
L a  d i e t a  m e d i t e r r á n e a  s e  l l e v ó  p o r  q u i n t o  a ñ o  c o n s e c u t i v o  e l
p r i m e r  l u g a r  e n  l a  c a r r e r a  a n u a l  d e  l a  m e j o r  d i e t a ,  s e g ú n  l a s
c a l i f i c a c i o n e s  q u e  a n u n c i ó  e s t e  m a r t e s  U . S . N e w s  &  W o r l d
R e p o r t .

“ A q u e l l o s  q u e  p i e n s a n  q u e  n o  t i e n e n  t i e m p o  p a r a  u n a  a l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e  t a r d e  o
t e m p r a n o  e n c o n t r a r á n  t i e m p o  p a r a  l a  e n f e r m e d a d ”

- E d w a r d  S t a n l e y

Zanahoria

VERDURA DE LA
SEMANA

Conoce más sobre la zanahoria en
nuestro VIERNES DE VERDURAS.

Búscanos en redes sociales

L A  D I E T A  M E D I T E R R Á N E A  V U E L V E  A
C O R O N A R S E  C O M O  L A  M E J O R  P A R A  2 0 2 2 :
¿ C Ó M O  F U N C I O N A  Y  Q U É  H A C E R  P A R A
E M P E Z A R ?

La dieta mediterránea se proclama mejor dieta según las
calificaciones que anunció U.S.News & World Report. Además de
calificarse como la mejor dieta en general, también lideró otras
categorías como la de la dieta más fácil de seguir, la mejor dieta
para una alimentación saludable, la mejor dieta para la diabetes y
la mejor dieta a base de plantas.
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¡te ponemos al día!
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A c c e d e  a  l a s  n o t i c i a s  c o m p l e t a s  c o n  e l  c ó d i g o  Q R  e n  l a  i m a g e n  c o r r e s p o n d i e n t e

Programas de alimentación y estilos de
vida en las empresas españolas
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La depresión es una enfermedad en la que la
persona experimenta un estado de ánimo

deprimido o una pérdida del disfrute o del interés
en actividades además de otros síntomas como
falta de concentración, sentimiento de culpa o
autoestima baja, falta de apetito, cansancio o

pensamientos de suicidio.

¿Sabías que...?

https://www.who.int/es/news-room/fact-
sheets/detail/depression

¡Toma nota!

Mejorar nuestros hábitos alimentarios: No empieces una "dieta". Comienza a cambiar tus hábitos
hacia una alimentación más saludable. 
Haz ejercicio y aumenta tu actividad física: desplázate caminando, utiliza las escaleras en lugar del
ascensor... Y planifica tus sesiones de ejercicio incluyendo sesiones aeróbicas como correr y ejercicios
de fuerza con pesas, gomas o tu propio peso. Y no olvides realizar algún día ejercicios de flexibilidad
o equilibrio.

Propósitos de año nuevo:

E l  C S I C  p u b l i c a  u n  l i b r o  q u e  a p o r t a  r e c o m e n d a c i o n e s
p r á c t i c a s  p a r a  s e p a r a r  l a  e v i d e n c i a  c i e n t í f i c a  d e  l a
e s p e c u l a c i ó n
La lista de "superalimentos" no ha parado de crecer, sin embargo,
no existe una definición legal o científica de este término. La
mayoría de propiedades para la salud que se les atribuyen se
cimientan en verdades a medias o en una base científica dudosa.
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¡Apunta en tu calendario!

¿ E X I S T E N  L O S  S U P E R A L I M E N T O S ?

https://www.interempresas.net/Alimentaria/Articulos/375699-Existen-los-superalimentos.html
https://cnnespanol.cnn.com/2021/01/05/la-dieta-mediterranea-fue-nombrada-la-mejor-para-2021/
https://health.usnews.com/best-diet
https://health.usnews.com/best-diet
https://www.diainternacionalde.com/ficha/dia-internacional-solidaridad-humana
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/depression

