
Recomendaciones Saludables 
para estas vacaciones por Navidad
1ª Compra Saludable. ¡La comida de casa es la mejor! Para evitar
problemas de mala alimentación y sobrepeso es importante intentar
consumir  solo  lo  que  hay  en  casa  ya  que  para  casa  siempre
compramos alimentos más saludables que los que nos dispensan en
cualquier  local.  En  este  sentido,  son  muy  interesantes  las
recomendaciones sobre habilidades de compra y  cocina,  para  una
alimentación  saludable,  que  podemos  encontrar  en  la  página  del
Ministerio  de  Sanidad,  Consumo  y  Bienestar  Social:
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/alimentacionSaludable/habilidades/home.htm

2ª Actividad Física. ¡Más tiempo libre = más actividad! Tener más tiempo
libre  no implica  estar  más  tiempo en  el  sillón  o  durmiendo.  Es  un  buen
momento para salir a jugar, a pasear o para ir de  excursión en familia.

3ª Horarios. ¡Dormir como humanos, no como marmotas! Es cierto
que como al día siguiente no hay cole se puede ser un poco más
permisivo, pero no es saludable cambiar los horarios hasta el punto
de acostarse muy tarde y levantarse casi para comer.

4º Aprovecha los días. ¡Vive cada día aventuras diferentes! Una
mayor disponibilidad de tiempo nos va a permitir hacer cosas que
normalmente no podemos pero debemos tener cuidado. No se trata
de jugar “súper-partidas” de videojuegos de 6 horas o malgastar los
días  viendo  mucha  Televisión.  Podemos  aprovechar  para  leer,
pintar o quedar con quien vemos menos.

5º  Disfruta de tu familia.  ¡Mi familia, mi mayor tesoro!
Es  una  de  las  épocas  del  año  en  las  que  vamos  a
disponer  de  más  tiempo  para  estar  juntos.  Las
complicidades que se puedan desarrollar  en estos días
van a permanecer durante un largo tiempo. Y eso va a
facilitar  las  relaciones,  la  resolución  de los problemas
diarios, la comunicación, la confianza, etc.

Felices y Saludables Fiestas
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