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Charla

Guia parauna
alimentacion
saludable

Esta charla ofrece unavision
integral delasituacion actualdela
poblacion en Chile, proporcionando
estadisticas relevantes sobre
diversos aspectosdelasalud

y el bienestar. Ademas, brinda

unaguiadetallada paraadoptar
unaalimentacidonsaludabley
equilibrada, acompanadade
estrategias, tipsy recomendaciones
practicas para mejorar los habitos
alimenticiosy promover un estilode
vidasaludable.

Objetivo de la charla

Mostrar estadisticas dela poblacion en Chile
enlaactualidad, entregar unaguiaparauna
alimentacionsaludabley algunas estrategias, tipsy
recomendaciones.

Participantes requeridos
Maximo 20 personas.

Tipo de evaluaciéon
No aplica.

Publico objetivo

Trabajadores, supervisores, jefaturas, comités
paritarios, monitores, expertos en prevencion,
sindicatosy gerentes.

seguro
laboral

Contenidos del curso

Mddulo 1:Guia paraunaalimentacion
saludable

Introduccién
Estadisticas, estado nutricional dela problacion en
Chile
Panorama hoy
Estrategias paraunaalimentaciénsaludable
Basatualimentacion en el “Plato saludable de
Harvard”
Piramide de alimentos
Calidad v/s cantidad
Planificatu menu semanal.
Paso a paso
App “Como quiero”
Otras Apps
Batch Cooking: Cocina + para cocinar
- Batch Cooking
¢Enqué consiste?
Organizaciény planificacion
Elegir seglin gustosy preferencias las
preparaciones
Conservacion
Recomendaciones parala conservacion de
alimentacién enelrefrigerador
- Ventajasydesventajas
Recomendaciones
- Horariosdealimentacion
Generar un espacio propicio
Ansiedad
Ideas paratussnack!
Metas realizables de formadiaria
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