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Las fiestas son una época de celebración y los alimentos que se sirven durante 
este tiempo pueden ser deliciosamente difíciles de dejar de comer aunque sigas 

un estilo de vida saludable.

Piensa bien esta temporada y prueba lo siguiente:

Saltarse comidas 
probablemente te hará 

comer más rápido 
cuando finalmente 

puedas comer.

No te saltes 
las comidas

Tener la mitad de tu plato 
con frutas y verduras 
coloridas te ayudará a 

sentirse satisfecho 
rápidamente y a disminuir 

la cantidad de calorías 
que consumes.

Llena tu plato 
de colores

Utilizar todos los sentidos 
te ayudará no sólo a 

disfrutar más plenamente 
de tu comida, sino también 
a prolongar el tiempo que
se necesita para comer.

Come despacio,
saborea tu comida

Escucha a tu cuerpo, 
disminuye la velocidad y 

espera unos minutos para 
ver cómo te sientes antes de 
terminar tu plato o repetir.

Siente cuando 
estás lleno
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temporada navideñatemporada navideña
No te excedas durante la

Adaptado de: mayoclinichealthsystem.org



Trata de cuidar lo que 
estas comiendo, no en 
todas las fiestas que 
vas a ir te vas a comer 
todos los postres, 
agarras una porción y 
con eso es suficiente.

Trato de cuidarme, si 
voy a un restaurante, 
trato de comerme la 
mitad para cuidar mis 
porciones y mi salud. 

Soraya Mayorga
Tips para no estresarte durante 

la temporada navideña

Mantén hábitos saludables
Comprométete a ti mismo a continuar con tu rutina 
saludable de comer, hacer ejercicio, dormir y beber 
mucha agua de forma saludable.

Cuidado con los dulces navideños
Si vas a organizar o asistir a una fiesta, desafíate 
a ti mismo a preparar opciones deliciosas y más 
saludables.

Haz un plan para el nuevo año
Establece pasos realistas y sostenibles para los 
próximos meses. Por ejemplo, comienza una rutina 
diaria de caminata antes de fijar tu mirada en un 
maratón.

Para más historias, visita vimeo:       tusaludsicuenta
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Adaptado de: La cocina alegre12 porciónes

Modo de preparación:
1. Con anticipación calienta el horno a 400°F. 
2. Coloca capacillo de papel, o enaceita ligeramente un molde 
para 12 bollitos. 
3. En un tazón grande, combina harina, bicarbonato de sodio, 
polvo de hornear, canela y el azúcar mascabado. Mezcla bien. 
4. Ralla la cáscara de naranja para obtener 1 cucharada de la 
ralladura. De la naranja exprime ⅓ de taza de jugo. 
5. En un tazón mediano, combina la leche, el camote rallado, la 
ralladura de naranja, jugo de naranja, huevo, clara de huevo, aceite 
y vainilla. 
6. Añade los ingredientes líquidos a los ingredientes secos, 
mezclando solo hasta que todo se humedezca.
7. Pon la mezcla, a cucharadas, en el molde para bollitos. 
8. Hornea de 25 a 30 minutos o hasta que al insertar un palillo de 
dientes, en el centro de uno de los bollitos,  éste salga limpio.

 

Ingredientes:

Bollitos de camote

Adaptado de: heart.org

• 1 ¾ tazas de harina blanca integral
• 1 cucharadita de bicarbonato de  
  sodio
• 1cucharadita de polvo de hornear
• 1cucharadita de canela
• ½ taza de azúcar mascabado
• 1 naranja, la ralladura y el jugo
• ½ taza de leche
• 1 taza de camote rallado
• 1 huevo
• 1clara de huevo
• ⅓ taza de aceite de canola, y un 
   poco más para enaceitar el molde si 
   se necesta
• 1 cucharadita de extracto de vainilla

Manten tanto a los pequeños asi como a los adultos sanos y activos.

Juega al aire libre: 
tag, fútbol o fútbol 

americano.

Organiza una fiesta de baile 
familiar o una competencia. 

¡Reír quema calorías!

Sal a caminar o 
andar en bicicleta.

Haz de las compras 
navideñas una oportunidad 
para caminar tanto como 

sea posible.

Manten a la familia activa durante los días festivos
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The holidays are a time of celebration, and the foods served during this time, can be 
deliciously difficult to stop eating even if you are following a healthy lifestyle. 

Set your mind right this season and try the following:

Skipping meals will 
likely make you eat 

faster when you finally 
do get to eat.

Don’t skip meals 

Half of your plate with 
colorful fruits and veggies 

will help you feel full 
quickly and decrease the 

number of calories you eat.

Fill your plate 
with colors 

Using all the senses will 
help you not only enjoy 

your food more thoroughly, 
but also extend the time 

it takes to eat.

Eat slowy,
savor your food

Listen to your body, slow 
down and wait a few 

minutes to see how you feel 
before finishing your plate 

or getting seconds.

Feel when your full 

during the holidaysduring the holidays
Don't over indulge 



Adapted from: mayoclinichealthsystem.org

Adapted from: The Happy KitchenAdapted from: The Happy Kitchen

Yammy Muffins

Ingredients:

12 Servings

Directions:
1. Preheat the oven to 400°F. 
2. Line a muffin tin with baking cups or lightly coat with oil.
3. In a large bowl, combine the flour, baking soda, baking 

powder, cinnamon, and brown sugar. Mix well.
4. Zest 1 tablespoon of orange peel. Squeeze ⅓ cup of juice 

from orange.
5. In a medium bowl, combine the milk, grated sweet potato, 

orange zest, orange juice, egg, egg white, oil, and vanilla.
6. Add the wet ingredients to the dry ingredients, stirring just 

until moistened.
7. Spoon the batter into the prepared muffin tin.
8. Bake for 25-30 minutes, or until a toothpick inserted in the 

middle of the muffin comes out clean. 

• 1 ¾ cups white whole 
   wheat �our
• 1 teaspoon baking soda
• 1 teaspoon baking powder
• 1 teaspoon ground cinnamon
• ½ cup light brown sugar
• 1 orange, zest and juice
• ½ cup milk
• 1 cup grated sweet potato
• 1 large egg
• 1 egg white
• ⅓ cup canola oil, plus more to 
   coat the pan if needed
• 1 teaspoon vanilla extract

Adapted from: health.choc.org

Try to take care of what 
you are eating, you 
dont need to at eat all 
of the desserts to all the 
parties you are going 
to, grab a portion and 
that is enough.

I try to take care of 
myself, if I go to a 
restaurant, I try to eat 
half of my plate to take 
care of my portions and 
my health.

Keep little ones as well as adults alike healthy and active.

Play a game outside - 
Tag, soccer or football.

Have family a dance 
party or competition. 

Laughing burns calories!

Take a walk or a bike ride.

Make holiday shopping 
an opportunity to walk as 

much as possible.

Keep family active during the holiday break

Stress-free Holiday 
Tips for the Season

Keep up healthy habits 
Pledge to yourself to continue your healthy routine 
of healthy eating, exercising, sleeping, and drinking 
plenty of water. 

Beware of seasonal sweets 
If you’re hosting or going to a holiday party, 
challenge yourself to make delicious and healthier 
options.

Make a plan for the new year 
Lay out realistic, sustainable steps for the months 
ahead. For example, start a daily walking routine 
before you set your sights on a marathon.

For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta

Soraya Mayorga


