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En el último trimestre de este año se llevó a cabo el 2º Entrenamiento de embajadores 

comunitarios, este programa es financiado por Citizenship and Inmigration Canada 

(CIC), cuya idea surge debido a la necesidad de informaci·n que existe en las diversas 

comunidades,  acerca de los servicios comunitarios y de acceso en las  diferentes orga-

nizaciones locales.  
 

Las personas que forman parte de Embajadores comunitarios, pueden ser todas las per-

sonas aceptadas por el Gobierno de Canadá, ya sea como Refugiados Convencionales o 

Residentes Permanentes  y con vocación por el servicio social.  Este curso tiene una 

duración de  7 semanas  y es dirigido  por diferentes facilitadores e invitados especiales 

de las organizaciones involucradas, tales como YWCA, CERA, Public Health, Against 

predujice campaing y más.  
 

El propósito de Los  Embajadores Comunitarios es fomentar su liderazgo en las comuni-

dades en las cuales se han establecido, con el propósito de promover la participación 

ciudadana e   informar a los recién llegados a Canadá en temas como: salud pública, el 

proceso de asentamiento, inmigración, vivienda, empleo, bed bugs, etc.  Además es una 

oportunidad única para las personas que quieran estudiar o realizarse en el área del Ser-

vicio Social. 
 

Al finalizar el entrenamiento, el  Embajador Comunitario cuenta con las herramientas  

necesarias que le permiten  ofrecer charlas informativas sobre temas de interés en la 

comunidad. Así mismo, promover el liderazgo de los participantes a través de su partici-

pación en actividades desarrolladas en sus vecindarios por otros centros comunitarios. 

La importancia de este programa es desarrollar el liderazgo e incentivar la confianza en 

estos nuevos embajadores.    
 

Un ejemplo de esto, fue òLa conmemoraci·n a las  Muertas de Juarezó,  actividad reali-

zada en el mes de noviembre, con el propósito de dar a conocer la situación de violen-

cia  intrafamiliar o abuso sexual en contra de la mujer. La conmemoración consistió en 

levantar un mural con las fotos de las familiares fallecidas por esta causa, además se les 

proveía información sobre las diferentes instituciones que ayuda y apoyan a las mujeres 

sobrevivientes de violencia domestica y sexual.  
 

Esta es una pequeña demostración de las actividades que se pueden realizar en la pro-

moción de información sobre temas que afectan a la comunidad, para el siguiente año 

los participantes tienen programados una serie de actividades que esperan poder termi-

nar a finales del mes de Mayo, entre las cuales se encuentran secciones informativas so-

bre: Vivienda, empleo, participación cívica, voluntariado, diversidad, etc. También se tie-

ne programada, una actividad de recaudación de fondos para promover la diversidad y 

riqueza de nuestras comunidades.  

To be considered for this  program, individuals 

must: 

Be a newcomer (Permanent Resident or Con-

vention Refugee) 

Participate in an interview. 

Commitment to 100% attendance. 

Provide 2 workshops to your community. 

Do outreach in your community and report  

back. 

Para ser considerado para este programa debes: 

Ser recién llegado (refugiado convencional o residente 

permanente) 

Participar en una entrevista. 

Compromiso al 100% de asistencia. 

Proveer 2 talleres a tu comunidad u organizar un evento. 

Promoción y divulgación en tu comunidad sobre servi-

cios. 

PROGRAMA EMBAJADORES COMUNITARIOS  

Por: Jennie Amaya COMMUNITY AMBASSADOR  

 

533A Gladstone  Avenue,  

Toronto Ontario  M6H 3J1 

Tel:416 5322824  Fax: 416 

5321065 

www.workingwomencc.org  

portal@workingwomencc.org  
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   PROGRAMA EMBAJADORES COMUNITARIOS  
 

Estos son algunos de los testimonios de participantes:  
 

òSer parte del  Programa de Embajadores Comunitarios ha sido una de las mejores experiencias que he tenido en los últimos dos 

años desde que llegue a Canadá.  Este espacio  me dio la oportunidad de aprender y mejorar mis habilidades de trabajo comuni-

tario, no solo por los diferentes e interesantes temas presentados, sino también por el hecho de compartir y aprender de mis 

compañeras-os de entrenamiento. 
 

