HABITOS SALUDABLES TAMBIEN EN TU TRABAJO

2> DESAYUNA ANTES
DE EMPEZAR

Un desayuno sano y equilibrado es la
base para afrontar la jornada laboral,
tras el ayuno nocturno. Puede estar
basado en lacteos, frutay cereales.

2 BEBE AGUA

Es esencial para el metabolismo de tu
cuerpo. Modera el consumo de bebidas
azucaradas y con estimulantes y no
tomes bebidas alcohdlicas.

2> COME FRUTA

Tiene bajo contenido en calorfas y esrica
en vitaminas, antioxidantes y fibra. Evita
el consumo de aperitivos, golosinas vy
dulces por su alto contenido calérico,
azucary sal.

INICIATIVAS EMPRESARIALES.

Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y prevencion de la Obesidad.

SEIRE prhlses

> MUEVETE A TU TRABAJO n

Intenta ir andando o en bicicleta a tu empresa y mejora
tu forma flsica.

2> SUBE LAS ESCALERAS
ANDAND

Evita el uso del ascensor, la
energla que se ahorra la
gastas tu.
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