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PROGRAMA ENTORNOS LABORALES SALUDABLES



Comer con moderacién y respetar

las 4 comidas diarias - desayuno,

. 1 almuerzo, merienda y cena -
|SegUI u_na buenﬂ mejoran nuestra salud.
alimentacién!
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v Prepara tus comidas con alimentos de todos
los grupos: verduras, frutas, cereales, pastas,

Vv Para el desayunoy la merienda elegi frutas,
yogures descremados, frutos secosy barras

(@)
= de cereal light. P carnesy lacteos.
o V' Inclui vegetales cocidos o crudos en tu Z v Elegi como primera opcion alimentos natura-
4 almuerzo. les (frutas, verduras, carnes, cereales), en
2 lugar de alimentos industriales (envasados,
e |/ Elegicarnes bajas en grasay evita las frituras. congelados).

v/ Sustitui los aderezos como mayonesa por v Cocina al horno, al vapor, parrilla o plancha, y

condimentos como aceite, vinagre, limény evita las frituras.

pimienta.
v Consumi como minimo 5 porciones de frutas o
Vv Elegiaguay jugos naturales, en vez de verduras por dia.
gaseosasy jugo artificiales.
v/ Toma por lo menos 2 litros de liquido por dia.
v Evita el agregado de azlcar a las infusiones.
v Cocina con poca saly evita agregar sal a las
comidas preparadas.

Cuando alguien fuma en un espacio
cerrado, el aire se contamina con
humo de tabaco y todas las personas
- sean o no fumadoras - estan
expuestas a sus efectos nocivos.

iElegi una vida
v Cuidemos entre todos nuestra salud eligiendo libre de tabaCO!

ambientes 100% libres de humo.

v/ Los ambientes 100 % libres de humo de v Siquerésdejar de fumar, consulta con tu médico, quien te acompa-
tabaco incentivan a tomar la decision de dejar naréy te brindara un tratamiento. jEs posible!
de fumar.
v Dejando de fumar, transmitis un buen ejemplo a tus hijos, reducis
v Unambiente 100% libre de humo de tabaco el riesgo de enfermedades graves, tenés mayor capacidad para
también ayuda a las personas que fuman a hacer ejercicio, ahorras dineroy mejoras tu calidad de vida.

reducir su consumo.

’ La clave es incorporar el ejercicio como

un estilo de vida, mantener el cuerpo en

A | 2 movimiento. Realizar 30 minutos por dia
(4 | Hace de ejercicio a un ritmo moderado
" actividad fisica! A
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v Camina siempre que puedas: pasea a tu mascota o lleva
atus hijos a la escuela.

g v Realiza pausas de entre 5y 10 minutos cada -

@ dos o tres horas para estirarte con ejercicios af V Evita el auto para distancias cortas.

o simples en frente del escritorio. z

i v Usé la bicicleta para pasear o como medio de transporte.

2 Vv Elegi la escalera en vez del ascensor.

ww v Hacé tareas domésticas intensas, como barrer la casa,
v Usa la bicicleta parair al trabajo. limpiar vidrios y jardineria.
v Baja una parada antes del colectivo para v Practica juegos recreativos que activen el cuerpo como

caminar mas. saltar a la soga, bailary jugar con los ninos.



FIC Argentina es una organizacion sin fines de lucro creada en 2008 con la misién de
promover habitos saludables e impulsar politicas publicas que garanticen la proteccién
del derecho a la salud.

Buscamos reducir las enfermedades cronicas no transmisibles, especialmente las cardio-
vasculares y cerebrovasculares; prevenibles con habitos saludables. Por eso, desarrolla-
mos tres lineas de trabajo: promocion por una vida sin tabaco, promocion de alimentacion
adecuaday fomento de la actividad fisica.

¢Te interesa la proteccion de la salud?

Podés ayudar a promover habitos saludables y prevenir enfermedades crénicas:
- Sumate como voluntario de nuestra organizacion.
- Colabora por Unica vez o periédicamente con una donacion.

Entraen Escribinos a Llamanos al
www.ficargentina.org institucional@ficargentina.org (5411) 4831 2238
iSeguinos!
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