Considero que el éxito de este programa ha sido el deseo de nuevos líderes de aprender y compartir el objetivo de apoyar e in-

formar a los nuevos inmigrantes, a que puedan tener acceso a la información básica, que en algún momento nosotros no tuvi-

mos; de una manera efectiva haciéndose acreedores de sus derechos y conocer sus obligaciones.  
 

Personalmente siento que mi confianza ha incrementado, así como mis  habilidades para hablar en público con mi comunidad 

sobre lo que he aprendido en temas tales como: vivienda, empleo, recreación e inmigración.   
 

En este país  de oportunidades es importante tener acceso a la información,  para  beneficiarse de todos los privilegios ofrecidos 

en los diferentes sectores, as² como poder transmitirla, a aquellos que como yo, fuimos un d²a  òlos nuevos inmigrantesó. En con-

clusi·n este  Programa, es la base principal para promover el  desarrollo comunitarioó.   

                                                                                                                                                

 

òLiderazgo comunitario acompa¶ado con conocimiento, habilidades, voluntariado,  intercomunicaci·n y con-

venios, han sido identificados como los indicadores claves para fortalecer comunidades y la sociedad civiló 

Grupo: 2do. Entrenamiento de Emabajadores Comunitarios  

2nd group training of Community Ambassadors  

òI am a Community Ambassador Alumni Fall 2009. My experience in the community ambassador program was beyond my ex-

pectations; I learned different topics about the community engagement and also met wonderful people. The community Ambas-

sador program helped me to become more confident and encouraged me to work in the social field.  Some of the topics that we 

learn about  were: Housing, Immigration system in Canada, Stereotypes and more. It was amazing to get to know other people 

that were as passionate as me to help the community to make a change.  I would strongly recommend this program to every 

leader out there that wants to improve their community and make significant change.ó 

   

 òCommunity leadership together with knowledge and skills, volunteering, networks and partnerships have 

been identified as among the five key indicators for stronger communities and civil society.ó 

Por: Sonia Castañeda 

Por: Zuzuky Diaz 
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El programa Mujeres Creativas sigue creciendo y desarrollando nuevas actividades cada año, gracias a todos los miem-

bros entusiastas del grupo. En los últimos meses hemos creado una gran variedad de manualidades únicas en su estilo. 

Nuestra especialidad este último año han sido las piñatas, así como en la edición anterior explicamos el proceso de 

elaboración, los seguimos invitando a que continúen haciendo sus pedidos para ocasiones especiales, como cumplea-

ños, fiestas y de mas, estilos únicos y exclusivos diseñados por las manos creativas de todas nuestras mujeres.  En la 

pasada temporada navideña, tratando de seguir a la vanguardia, se produjeron una gran variedad de decoraciones tal 

como muñecas de Santa Claus, centros de mesa, cuadros pintados o de tela. Que también los puedes adquirir en nues-

tro taller, todas estas decoraciones a precios muy cómodos.  
 

Durante este año hemos tenido varias ventas, con resultados muy satisfactorios por parte de la comunidad en nuestra 

venta de garaje anual, también participamos del encuentro anual de mujeres del Soroptimist club y también hemos or-

ganizado ventas en nuestro taller, espacio ofrecido por WWCC en 533C de Gladstone Ave. .   
 

El objetivo de este programa no es solo vender, lo importante es que las mujeres han encontrado un lugar seguro, en 

donde pueden explorar sus habilidades, pueden compartir sus conocimientos y aprender nuevas técnicas, este grupo 

de desarrollo económico auto sostenible, ha logrado que las mujeres no tengan que comprar ningún material, pues las 

actividades anuales lo cubren y la participación es gratuita. Cada mujer es una instructora de la otra, con lo cual el gru-

po también provee confianza y seguridad en las participantes.  

