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Disfrute
las fiestas
sin excesos

Alimentacion y ejercicio
son la clave para recibir el
Afo Nuevo con equilibrio.



Editorial

Fiestas si, pero sin excesos

La época que trae diciembre cada afio es de una de las preferidas por los
ticos. Las vacaciones, las fiestas y las celebraciones de Navidad y Afio
Nuevo son el escenario para compartir y disfrutar la compafiia de
amistades, compaferos de trabajo y familiares.

Envueltos en el ambiente alegre y festivo caracteristico de estas fechas
es posible que caigamos en practicas poco saludables, como ingerir
alimentos de forma excesiva, abusar del licor, y olvidarnos de la actividad
fisica.

Por ello, es importante tener conciencia de estas practicas y tratar de
esquivarlas, con el propdsito de no tener remordimientos emocionales,
evitar afectacion a la
salud, y por supuesto,
llevar las fiestas a un
punto de equilibrio. I |

En esta edicion de Estilos
de Vida Saludable,
gueremos brindarle
algunas recomendaciones
para que diciembre no
cobre estragos en su salud
y mas bien sea un mes
lleno de bienestar vy
calidad de vida.

iFelices fiestas!
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de Washington de Estados Unidos.




Hacé siempre los 5 tiempos de comida. Un consejo de:

Asi evitaras el hambre, el cansancio — —4
y tu metabolismo estaré constantemente BI M Bo
trabajando lo cual hara que quemés mas calorias.  — —
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;Por qué tener un estilo de vida
saludable en épocas festivas?




DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

e

= e o'l

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una \/ Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

" Hidratarte
(5674, . adecuadamente.
&%@ Costa Rica
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Su cuerpo no distingue festividades:
empiece por lo esencial

Asi sea diciembre, mayo o agosto, su cuerpo requiere un equilibrio entre lo que consume

y lo que gasta.

Se habla de una demanda de energia en promedio de 2000 calorias en un adulto; sin embargo,

cada cuerpo es diferente, puede requerir mas o menos, y gastar mas rapido o lento esa energia.
Recuerde lo esencial: alimentacion balanceada y actividad fisica, siempre.

siempre.
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conciencia de complemente
su hambre y de el asado con
cuando esta vegetales
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{Sabe como

alimentarse para suplir
las necesidades de su cuerpo?
Busque ayuda profesional, que le
asesore sobre los alimentos que

requiere segun sus
requerimientos nutritivos
y le guie cdmo ingerirlos.



ESTE EN TODO
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iQué rico un tamal!
Hagalo mas saludable

Cuando lo
coma, ingiera :
también una ensalada,

® - No use la grasa
que queda al

Se recomienda
comer solamente

uno,no la pina de D che,o vegetales, i cocinar el cerdo.
tama\,es~ esca . est(;S ayudan a Use solo el caldo.
Y no mas d’e pue rlagrasay dar Tip: para separar el
Segtinlaccsg  uno Por dia d;g:;acién de llenura. . caldo de la grasa,
tei’;:‘ilnggl puede deje enfriar el
Poximachmanaly . o retgerstor de
due constituye yng, ql“.ma I Como sustituto de la 9 ¢
Parte de las 200q calorias { grasadel cerdo que Seh necesarlo,) y
'eécomendadas para i normalmente se usa para luego  remuévala
un adulto i arreglar la masa use i conuna cuchara
diariamente, i aceite vegetal. '

gorditos” del
cerdo como
rellenos del
tamal. Prefiera
posta de cerdo

* Utilice también ¢« Prefiera agua como
pollo para bebida cuando
alternar el consuma el tamal.

relleno de una 4
parte del total

de los tamales. ¢ +Recuerde que puede hacer variaciones a la
Eso si, quitele la receta original, incluso para los veganos o
piel. vegetarianos, puede utilizar frijoles como

relleno, y variar los tipos de verduras que coloca.

' «Trate d,e C ¢ +Haga tamales
incorporar mas pequenos, pues
vegetale.s aII generalmente el
tamal, ojala tamano habitual
verdes,_cc?mo brinda dos porciones
vainicas.

de carbohidratos.
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Disfrute de buena
salud para toda la vida

Enséfiele a sus hijos a llevar una vida con buenos
héabitos alimenticios y mucha actividad fisica, esto
les ayudaré a un mejor crecimiento y desarrollo
del cuerpo durante todas las etapas de su vida.

S LAICA
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No deje de hacer ejercicio
O empiece a hacerlo

e Normalmente se recomienda 30
minutos diarios de actividad fisica
en adultos. En esta época en
especial, se aconseja mas tiempo,
dependiendo de la cantidad de
energia consumida.

e Camine, camine y camine. /
Por ejemplo, no vaya en carro \

al minisuper, camine. Se habla ﬂ
de que diariamente
deberiamos de apuntar a dar (g
10 mil pasos para cumplir con
el ideal de actividad fisica. *
°
® p—
&

e Si tiene una rutina de
ejercicios de fuerza, continte,
aun si asiste a un gimnasio y este
cierra para esas fechas. Consulte
al profesional cudles ejercicios

podria hacer en casa o en sus
vacaciones para reemplazarlos.




Disfruto vivir

N
Nestle.

A gusto con la vida®
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* Haga dentro de su hogar
diferentes ayudas para evitar el
sedentarismo y la inmovilidad.
Por ejemplo, no utilice el control
del televisor, aproveche para
hacer limpieza

» Tenga presente que el cuerpo
necesita la actividad fisica siempre,
incluso cuando el tiempo de las
. festividades sugiere total descanso.
A"‘ % Asi que ya sea que vacacione en playa
= > o montafia, planifique un tiempo para
caminar o hacer actividad fisica.

> ¢ P
e Si durante todo el afio no
acostumbraba a realizar algun
tipo de ejercicio, no espere a
enero, puede empezar en
cualquier momento, mas aun si
tiene tiempo libre.




Disfruta tus
momentos ...

... para lograr
equilibrio y una
vida Saludable




* Integre a
los ninos,
sobre todo

Recuerde que la
recomendacién es que
hagan una hora diaria de
actividad fisica moderada o

vigorosa.

/paseos familiares que
¢ incluyan movimiento y salida
V‘al aire libre, como caminatas,
salidas al parque,
entre otras.

* Aproveche el tiempo
libre para que la familia se inscriba
en cursos como natacion, volibol,
futbol, y otros que incentiven
el ejercicio.

* Dé regalos que
estimulen el ejercicio,
especificamente nifos
y adolescentes.

« Evite el sedentarismo V

en los ninos. Condicione el uso
de aparatos electrénicos a tiempos



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacién Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamaniamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

o - , 5 4
Este habito nutricional en los bebés los fERce

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso,

obesidad y otros padecimeintos m Ga o i

en edades avanzadas.
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