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CUIA PRACTICA
PARA CUIDARTE
EN LAS FIESTAS

(sin dejar de disfrutar)



_sNTRODUCCION

En estas fechas todo se llena de
eventos, comida deliciosa y
reuniones.

Esta guia NO busca ponerte
reglas estrictas, sino darte pasos
simples para disfrutar, mantener
tu salud y llegar a enero con
energia.

Pensalo como un equilibrio:

decisiones pequefas que suman,
sin culpa ni perfeccion.



<%LAVE l

Arma tu plato festivo

* Empeza siempre por proteina:
pavo, pollo, pescado, carne
magra, huevos o legumbres.

¥* Llena la mitad del plato con
vegetales (asados, salteados o
en ensalada).

* Agregd tus carbohidratos
favoritos (puré, arroz naviderio,
pan, lasafia) en una porcidon que
disfrutes.

* Si llevas comida, elegi una opciodn
rica en proteina o vegetales para
asegurar algo que te sume.



C%LAVE 2

Bebidas con conciencia

¥ Alterna: 1bebida alcohdlica o
azucarada + 1 vaso de agua.

* Hidratate durante el dia.
* Beneficios: menos antojos, mejor

digestion y mejor control
durante la cena.



C%LAVE 3

Comé mas despacio
% Deja el tenedor entre bocados.

#* Conversa y disfruta el ambiente.

#¥ Comer lento mejora saciedad y
reduce malestar digestivo.



<%LAVE 4

El entrenamiento como
“amortiguador”

¥ Entrenamientos de fuerza 3
veces por semana (sentadillas,
flexiones, remos, puentes de
gliteo).

¥ Actividad aerobica 3-5
dias/semana (20-40 min de
caminata o similar).

% El movimiento no “borra” una
comida pesada, pero si protege
tu composicidon corporal y tu
metabolismo.

* Si podés, entrena el mismo dia
de un evento o al dia siguiente
(no como castigo, sino como
inversion en tu salud).



C%LAVE )

Pequenos
“snacks de movimiento”

* Mini pausas de 1-5 minutos de
movimiento cada hora.

* |deas: subir escaleras, sentadillas,
marchar en el lugar, flexiones en
pared, caminata corta después
de comer.

% Beneficios: mejor sensibilidad a

la Insulina, mejor digestion, mas
energia y menor estrés.



C%LAVE 6

Si sentis que te excediste

¥ Una comida no arruina tu
Progreso.

¥ Volvé a tus habitos en la
siguiente comida (no te
castiguées ni te saltes tiempos de
comida).

* Hacé una caminata de 20-30
minutos para sentirte mejor y

regular la glucosa.

* Tomad agua y priorizé proteina +
vegetales al dia siguiente.



C%LAVE I

iDisfruta sin culpa!

* Elegi 1-2 antojos especiales por
ocasion y disfrutalos despacio.

* Las fiestas son mas que la
comida: disfruta a tu familia, las
conversaciones y los momentos.

* Tu progreso depende de lo que

hacés la mayor parte del tiempo,
no de un dia.



C%HECK LIST
FINAL

Mi plan para estas fiestas:

[1Antes de cada evento, ya sé€ qué
proteina y vegetales voy a
buscar en la mesa.

[1Voy a elegir maximo 1-2 postres
0 bebidas especiales que
realmente disfruto.

[]Por cada bebida alcohdlica /
gaseosa, voy a tomar un vaso de
agua.

[1Voy a hacer al menos 3 entrenos
de fuerza a la semana.




C%HECK LIST
FINAL

Mi plan para estas fiestas:

[1Voy a incluir mini-pausas de
movimiento (1-5 min) cada hora
gue pase sentado

[1S1 un dia me excedo, al dia
siguiente NO me castigo: vuelvo
a mis habitos y salgo a caminar.

[[JMe voy a recordar que mi valor
no depende de lo que como, sino
de la persona que soy.