                                  MUJERES CREATIVAS  
Por:  Maggie Flynn CREATIVE WOMEN 

Aquí en Mujeres creativas encontraras una manera agradable y entretenida de imaginar y crear; además de conocer 

gente nueva. Es sano para muchos de nosotros encontrar este tipo de actividades para no estar mucho tiempo en 

casa, muy a menudo también degustamos de algún café o snacks para compartir charlas mientras se hacen las 

manualidades, si deseas  asistir al grupo no necesitas tener un status especifico, muchas de las veces nos detenemos 

a asistir a algún lugar pensando en el rechazo, además creo que es una oportunidad de adquirir conocimientos y 

saber las costumbres de otros países ,  de cualquier lugar  que sean  todas son bienvenidas, porque considero que es 

un grupo multicultural.ó                                      Mayely Hernandez. 

APRENDE GRATIS! 

JOYERIA, PIÑATAS, 

PINTURA Y MÁS 

òManos Latinas para el mundoó óLatin Hands for the worldó  

Reuniones Semanales:  
Miércoles 3:30 a 6:00pm  
No necesitas registrarte  

Para mayor información  escríbenos a: 

mujeres.creativas@yahoo.com  

www.flickr.com/photos/mujerescreativas  

Facebook: mujeres creativas  

www.workingwomencc.org  



Hello friends from Portal newsletter, in this section we want to give you an outline of what the òOn Your Markó Tu-

toring & Mentoring  Program is about. The program provides one-to-one and small group tutoring for students of 

Spanish Speaking descent and students of Portuguese speaking descendant in elementary and high school.  Volunteer 

tutors are recruited, interviewed, trained and matched with òat riskó students.  Tutors and students meet after school 

and/or Saturday mornings for a minimum of one hour to receive help with homework, and basic literacy and numeracy 

skills.  Extra support and resources are provided for tutors and parents by project staff. 
 

Firstly we can tell you that the tutors are very well prepared and committed volunteers that give from their precious 

time to support students of Spanish speaking descent and students of Portuguese speaking descent improve their aca-

demic skills in the areas of math and language primarily, it is for students from grade 1 to grade 12.  
 

The tutors monitor the progress of the children and keep a vigilant eye on the efforts that they make to overcome the 

barriers that they encounter in their path. It is because of this that they are in close contact with the parents and even 

sometimes with teachers and principals to come up with a solution for situations that may arise.  
 

The children that are in this program have spoken of their tutors in terms of being their òSaturday or after school He-

roesó as they make them feel so good motivating them in pursuing their objectives in a fun but effective way. As one of 

the tutors said,ó if they are motivated by us in pursuing their goals they will be less likely to drop out of school with 

higher gradesó.  
 

Sometimes we as parents become so engrossed with the daily struggle to keep afloat in our lives that we find ourselves 

not being able to assess the necessities of our children, or it can also be that we ourselves cannot handle the language 

or topic and we need the help of these wonderful people to keep our kids on the path of self improvement.  
 

On Your Mark annually serves close to 300 students of Portuguese-speaking descent and Spanish-speaking descent, op-

erating out of 9 schools, with 52 schools involved from various school boards, including the Toronto District School 

Board, Toronto Catholic District School Board, the Peel District School Board and the Simcoe Muskoka Catholic Dis-

trict School Board. 

The òOn Your Mark Tutoring& Mentoring  Programó is proud to work with the Spanish Speaking community and 

the Portuguese speaking community. Please feel free to contact: Mireya Arrechea ext. 46  or Sonia Neves  ext. 34 

at  416-532-2824 if you want to register your child(ren) in the program or if you want to collaborate with the pro-

gram either by donating some of your time doing administrative tasks or as volunteer tutor or volunteer supervisor. 

