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Puedes consumir estas bebidas en el momento que lo desees

Infusidn de frutas del bosque: Mezcla bayas como arandanos o frutos rojos para una
infusion deliciosa y baja en calorias.

Té de mora: Las hojas de mora se pueden utilizar para hacer una infusién con un sabor unico.

Té de guayaba: Las hojas de guayaba se pueden usar para hacer un té fragante y con
propiedades medicinales.

Té de menta y limén: Una combinacién refrescante y sin calorias.
Té de chai sin azicar: Prepara té chai con especias como canela, clavo, jengibrey

cardamomo, evitando el azlcar.

Infusidn de jengibre y menta: Mezcla rodajas de jengibre fresco con hojas de menta para
una bebida caliente y estimulante.

Té de hinojo y anis: Combina semillas de hinojo y anis en agua caliente para un té digestivoy
reconfortante.

Té de menta y cardamomo: Agrega unas hojas de menta y unas semillas de cardamomo a tu
taza para un sabor refrescante y especiado.

Té de carcuma y jengibre: Mezcla curcuma en polvo y rodajas de jengibre en agua caliente
para un té antiinflamatorio y reconfortante.

Té de manzana y canela: Combina trozos de manzana seca y canela en agua caliente para un té
reconfortante.

Té de lavanda: Agrega flores de lavanda secas a tu infusion para un té relajante.

Agua de limén de jamaica: Aprovechando que el agua de jamaica se tiene que preparar
caliente, puede afiadirle unas gotas de limén o molerle una fresas.

Chocolate caliente sin azucar con agua: Utiliza cacao en polvo sin azucar.
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Recomendaciones para esta temporada

Es un gusto para mi poderte compartir algunos consejos para que disfrutes
esta temporada de invierno incluyendo tus alimentos favoritos. Durante la
época de vacaciones demanda mas compromisos sociales donde hay mas
ingesta de alimentos que puede generar un gran estrés de subir.

Lo que se ha trabajado en tu plan de alimentacién, es la importancia de
modificar habitos que sean beneficiosos para tu salud, por lo que vamos a
cuidar los siguientes aspectos:

1.Seguir haciendo ejercicio en este temporada de vacaciones.

2.Cuidar horarios de suefio.

3.Respetar horarios de comida.

4.Hidratarse bien durante todo el dia.

5.No saltarse comidas. Durante los compromisos sociales, seguir
comiendo normal, los tiempos indicados en tu plan de alimentacién, esto
ayudara a llegar con un hambre moderada a la celebracion.

6.Sugerencia de orden de los platillos: Comenzar con los platillos que
contenga proteina, luego las verduras y al ultimo los cereales.

7.Moderar consumo de pan o tortillas, si se tiene planeado comer pasta.

8.Proponer dinamicas sociales que conlleven actividades fisicas, como
paseos donde haya caminata, baile, actividades que impliquen mas
movimiento.

9.Si te sientes muy satisfecho prueba un té al terminar la comida, a veces
funciona un chicle como digestivo.

10.Recuerda jTienes una meta!



