RECOMENDACIONES PARA EVITAR

EL SOBREPESO EN ESTAS t\-\ﬁ

FIESTAS : L P

* Hacer ejercicio regularmente. ‘
Mantener una alimentacién‘saludable. .
Beber agua. e

No saltarse comidas. %

Reducir o limitar el consumo de alcohol.

Elegir carnes magras como el pollo y el

pavo. -~

Escoger cereales integrales. ’ a #

y

* Introducir lacteos como yogur natural
quesos frescos.

* Aumentar la ingesta de frutas y verduras en \
la cena navidena.

Si se gana mas de 5 kilos en Navidad, se

recomienda buscar ayuda profesional de

un nutricionista.
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COMITE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
SALUD OCUPACIONAL

& Sobrepeso en
fiestas na\videﬁas?
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Yor wna universidad sequra y sin riesqos e salud

"CUIDANDO TU SALUD, CUIDAS TU TRABAJO Y TU FAMILIA®
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INTRODUCCION

EL consumo excesivo de alimentos

Aumento de la ingesta de comidas procesados, altos en grasas o azicar,

durante las cenas por Navidad y Afioc Nuevo

Consumo de comidas ricos en grasas puede causar el aumento de entre 4 a 5
y azucares mas de lo habitual kilos de peso en las personas.

Mayor ingesta de comidas entre
horas

Disminucién del ejercicio fisico

Es Importante
reconocer los factores
que favorecen el

Incrementamo de peso W

en  estas fiestas " °

navude(\as, pitie Al consumir la cena, chocolate, panetén,
prevenir los problemas salsas, gaseosas y/o licores, una persona
de salud, como llega a ingerir mas de 4 800 calorias al

- : dia, cifra que excede en mas del doble el
diabetes tipo consumo diario recomendado que es de 2
2,enfermedades 200 calorias.

cardiacas, renales 'y
ciertos tipos de cancer.