Interview provided by: Ricardo Cummings (òOn Your Mark Tutoring Programó) 
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                     TUTORIAS: ON YOUR MARK  
Por: Sergio Zurian. ON YOUR MARK TUTORING & MENTORING PROGRAM 

òOn Your Mark tutoring & Mentoring Programó 
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GET SETTLEMENT INFORMATION AT THE BLOOR/GLADSTONE LIBRARY 

You can obtain information about immigration, housing, education, ESL classes and much 

more from Suely Anunciacao at the Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor Street West..  Suely 

is at the library from Monday through Friday afternoons.  She can help you book appoint-

ments, read English correspondence to determine the type and speed of response required 

and refer you to the right service providers, regardless of your immigration status.    

Please visit her at the information desk on the second floor of the library, directly in front of 

the staircase. 

Monday through Friday, 1:00 pm to 5:00 pm  

Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor St. West, Toronto  

416-393-7674 

Languages available: English, Portuguese, mandarin and Spanish  

 

OBTENGA SERVICIOS DE INFORMACION Y ASENTAMIENTO EN LA BIBLIOTECA DE BLOOR/GLADSTONE 

 
Puedes obtener información acerca de inmigración, vivienda, educación, clases de ingles y mucho mas! Suely Anuncia-

cao estará en la biblioteca de Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor Street West.  Allí la encontraras de lunes a Viernes 

en las tardes. Ella te puede ayudar a pedir citas con servicios sociales, leer tu correspondencia y ayudarte a determinar 

el adecuado servicio al que necesitas acudir, sin importar tu estatus migratorio.  

La puedes visitar en el puesto de información del segundo piso de la biblioteca, al frente  de las escaleras.  

Lunes a viernes, 1:00 pm to 5:00 pm  

Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor St. West, Toronto  

416-393-7674 

Idiomas disponibles: Ingles, Portugués mandarín y español  
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  SERVICIOS 
Por:  Judy Rogers SERVICES 

¿Te gustaría ser parte de la revista PORTAL? 

¿Te gusta escribir? ¿Te gustaría desarrollar algún tema en especial, o entrevistar a alguien a quien admiras y 

consideras que ha contribuido en tu comunidad? Entonces la Revista Portal  es para ti.  

Te invitamos a ser parte de nuestro equipo, ven y únete a nosotros y desarrolla tu creatividad en temas que a todos nos 

interesan. Para mas información escríbenos a: portal@workingwomencc.org  

      OPORTUNIDADES 

òGracias a nuestros voluntarios-as por  su  tiempo y  dedicación   
con nuestra Revista Portal  V Edici·nó   

mailto:portal@workingwomencc.org


 

En el mundo de hoy es muy importante entender al 

menos el manejo básico de programas como Microsoft 

Word e Internet; por eso Working Women ha promo-

vido el programa de computación básica, que permite a 

aquellas personas que no están familiarizadas con el uso 

elemental de las computadoras y el Internet, ha adquirir 

conocimientos que les permitan elaborar cualquier tipo 

de documentos, como: cartas, resumes o cualquier ar-

chivo tipo word con excelente presentación.  

 

También se obtienen conocimientos básicos de Inter-

net, con los cuales los alumnos pueden realizar consul-

tas por medio de buscadores como google, abrir una 

cuenta de e-mail y aprender a enviar correos y adjuntar 

o bajar archivos del mismo.  

 

Nuestro curso ha sido exitoso y nos hemos dado cuenta de que son muchas las personas que necesitan esta orienta-

ción. Es de advertir,  que para sorpresa de nuestros alumnos, aprender algo nuevo en materia de computadoras no es 

tan complicado como imaginaron antes de empezar el curso. Los cursos son en español, portugués e inglés. Todos son 

bienvenidos, tan solo necesitan registrarse en nuestra oficina.  

 

Para registrarte llámanos al 416-532-2824 Ext. 32 

 

 

 

 

 

 

 

El objetivo del programa: òWomen Transitioning to Tradesó del George Brown College,  es el de apoyar  a mujeres a 

buscar su independencia en el ámbito laboral;  así como también mujeres que buscan tener un trabajo no convencional 

como la Construcción.  
 

