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Campana de habitos saludables
01/ Presentacion

“La salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”

Esta definicion, tan sencilla pero tan importante, ha sido elaborada por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y en ella se resalta la importancia de entender la salud desde
un punto de vista global. La salud no solo es cosa de enfermedades, medicinas o médicos,
sino gque intervienen otros muchos factores.

Desde esta perspectiva multiple
iniciamos la campana de Habitos
Saludables de Mutua Balear,
dirigida a todos los
trabajadores. Hablaremos de
temas como nutricion, higiene,
ejercicios, alimentos... ;Sabes
de qué temporada es cada fruta? .
iAqui te lo contaremos.!

Habitos

de Mo +va Baleanr

El principal objetivo es ofreceros informacién y consejos para llevar una vida mas saludable.
Comer mas sano, hacer ejercicio fisico, eliminar toxicos, una correcta higiene...

Con ello también pretendemos controlar el porcentaje de sobrepeso y los
parametros analiticos en los reconocimientos médicos laborales.
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MUTUABALEAR @ Habitos Saludables

Contenido de la campana “Habitos saludables de Mutua Balear”

Estos son algunos de los articulos que estamos preparando para en esta campana de
“habitos saludables”. iNo te los pierdas!

©oOoNO A WN

La nutricion

Relacidn entre la nutricidon y las enfermedades (parte 1)
Relacion entre la nutricion y las enfermedades (parte 2)
Objetivos nutricionales (parte 1)

Objetivos nutricionales - Raciones (parte 2)

Objetivos nutricionales - Objetivos (parte 3)

El desayuno

Pirdmide de la alimentacion saludable

Especial nutricion

. La dieta mediterranea (parte 1)

La dieta mediterranea (parte 2 - La piramide)

La dieta mediterranea (parte 3 - Resumen de los alimentos)
Planificacion de un menu saludable

El menu de primavera / verano

El menu de otofo/invierno

Frutas de temporada

Verduras de temporada

Especial menus

Recomendacion de energia

. Clasificacion de actividades fisicas

Gasto total segun actividad fisica

. Hidratos de carbono - simples

Hidratos de carbono - complejos

. Las proteinas (parte 1)
. Las proteinas en los alimentos (parte 2)

En la proxima entrega hablaremos de:

02 / La nutricion
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