hasta que el fondo

se mantenga unido, alrededor de 2 a 3 minutos.
Voltee con una espatulay cocine el otro lado
durante otros 2 o 3 minutos, hasta que estén
ligeramente tostados. Sirva con unarebanada de
panintegral tostado con mantequilla.

1 cucharadita de mantequilla sin sal
1rebanadade panintegral tostado
(menos de 70 calorias)

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas Potasio
sat.
249 149 4g 279mg 327mg 15¢g 3g 3g 15¢g 199mg

Almuerzo: Ensalada de repollo crujiente con salmoén

Tamano de la porcion: 1 Tiempo de preparacién: 5 minutos Tiempo de coccion: 0 minutos
Aderezo: Ensalada: Bata el aceite de oliva, el

2 cucharadasde 2 tazas de mezclade ensalada de col vinagre de sidra de manzanay
aceitedeoliva empaquetada/repollorallado lamostaza de Dijon. Agregue
1 cucharada > manzana pequefa cortada en bastones finos lamezcla de ensalada de col (o

repollo rallado), lamanzana,
elsalmon, lacebolletay las
almendras enrodajas enun

devinagrede 21, onzas de salmén empaquetado sin hueso ni
manzana piel (desmenuzado)

2 cucharadita de 2 cucharadas de cebolleta picada

mostaza Dijon 2 cucharadas de almendras en rodajas

= Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas — Potasio
sat.
498 419 6g 456mg 25mg 19¢g 79 10g 19¢g 286 mg

Refrigerio: Y2 taza de yogur griego 2 % sin azucar + 2 banana mediana en

rebanadas
Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas  Potasio
sat.
133 2g 1g 51mg 10mg 18g 2g 11g 12g 311mg

Cena: Tazén de taco cargado

Tamano de la porcion: 1 Tiempo de preparacién: 10 minutos Tiempo de coccion: 10 minutos
2 tazas de arroz de coliflor 2 cucharadas de Prepare el arroz de coliflor segunlas
congelado guacamole (comprado instrucciones del paquete. Mézclelo con

enlatienda) cilantroyjugo delimén. Cubralo con
frijoles negros, tomates pera, guacamole,
queso cheddary chips de tortilla.

2 cucharadas de cilantro picado
2 cucharadas de queso
cheddar rallado

10 chips de tortilla
triturados

1 cucharadita de jugo delima
Y2 taza de frijoles negros

1tomate perita picado

Calorias Grasas Grasas Sodio Colesterol Carbohidratos Fibra Azucares Proteinas Potasio
sat.
431 149 4g 536mg 15mg 59¢ 15¢ 8g 20g 497 mg

N\ Bebida del dia: Agua de melény jengibre
J ~»\> Agregue 1 taza de meldn en cubos y unarodaja de jengibre de 2 pulgada a unajarra de agua.
q {?,) Consérvelaen el refrigerador y tdmela durante el dia.
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