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El peso: una historia de incomprension saludando
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El peso, la salud y los habitos. saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMO

El peso es importante, y caer en la trampa de que el
peso sea lo unico importante, muy facil.
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El peso, la salud y los habitos. saludando
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Aprende a cuidarte creando habitos saludables,
y olvidate de las dietas para siempre.

Operacion Kilo Solidario

TRANSFORMA TUS HABITOS SALUDABLES EN ALIMENTOS PARA LA COMUNIDAD

Une a tu empresa a esta iniciativa
saludable y solidaria ) prinnovadsn - saludando



Bases para un control del peso saludable saludando
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El foco principal debe estar en los habitos y no en |la
bascula.

El cambio de estilo de vida requiere acciones
progresivas, sin atracones de cambios.

El proceso requiere de un desarrollo consciente de
competencias transversales.

Una valoracion y una ayuda profesional es una de las
mejores decisiones que se pueden tomar para trazar
un plan y tener un acompafnamiento realista.



Los kilos que queremos son de ayuda solidaria saludando
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El Reto, una fantastica oportunidad para visitar a un
profesional y contextualizar tus habitos y tu peso,
para establecer un plan realista.



La propuesta de intervencion saludando
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1. Bajar de peso (Bajar de grasa):
Por cada kilo de grasa bajada = 1 kg de alimento donado

2. Subir de peso (Subir de masa muscular):
Por cada kilo de masa muscular subido = 3 kg de alimento donado

3. Conseguir valores objetivo individuales mas saludables

Cada persona que consiga los objetivos establecidos durante los 3
meses con el profesional = 5 kg de alimento donado

Ejemplo 1: Persona con sobrepeso que “deberia”
perder 10 kg. Objetivo individual puesto por el
profesional: Perder 3 kg de grasa, mantener masa
muscular, hacer media de 35km andando a la
semana.

Ejemplo 2: Persona que ya hace running y padel.
Objetivo individual puesto por el profesional:
Mantener el peso, Perder 1 kg de grasa, subir 0,5 kg
de masa muscular.




La ruta de los retos saludables

saludando

LA MEJOR VERSION DE TI MISMO

OPERACION KILO SOLIDARIO

Ruta de inwr/aoracio'n. de
habitos saludables
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Reduce los ultraprocesados

Introduce mas agua, alimentos
y buenos procesados

Ten una estrategia a
la hora de comprar

Aumenta tu actividad
fisica diaria

Empieza tu alimentacion
con sentido: el desayuno

I Construye comidas y/o cenas
o equilibradas: Plato de Harvard

Potencia tu fuerza
y movilidad

Desarrolla habilidades
saludables en la cocina

Ajusta calorias, aumentando
nutrientes y saciedad

Protégete del ruido de tu
entorno, confia en el proceso

saludando

@ orlinnovacdion



El material gratuito puesto a vuestra disposicion

sal

LA MEJC

Webinars en abierto desde PRL Innovacion

La nutricion en el control
del peso saludable.

29/01/24
12.00 horas

Las emociones en
control del peso
saludable.
23/02/24
12.00 horas

el La actividad fisica en el

control del peso saludable.

15/03/24
12.00 horas

10 Recetas saludables

10 Entrenamientos para casa en

diferentes niveles

10 Contenidos para reflexionary

retar los habitos

ENTRENM
PARA LA
LA COND

Redice los u@‘m{arocema[os

Con frecuencia nos alimentamos mal porque b idad de
alimentos que atascan el buen funcionamiento de nuestro organismo, de manera
que los alimentos frescos y buenos procesados quedan desplazados.

Por ello, el primer paso para recuperar el control de nuestra salud y transformar
nuestros habitos es relegar los ultraprocesados a la minima expresion.

Este pequefio cambio aparentemente simple puede complicarse en un entorno
repleto de estimulos que dificultan la toma de decisiones que sitian nuestro
bienestar como prioridad. Sin embargo, este paso es la base que sustenta la

s N ludable y

Los ultraprocesados son alimentos que han sido sometidos a un proceso
industrial en el que se han afiadido en exceso ingredientes poco interesantes para
la salud como azucares, edulcorantes, harina y cereales refinados, sal en exceso o
grasas de baja calidad; y, en consecuencia, las propiedades del alimento originario
se ven alteradas.

Por ejemplo: bolleria y postres industriales,
golosinas, aperitivos ultra-salados, comida
rapida, panes blancos, galletas, fiambres,
pasta blanca, refrescos.

Su consumo habitual esta relacionado con
problemas de salud como la obesidad,
enfermedades cardiovasculares y diabetes.

RETO 1:

Témate unos minutos para reflexionar sobre la presencia de alimentos
ultraprocesados en tu dia a dia.

@ Escribe una lista de 5 ultraprocesados que tendria sentido eliminar de tu
alimentacion y comprométete a no consumirlos durante al menos una semana.

@ Empieza a experimentar como los pequefios cambios pueden marcar la
diferencia hacia un estilo de vida mas saludable.

saludando



La personalizacion del servicio al programa empresa saludando
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- Analisis profesional e individual de
la composicién corporal.

- Personalizacion de las recetas,
contenidos y videos a la imagen
corporativa de la empresa.

- Resolucidn en directo de dudas (1) Rutas Formativas en
relacionadas con el proceso tanto con Competencias Saludables
e n't r‘e n a d O r CO m O n U't ri C i O n i S't a . Alimentacién Consciente, Educacion Fisica,

Suefio Reparador y Bienestar Emocional

- Acompafnamiento diario a los
participantes en chat/teams de
motivacion y dudas.

- Servicio de entrenamiento nutricional y
entrenamiento personal video llamada.

- Profundizar en los webinars y la
formacion en competencias saludables
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¢ Te gustaria trazar una ruta de los
habitos saludables en tu
organizacion? Contactanos.

Antonio Lopez
Director Técnico

+ 34 696 492 461

+ 34 68542 3877
antoniolopez@saludando.es

f (0) @Saludando

www.saludandoempresas.com



http://www.saludandoempresas.com
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