Dentro de este  programa tomamos clases de matemáticas, ingles y computación; además de un taller de carpintería,   

dentro del mismo se ofrecen charlas por parte de diferentes instituciones que están trabajando en diversas áreas de-

ntro de la construcción, ofreciendo así, nuevas posibilidades de empleo e  interacción con otras organizaciones. 
   

En lo personal este curso me ayuda a mejorar  mi nivel para ser una estudiante exitosa y lograr  entrar al College y 

estudiar alguna carrera, ya sea relacionada en construcción o en otras áreas. También quiero compartirles que en este 

programa soy la única hispana en el grupo, dos mujeres de Korea y dos más de Filipinas, y el resto son canadienses, 

mujeres que han vivido toda una vida aquí y nunca han estudiado por diversas razones.  

Este programa es pagado por el Gobierno y nos da la oportunidad de hacer y ser algo productivo para este país, pero 

sobre todo a uno como mujer. Si deseas mas información puedes escribir a:  volunteer@workingwomencc.org  
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TESTIMONIOS: CLASES DE COMPUTACION  
TESTIMONIALS : COMPUTER CLASS Por: Adriana Berrio 

TESTIMONIALS: WOMEN TRANSITIONING TO TRADES  
Por: Libertad Vega TESTIMONIALS : WOMEN TRANSITIONING TO TRADES 
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1. àYo vivo en Canad§, no tengo mi situaci·n migratoria definida, pero desde hace varios años, he esta-

do trabajando con el mismo empleador y el me ha ofrecido patrocinarme.   Como es este proceso?  

 Es importante que tengamos claro que NO EXISTE LA FIGURA DE PATROCINIO  cuando se trata de un em-

pleador a un empleado.  Lo que sí es perfectamente posible es que el Empleador haga una oferta de trabajo y esta sea 

luego presentada a òHuman Resources and Development Canada) HRDC para una evaluaci·n, si esta entidad acepta la 

solicitud; ellos emitirán una carta dando una opinión positiva acerca de sus posibilidades de trabajar en Canadá. Es en-

tonces con esta carta de opinión que usted puede solicitar un permiso de trabajo en Canadá. También es importante 

que sepa que este proceso se presenta en la Embajada Canadiense a cargo de tramitar las solicitudes para su país de 

origen.  

2. Yo he solicitado residencia en Canad§, estoy siendo òesponsoriadaó. Me case con un ciudadano Cana-

diense y quiero saber si puedo tener tarjeta de salud y permiso de trabajo.  

Clarifiquemos, cuando se dice òesponsoriadaó, la persona se refiere a que est§ siendo patrocinada. Es bueno recordar 

que la terminología SPONSORSHIP  se refiere al PATROCINIO .  En este caso existen dos respuestas y ellas tienen 

que ver con cuál era su situación migratoria antes de solicitar la residencia bajo el patrocinio. 

 La persona siendo patrocinada había solicitado refugio y aun esta en este proceso: Para este escenario, su caso 

de refugio debe continuar, es importante no dejar el caso, solo por que ha mandado la solicitud de Residencia bajo el 

Patrocinio. Usted seguirá gozando de los mismos derechos que ha tenido hasta ahora. Ellos son: acceso a salud con su 

IFHP, el cual es m§s com¼nmente llamado el òPapel Marr·nó. Y por ser solicitante de refugio usted puede solicitar un 

permiso de trabajo. 

 Si usted recibió una carta de aprobación en principio, Inmigración le mandara una carta diciendo que su caso de Refu-

gio o de PRRA ha sido cerrado por que usted ha sido encontrada elegible para volverse residente permanente de Ca-

nadá. A este punto y después de hacer y pasar los exámenes médicos, usted se puede acercar a una oficina de 

òSERVICE ONTARIOó y solicitar su Tarjeta de Salud. 

