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"Soy responsable de mi cuerpo, asi que esta en mi tratar mi
cuerpo lo mejor que pueda”. — por participantes en el
programa Passion, Fine, Fit and Fabulous, King of Glory
Tabernacle.

"La Unica persona que se beneficia de un cambio de estilo de
vida es la persona que hace el cambio”. - Loyce Godfrey, los
Creyentes la Iglesia Cristiana de la Confraternidad.

"Yo nunca comi frutas antes de unirme al programa Passion,
Fine, Fit and Fabulous. Pero nunca pensé que mi estilo de
alimentacion fuera tan poco sano como lo es. Después del
programa he mantenido alimentandome con frutasy
verduras y ahora hago ejercicio por que se que es bueno para
mi. Lo que aprendi en el programa acerca de proponerme
metas y mantenerlas, se ha quedado conmigo y estoy muy
agradecida con todas las personas que hacen el programa”.

- Thelma Smith, Thessalonia la Iglesia Bautista.

i"Usted puede desencaminarse, pero no renunciar! Si
tenemos el conocimiento, nosotros estamos en control de
cémo utilizarlo. jUsted puede controlar la decision de
comerse un pedacito de pastel, pero no permita que el pastel
lo controle a usted y termine por comérselo todo!"

- Loyce Godfrey, los Creyentes la Iglesia Cristiana de la
Confraternidad.

: Bronx Health REACH trabaja en una Iniciativa basada en Fe en la

: comunidad del Bronx para mejorar la salud y lograr acceso un mejor
servicio médico. Para mas informacion, contacte a Yvette Holanda al
: 212-633-0800 ext. 1232. .
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Making Health Equality a Reality

Les Deseamos una Felizy
Saludable Temporada de Fiestas!

iLa temporada de fiestas pueden ser un momento dificil para
empezar o mantener un estilo de vida sana. Con tantas
reuniones que envuelven comidas que son altas en cantidades de
grasa, azucar y calorias saturadas, puede ser muy dificil
mantenernos en forma. Por esta razén muchos Norte
Americanos suben de peso durante esta época del ano y tienen
gran dificultad en perderlo. En estas fiestas, en vez de
prometernos perder peso para el proximo aho, por que no
empezar desde hoy por prometernos que no vamos a aumentar
peso en primer lugar!

iLos siguientes son algunos puntos que nos van a inspirar y guiar
para que planeamos unas fiestas mas saludables!

“Yo puedo hacer todo a través de Cristo quien es mi
fuerza.” (Philippians 4:13)



Reflexion Espiritual para Hacer

Cambios Sanos a Nuestro Estilo de
Vida
por Loyce Godfrey

Cultivar amor propio es el primer secreto espiritual para
lograr exitosamente un estilo de vida mas sano y lograr
perder peso.

Cambiar un estilo de vida no es facil. {En donde encontramos
la motivacion y donde encontramos el poder para aplicar
tales cambios tan significativos? Si el Espiritu de Dios esté en
nosotros, nosotros tenemos la fuerza que nos motiva y la
fuente del poder con nosotros todo el tiempo. Escrituras nos
ensefian que "Dios nos ha derramado su amor en nuestros
corazones a través de el Espiritu Santo". (Romanos 5:5) La
fruta del Espiritu del amor—agape —nos ayudara, primero
ajustando nuestra actitud acerca de nuestros cuerpos.
Nosotros no solamente somos huesos y carne, pero somos los
templos vivos de Dios.

Una vez que nosotros comprendemos la verdad maravillosa
de que somos los templos donde Dios vive, la fruta del
Espiritu del Amor nos autoriza a hacer cualquier sacrificio
que sea requerido para mantener nuestros templos sanos.
Tenemos que estar dispuestos a privarnos de cosas que quizas
consentimos (como la carne, dulces o sodas) con el propdsito
de alcanzar una salud mas sana. Nosotros encontraremos la
fuerza que necesitaremos a medida que abrimos nuestros
corazones a este secreto espiritual—el poder del amor.
Cuando crecemos en la fruta del espiritu del amor, los
sacrificios llegan a ser mas faciles porque nuestro deseo méas
profundo sera de adorar y complacer a Dios.

Crear un Plan de Accion

El primer paso a para tener unas fiestas mas sanas es organizar un
plan. Cuando encaramos cantidades interminables de delicias
culinarias en las celebraciones, es facil de consentirnos y
olvidarnos de nuestra su salud. jPrevenga esto siguiendo los
siguientes pasos y desarrolle su propio plan personal de accion
para estas fiestas!

Paso 1: Asegurese de tener en Claro sus Metas:
e Propdngase metas fijas, especificas y practicas para
que las pueda lograr.
e Siga sus metas escribiéndolas.
o Por ejemplo: jYo no me engordaré en esta Navidad!

Paso 2: Mantenga sus Compromisos:

e Planee como usted alcanzara sus metas.

e Trate de dar pasos pequefios como: tomar agua en vez
de una sosa, o comer por lo menos una fruta, o
algunas verduras cada dia, o hacer ejercicio una vez a
la semana.

e Por ejemplo: Yo solo comeré un peguefio postre en la
cena de Navidad.

Paso 3: Entienda sus Desafios:
o Resistir la tentacion no es facil. Preparese para
desafios y como vencerlos.
e Por ejemplo: Le pediré a algiin amigo/a que me
ayude a mantener mi meta para estas fiestas.

Paso 4: Celebre sus Logros:

e jRecompénsese sus logros, pero no se salga del plan!
iUn estilo de vida sano es un compromiso de toda la
vida, asi que despues de lograr su primera meta,
asegurese de llegar mas alto!



