MANEJO MANUAL DE CARGA

. Alimentacion y calidad de vida

N°1 en prevencion

Eltipo de alimentacion y los habitos que tiene un trabajador, condicionan
las aptitudes para realizar esfuerzo fisico. Por lo tanto, se recomienda
considerar la piramide alimenticia para organizar las comidas:

Grasas y Aceites
(Usar poco)

Leche, yogurty queso
(2 a3 porciones)

Carne, pollo, frijoles secos,
huevos y nueces
(2 a3 porciones)

Fruta
(2 a 4 porciones)

Verduras
(3 a5 porciones)

Pan, cereal, arroz y pasta
(6 a11 porciones)

Autocuidado:

© Actividad fisica minimo 3 veces por semana.

© Mantener un peso adecuado.

© No fumar.

© Planificar el trabajo.

© Usar las ayudas mecanicas.

© Utilizar un método correcto en la manipulacién manual de carga.
© Mantener conductas seguras en la casa.



