
Invierno 2019 / 2020 

En esta Emisión: 
·  Elaborar un Plato Más   

Saludable en las Fiestas  
·  Cómo Consentirse en las 

Fiestas  
·  Relaciones Saludables 
·  Recomendaciones de      

Cocina Saludable para el  
Corazón  

·  Receta de Frutos Secos 



 

 

 

 

 

Bienvenidos a Familia Saludables de Carroll del 

Invierno 2019 -2020. Familias Saludables de      

Carroll nuestra campaña en los medios- basada en 

el enfoque a una vida saludable. ¡Nosotros los     

animamos a realizar copias y distribuir estos       

folletos a sus clientes, usuarios, estudiantes, PTA, 

familiares, amigos… todo el mundo! Estos          

materiales también pueden ser descargados de     

gratis en nuestro sitio web, HealthyCarroll.org.   

Por favor, llame o envíe un correo electrónico    

incluyendo cualquiera de las preguntas,                

comentarios, o sugerencias ustedes puedan tener 

sobre  Familias Saludables de Carroll. Estamos  

deseosos de escuchar de ustedes. 

ThePartnership@healthycarroll.org                     

410-871-7645 

Frutas y Verduras- La mitad de su plato debe estar compuesto de   

frutas y verduras. Considere consumir más de verduras si usted planea 

en comer más postres azucarados. Las verduras contienen menos      

calorías y son ricos en fibra. 
  

Proteína - ¼ de su plato debe tener proteínas magras como pavo,    

pollo, jamón, pescado, o carne de res. Las proteínas son importantes           

especialmente durante los días festivos debido a que nos mantienen 

más llenos más tiempo. (Esté al tanto de los glaseados azucarados y las   

salsas que se vierten encima de algunos alimentos.) 
  

Almidones/ Carbohidratos - Reduzca los almidones a ¼ de su plato, 

lo cual es aproximadamente del tamaño de su puño. ¡Elija granos       

enteros si usted puede !  
  

Salsas/Grasas y Aceites - Utilice la “Regla del Dedo” y propóngase de no añadir más de 2-3 cucharadas de salsa. 

Cada cucharada debe tener aproximadamente el tamaño de su dedo pulgar.   
  

Postres - ¡Sí, usted puede también comer postre! Intente limitar su postre a solo una porción. Cuando vaya a comerse 

su postre, ahí es donde la alimentación consciente puede ser útil. Coma despacio y permita que sus sentidos surtan 

efecto.  
Fuente: https://blog.myfitnesspal.com/build-healthier-holiday-plate/  

Conozca el Equipo 

Fila de Atrás: Cheri Ebaugh - Asistente Ejecutiva ;   

Tasha Cramer - Directora del Mejoramiento de la Salud 

Comunitaria; Dorothy Fox - Directora Ejecutiva / C.E.O.; 

Maggie Rauser - Jefa de Áreas de Mejoramiento de la 

Salud Comunitaria;  

Primera Fila: Karen Davis - Coordinadora Administrativa; 

Hayley Slaysman - Especialista en Áreas de Mejorías de 

la Salud Comunitaria; Linda Ashburn - Subvenciones,  

Información, y Especialista de Salud Comunitaria. 

Creando un Plato Más Saludable en las Fiestas 

https://blog.myfitnesspal.com/build-healthier-holiday-plate/


¿Qué significa tener una “relación saludable”? Todos tienen una idea           

diferente de lo que es para ellos una relación saludable. Para que una relación            

verdaderamente sea “saludable” esa relación debe abarcar lo siguiente: 

• Comunicación- segura, abierta, y honesta 

• Respeto mutuo- los deseos y sentimientos de sus parejas tienen un valor,     

y también los suyos 

•  Consenso- resolver racionalmente los desacuerdos 

•  Apoyo- no solo recibir, pero también dar 

• Privacidad- las relaciones saludables necesitan espacio 

•  Límites- Lo que ambos les gustaría o no les gustaría suceda dentro de         

la relación  

Líneas Telefónicas de 24 horas  de Ayuda con la Violencia Doméstica  

Servicios para Niños y Familia - Carroll: 443-865-8031  

Nacional: 1-800-799-SAFE (7233) 
 

Fuente: https://www.loveisrespect.org/healthy-relationships/  

Cómo Consentirse en las Fiestas 

Fuente: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/5-key-habits-of-healthy-eaters/art-20270182, https://www.mayoclinic.org/
healthy-lifestyle/weight-loss/in-depth/getting-healthy-starts-changing-mindset/art-20270830, https://www.mindful.org/6-ways-practice-mindful-eating/ 

 

 

Alimentación consciente: 

•  Coma despacio y permítale a su cuerpo que alcance a su cerebro. Se demora 20 minutos            

para sentirse lleno una vez que haya comenzado a comer. 

•  Evitar la multifuncionalidad y comer. Usted lo más probable que coma en exceso cuando        

está distraído. 

