¢QUE PUEDE HACER DIETA SALUDABLE
LA EMPRESA? EN EL TRABAJO

Para fomentar una alimentacion saludable en el Desde UGT Ceuta y con el apoyo y financiacion de la

trabajo, es conveniente que la empresa tome una  FUNDACION ESTATAL PARA LA PREVENCION DE

serie de medidas: RIESGOS LABORALES queremos contribuir a favorecer
habitos de vida saludables, con el fin de reducir la siniestra-
= Proporcionar maquinas expendedoras con lidad en el entorno laboral de todos los sectores.

alimentos y bebidas saludables.
A tal fin, ponemos a disposicion de trabajadores y empre-

= Si la empresa tiene servicio de comedor o sarios de la Ciudad Auténoma de Ceuta la “Oficina Técni-
catering, procurar que el menu sea saludable, ca de Prevencién de Riesgos Laborales” ubicada en las
instalaciones de UGT Ceuta, la cual ofrece un servicio to-
talmente gratuito de informacién y asesoramiento en la ma-
teria. Si necesitas informacion, jno lo dudes! jLIamanos!

=  Habilitar un espacio para comer, provisto con Horario de atencién UNA ALIMENTACK’)N SANA

pequenos electrodomésticos como microon-

sin abusar de las grasas, los azucares y los
fritos.

das, nevera o cocina, que permitan la conser- Mananas: de 8:30 a 14:30 MEJORA LA SALUD Y EL
vacién y preparacion de los alimentos. arace
RENDIMIENTO EN EL TRABAJO
=  Procurar que el espacio habilitado sea tran- de 18:00 a 20:00 (de Abril a Octubre 2019) y
quilo y relajado. de 17:00 a 21:00 (Noviembre y Diciembre 2019)

Teléfono : 956510347

=  Organizar charlas o talleres a los empleados
que estén interesados, sobre consejos nutri- Correoieleciténico
cionales para mejorar su salud.

pri@ceuta.ugt.org
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LA IMPORTANCIA DE FOMENTAR UNA BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACION

DIETA SALUDABLE EN EL TRABAJO

La Organizacion Mundial de la Salud advierte que las
enfermedades crénicas actualmente son la principal
causa de muerte prematura y discapacidad, afectan-
do a un alto indice de personas menores de 60 afnos.
Estas enfermedades suelen tener factores de riesgo
en comun, como el tabaquismo, el sedentarismo y
una alimentacién inadecuada.

Numerosos estudios internacionales concluyen que
existe una relacion directa entre una alimentacion
saludable, la seguridad laboral y la productividad. De
hecho, comer en exceso o una alimentaciéon inade-
cuada durante la jornada laboral puede producir fati-
ga fisica y/o mental, somnolencia, afectando a nues-
tra capacidad de reaccion, atencion y concentracion.

Segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) un 20% de los empleados pueden elevar su
productividad siguiendo una alimentacion saludable.

Promover una dieta saludable en las empresas dis-
minuye los costos asociados al ausentismo laboral,
gastos por enfermedad, tratamientos, hospitalizacio-
nes y bajas laborales.

MINISTERIO
DE TRABAJO, MIGRACIONES
Y SEGURIDAD SOCIAL

EQUILIBRADA

Trabajo (OIT), asegura que las comidas saluda-
bles son fundamentales para el estado de animo,
la salud, la seguridad y la eficacia de los trabaja-
dores. Entre estos beneficios destacamos:

e Aumenta el rendimiento laboral, gracias al
aporte adecuado de energia y nutrientes in-
cluidos en la dieta.

o Mejora el bienestar fisico y mental a través
de una ingesta equilibrada de alimentos.

e Promueve una mayor motivacion en los tra-
bajadores.

e Se reduce el absentismo laboral por enfer-
medades relacionadas con una alimentacion
poco saludable.

e Previene la obesidad.

e Se trabaja mejor.

FUNDACION

CONSEJOS

yuno. A media mafiana y media tarde, toma fruta,
lacteos, infusiones o un pufado de frutos secos.
Evita el picoteo con alimentos caléricos.

Bebe agua durante toda la jornada y evita el consu-
mo de bebidas azucaradas.

Organizate bien, llévate la comida preparada de
casa.

Sustituye los cereales refinados por los integrales
(pan, pastas, etc...).

Aumenta el consumo diario de fruta y verdura (5
raciones al dia).

No abuses de la sal.

Cocina los alimentos utilizando técnicas saludables,
evitando abusar de los fritos.

— GRASAS + FRUTAS
— AZUCARES 4 VverRDURAS
— SAL 4+ F7IBRA

— ALIMENTACION SALUDABLE

ESTATAL PARA
LA PREVENCION
DE RIESG0S
LABORALES, F5.P



