
DÍA DE ACCIÓN DE
GRACIAS 

DE LA MANERA SALUDABLE
 EL DÍA DE ACCIÓN DE GRACIAS SE TRATA DE

COMER... ¡Y ESTAR CON TUS SERES
QUERIDOS, POR SUPUESTO! CON TANTOS
ALIMENTOS Y REFRIGERIOS DISPONIBLES,
¿CÓMO SE PUEDEN TOMAR DECISIONES

SALUDABLES?



Según el Consejo de Control de

Calorías, el estadounidense promedio

consume alrededor de 4,500 calorías y

229 gramos de grasa durante una

comida de Thanksgiving, incluida la

cena tradicional y los refrigerios

durante todo el día.





https://www.myplate.gov/es/recipes/supplemental-nutrition-
assistance-program-snap/pechuga-de-pavo-asada-alinada-
con-romero

https://www.myplate.gov/es/recipes/programa-suplementario-de-
asistencia-nutricional-snap-por-sus-siglas-en-ingles/pure-de
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https://www.myplate.gov/recipes/supplemental-nutrition-
assistance-program-snap/homemade-cranberry-sauce

https://www.myplate.gov/es/recipes/supplemental-nutrition-
assistance-program-snap/receta-de-relleno-de-la-abuela
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RESOURCES
http://www.beachbabefitness.com/2013/11/more-thanks-less-guilt-easy.html

https://www.forbes.com/sites/eustaciahuen/2015/11/25/8-ways-to-trim-the-fat-
from-your-4500-calorie-thanksgiving-day/

https://ilaging.illinois.gov/content/dam/soi/en/web/aging/aboutus/documents/agi
nghealthfullynewsletter-attatchments-november2019.pdf
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