•  Pregúntese a usted mismo, “¿Cómo es que ese alimento me está nutriendo mi cuerpo?” 

•  Conozca las señales de tener hambre de su cuerpo. ¿Estoy comiendo porque realmente              

tengo hambre o estoy comiendo por otros motivos? 

Moderación: 

•  Utilice un plato de cena 9 pulgadas más pequeño 

•  Dese un gusto usted mismo con moderación  

•  Intente no servirse dos veces 

•  Después de darse un gusto, haga que su siguiente selección sea una saludable. 

Manteniéndose Activos:  

•  Los adultos deben realizar por lo menos 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada         

todas las semanas. 

• ¡Caminar por el centro comercial antes/después de realizar sus compras de los días festivos! 

• ¡Únase a las diversiones de los días festivos/ caminatas con familiares y amigos! 

•  Busque en el internet “ Ejercicios Utilizando el Peso Corporal en Casa” para que vea los        

ejercicios que puede realizar en casa. 

Los días festivos son una época para estar con la familia, amigos, y de comida– mucha     

comida. Los estudios muestran que, durante los meses de fiestas, el adulto promedio añade 

una libra adicional a su peso. ¡La alimentación consciente, moderación y mantenerse activos 

son clave para disfrutar los días festivos sin sentirse culpables! 

https://www.loveisrespect.org/healthy-relationships/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/5-key-habits-of-healthy-eaters/art-20270182
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/weight-loss/in-depth/getting-healthy-starts-changing-mindset/art-20270830
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/weight-loss/in-depth/getting-healthy-starts-changing-mindset/art-20270830
https://www.mindful.org/6-ways-practice-mindful-eating/


Mezcla de Frutos Secos Saludables           
para el Corazón 

Ingredientes: 

2 tazas de nueces (sin sal); 2 tazas de pacanas (sin sal); 

2 tazas de almendra ahumada; 1 taza de pasas; 

1 taza de trozos de chocolate agridulce Ghirardelli (60% cacao) 
 

Instrucciones:   

Añada todos los ingredientes en una bolsa grande con cierre de cremallera o un recipiente. Sacúdalo hasta que esté 

bien combinado. Guárdelo en un recipiente hermético hasta por 4 meses. 
 

Información Nutricional por (1/4 de taza) porción: 135 calorías, 2 gramos de 
proteína, 9.5  gramos carbohidrato , 11 gramos de grasa, 2 gramos de grasa saturada, 
0 miligramos de colesterol, 2 gramos de fibra , 
9 miligramos de sodio         

Fuente: https://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@global/documents/downloadable/ucm_321857.pdf 

Fuente: https://healthyeatingforfamilies.com/recipe/heart-smart-trail-mix/ 

1. Ponga al vapor o sofría sus verduras para que preserven sus nutrientes. 

2. Utilice hierbas, vinagre, tomates, cebollas, salsa sin grasa o baja en grasa y poco 
sodio y aderezos de ensaladas en lugar de esas a base de crema. 

3. ¡Preparación de los alimentos! Acostúmbrese a cocinar una vez al preparar         
suficiente para varias comidas. Congele o refrigere las sobras y guárdelas para  
momentos de ajetreo. 

4. ¡Intente obtener sus nutrientes con un batido! Mezcle algunas frutas como: una  
banana, productos lácteos sin grasa/o bajo en grasa (no añada azúcar) y verduras en 
la batidora. Esa puede ser una gran forma de cubrir un sinnúmero de necesidades.  

5. ¡Abandone la sal! Intente con hierbas y especias o sazonadores mezclados sin sal.  

6. Busque las verduras enlatadas “bajo- en sodio” o “sin sal añadida”. 

7. Prepare los panecillos y panes que se cocinan rápido con menos grasa saturada o 
grasa transgénica. Utilice tres bananas maduras y bien aplastadas, en lugar de 1/2 
de copa de mantequilla, manteca, grasa o aceite. Usted también puede sustituir una 
copa de compota de manzana por cada copa de esas grasas.  

8. Escoja los granos enteros para que formen parte de sus ingredientes en lugar de los 
productos refinados. Utilice la harina de trigo integral, avena y harina de maíz   
integral. La harina de trigo integral puede ser sustituida hasta por la mitad de la 
cantidad de harina todo propósito. Por ejemplo: si una receta lleva 2 tazas de      
harina, intente utilizar una taza de harina todo propósito.  

9. Intente utilizar yogurt natural, sin grasa o bajo en grasa o crema agria cuando  
hornee en lugar de mantequilla, leche con grasa, o crema espesa.  

10. Disminuya la cantidad de grasa y calorías en sus recetas al utilizar leche sin grasa o 
leche de 1% en lugar de leche con grasa o leche de 2% de grasa reducida. Leche 
emidescremada o leche evaporada descremada y puede también agregar grasas. 

https://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@global/documents/downloadable/ucm_321857.pdf
https://healthyeatingforfamilies.com/recipe/heart-smart-trail-mix/