 La persona siendo patrocinada esta con una visa de turista, de estudiante o simplemente no tiene ningún sta-

tus migratorio y jamás ha aplicado por refugio.  

 Si la persona siendo patrocinada tiene visa de turista o de estudiante, siempre se le recomendara mantener su visa vi-

gente, debe solicitar renovación y uno de los argumentos es el de que está esperando por su decisión en el caso del 

PATROCINIO. 

Existen algunas excepciones para las personas que están en Canadá con visa de estudiante o visa de trabajo. En algunos 

casos estas personas son elegibles para tarjeta de salud, pero es para tener en cuenta de que su elegibilidad es basada 

en su presente status migratorio. 

 Para aquellos que no tienen ningún status migratorio, tendrán que esperar hasta el momento en que reciban la carta 

de aprobación en principio para desde entonces ser elegibles para un permiso de trabajo y tarjeta de salud. 
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      INMIGRACION: PREGUNTAS FRECUENTES  
Por:  Paola Gomez 
Especialista en inmigración de YWCA, Beatrice House 

IMMIGRATION: FAQ  

Si  tienes preguntas sobre inmigración puedes escribir a:   
pgomez@ywcatoronto.org  



 

 

 

Adaptarse a una nueva cultura puede ser vivido como un experimento, nuevas costumbres, valores y creencias y en 

algunos casos un nuevo idioma. También puede ser un tiempo de confusión. Tratando de aprender cómo responder 

apropiadamente a cuestiones que parecen extranjeras y "hacer lo culturalmente correcto". Este proceso de adaptación  

a un nuevo aprendizaje que en ocasiones puede generar tensiones, o ansiedad, es llamado como: òChoque culturaló. 

   

Los síntomas del choque cultural varían en cada persona, y pueden incluir sentimientos de soledad o depresión leve. 

Asimismo se puede experimentar tensión e irritabilidad y un sentido de aislamiento. En ocasiones se puede sentir nos-

talgia y a¶oranza por su pa²s. El emigrante tendr§ la dif²cil tarea de òtrabajaró y òelaboraró todo aquello que en su vida 

cotidiana le era habitual, insertándose frente a una situación que le es totalmente nueva Lo que se denomina un perio-

do de Duelo Normal. 

 

Soledad y Duelo:   

La soledad no deseada es muy dolorosa, por ello hay que aprender no solo a combatirla, sino también a disfrutar de 

ella. La soledad es una sensación de aislamiento que nos lleva a una tristeza profunda. Entendemos el Duelo como una 

respuesta emocional saludable e importante para afrontar una pérdida; los síntomas del duelo (aflicción), y de depre-

sión tienen mucho en común, pueden llegar a ser difíciles de distinguir,  y generalmente sigue el siguiente curso:          

         

El duelo tiene una duración limitada. La persona afligida típicamente sufre una sucesión de emociones que incluyen 

shock y negación, soledad, desesperación, alejamiento social y rabia. El período de recuperación que sigue al proceso, 

durante el cual el individuo vuelve a integrarse a la vida, dura aproximadamente el mismo período de tiempo que el 

ciclo de aflicción. Sin embargo, si el dolor es aún agudo después de este período, puede afectar a la salud de la persona 

o aumentar el riesgo de convertirse en depresión. 

 

Soledad: la soledad, como el duelo, es una condición que puede ser confundida a menudo con la depresión. Por su-

puesto, algunas personas han sufrido de soledad, pero  esta  es ligada a la depresión caracterizándose por una sensa-

ción de miseria, de desesperanza y con expectativas de la vida poco realistas. La psicoterapia de diferentes tipos puede 

ayudar a orientar y superar la soledad. 

 

Como evitar la soledad?  

