iLA SALUD IMPACTA LA SEGURIDA

.

EL PLATO SALUDABLE

Use aceites saludables
(como el de oliva o canola),
para cocinar, en ensaladas,
y en la mesa. Limite
el consumo de mante-
quilla y grasas trans
CEREALES
INTEGRALES

Cuantas mas verduras y
mas variadas, mejor. Las
patatas (incluyendo las
fritas) no forman parte de
esta recomendacion

Come muchas frutas de
todos los colores
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|Beba agua, té o café (con
! poco o nada de azucar).
Limite el consumo de
leche o productos lacteos
a 10 2raciones al dia.
Evite las bebidas
azucaradas.

Coma cereales integrales
(como azucar morena,

pan y pasta integral).

Limite el consumo de
cereales refinados (como el
arroz y el pan blanco).

Escoja pescado, ave, judias

y nueces, limite la carne roja, el
tocino, los embutidos y otras
camnes procesadas.
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e La alimentacion saludable reduce tu riesgo a
enfermedades del corazony algunos tipos de

cancer.

* La alimentacion saludable podria mejorar tu
estado de animo, reducir la ansiedad y el
estrés, y ayudarte a ser mas productivo.
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TWH 6: ;Qué tiene que ver esto con la alimentaciéon?

http://ow.ly/JHa00

INSTRUCCIONES: Con este lado de la guia haciatiy el otro lado hacia

tu comité, comparte la informacion en esta hoja.

La reunidn del comité de seguridad de hoy trata sobre como la
alimentacion saludable podria mejorar nuestra salud y nos ayudaria a
tener mas éxito en el trabajo y en el hogar. Un estudio descubrié que
la mala alimentacion esta vinculada al 66% del aumento al riesgo de
pérdida de productividad. Aunque todos somos responsables de
nuestra propia dieta y nutricion, nuestro empleador puede
ayudarnos a aprender sobre la alimentacion saludable, y darnos
apoyo cuando tomamos decisiones mas saludables.

Estas son maneras que podemos apoyar alimentosy opciones
saludables en el trabajo:

» Descubrirmaneras para compartir con los trabajadores recomendaciones de alimentos
saludables vigentes por medio de anuncios, portalesinternosy carteles.

» Ofrecerinformacion para que los trabajadores lleven a casay asi compartir con la
familia y fomentar alimentacion saludable en casa.

* Invitar a alguien para dar clases durante la hora del almuerzo.

» Abastecerlas maquinas expendedorasy apoyara la cafeteria con opciones
saludables.

+ Agregaralternativas saludables cuando provees alimentos y bocadillos en las
reunionesy conferencias.

» Ofrecer el uso de las refrigeradoras y hornos microondas en el trabajo para que los
trabajadores puedan traer almuerzos saludables de sus casas.

PREGUNTA: “¢éTiene alguien otras ideas o sugerencias para compartir?”

Pausa para conversar. Identifica maneras para actuar.

TERMINA CON UN PLAN DE ACCION (ideas de conversacién).

» ¢ Cuales son algunas maneras para comer saludable en el trabajo?

* ¢ Qué te ayudariaa comer alimentos saludables en el trabajo con mas facilidad?

+ ¢ Cuales son algunos alimentos saludables que puedes traer al trabajo?

» ¢ Alguien tiene un cuento exitoso sobre comer alimentos saludables que quiera compartir?