La solución real para evitar la soledad se encuentra en cada una de las personas a las cuales este sentimiento los ha al-

canzado. Lo primero es hacernos cargo de la propia soledad. Poco podemos hacer para alejarnos de ella si pasamos la 

mayor parte del tiempo encerrados, esperando que alguien llegue a nuestro hogar a solucionarnos el problema. Somos 

nosotros los que sentimos la soledad dentro, los que debemos dar el primer paso ante esta situación. Ante todo, evite 

aislarse, por m§s deprimido o triste que se est®, lo peor que  puede hacer es quedarse encerrado dentro de la casa. 

 

Visite amigos, haga deportes, organice un paseo a algún lugar nuevo, o cualquier otra actividad que le 

de la oportunidad de compartir su tiempo con otras personas.  Nada mejor que organizar actividades con gru-

pos que compartan nuestros mismos intereses y gustos, ya sea caminatas, lectura, pintura, etc. Existen grupos comuni-

tarios que ofreces programas para inmigrantes, participe de ellos y haga nuevos amigos. 

 

Hay algo que sorprendentemente puede hacernos sentir muy bien, y puede ayudarnos a desprendernos de esta soledad 

en la cual nos encontramos sumidos òayudar a otros, hacer cosas por los dem§só, esta actitud, permite que 

nuestro corazón y nuestra mente se mantengan activo y además nos permite estar en compañía.  

 

Cuando nos encontramos inmersos en la soledad, no es fácil salir de ella, pero de a poco, paso a paso y como ya diji-

mos, primero con nuestra ayuda y luego con la de los demás, todo podrá ir mejorando. Lo importante es poder dar el 

primer paso!!  
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Do you have concerns about your eating 

habits? 

 

In some ways we all have concerns about our 

daily eating habits. This is why WWCC wants 

to provide information for its seniorsõ group 

about healthy nutrition. On August 28, 2009 

the seniorsõ group had the opportunity to learn 

more about healthy eating and the Food Pyra-

mided Guide. Now, listed below are some of 

the most important tips to help you improve 

your health and quality of daily life: 
 

1.  Drink lots of water! Water is essential to 

the well functioning of our bodies especially 

intestines. It helps hydrating our skin and all 

other organs. Do not wait to be thirsty. Being 

thirsty means that you are getting dehydrated. 

2. Eat slowly!  Quickly eating make us feel 

hungry earlier or make we eat large portions. It 

happens because our brain takes about 20 min-

utes to send a message to our body that we are 

full. Another tip ð bring the food to your 

mouth and lay the cutlery down on the plate 

while you chew. òDo not eat armed!ó 

3.  Eat fruits, vegetables and greens every 

day! This type of food just improves your 

health. They are rich in vitamins, minerals, fi-

bers and other nutrients, which are proved by 

researches that it works in the prevention of thousands of illnesses. It also helps our intestines by controlling our or-

ganism. In addition, it fights against inflammation processes and helps to lose weight. 

4.  Avoid eating only processed food! This kind of food is rich in Trans Fats, and other chemical products to im-

prove the color, taste, and to make food last longer. These chemicals harm our bodies especially liver which does not 

accept it as food, thus overloading our entire metabolism.  

5.  Eat various kinds of food!  Each color present in the food usually has the same nutrients. Always prepare a color-

ful plate and eat food that you like but which you do not eat often. 

6.  Eat lots of fibers!  Fibers are present in food such us greens, fruits, vegetables, whole wheat food (whole wheat 

rice, whole wheat pasta), wheat, rice, oat, and others. It helps to regulate our intestines and to collect bad fat and cho-

lesterol to be eliminated with feces. 

7. Avoid eating lots of sugar!  Refined sugar just harms our health and contributes to harm our intestinal flora and 

gain weight. Try to use honey or dark sugar. Also, avoid artificial sugar. Try to select foods that come from nature!  
 

These are just a few tips to start improving your eating habits and to live your life healthier!  Be happy! 
 

Note: You can obtain a copy of Canadaõs Food Guide (2009) in a variety of languages including Spanish at the following 

website: 

http://www.hc -sc.gc.ca/fn-an/fooo -guige-aliment/order -commander/guide_trans -trad -eng.php 
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