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La salud cardiovascular Mo

La alimentacion juega un papel muy importante en la
prevencion y el tratamiento de las enfermedades
cardiovasculares (niveles elevados de colesterol en
sangre, tension arterial elevada, sobrepesoy
obesidad, diabetes). Unos habitos alimenticios
saludables y satisfactorios pueden prevenir la
aparicion de factores de riesgo de estas
enfermedades; y del mismo modo, unos habitos
alimentarios inadecuados (junto con otros factores
como el sedentarismo, el tabaquismo o el estrés)
pueden facilitar el desarrollo de estos trastornos.

CONSEJOS DE PREVENCION

» Incrementar el consumo de frutas y hortalizas frescas y dar prioridad a las frutas como postre habitual
de las comidas.

« Aumentar el consumo de legumbres y de frutas secas (avellanas, almendras, nueces, pihones) en las
programaciones de menus.

« Utilizar preferentemente aceite de oliva, tanto para alinar como para cocinar.

 Priorizar el consumo de pescado blanco y azul, frente a las carnes.

» Potenciar la incorporacion frecuente de platos unicos en las programaciones de menus (arroz a la
cazuela, macarrones a la bolonesa, etc).

e Reducir el consumo de grasas de origen animal en general (lacteos enteros, quesos grasos, helados y
postres lacteos, carnes grasas y embutidos, visceras, etc).

» Reducir el consumo de comidas precocinadas, pasteleria, bolleria, aperitivos, dulces, golosinas o
bebidas azucaradas, reservandose para situaciones y dias especiales.

« Utilizar técnicas culinarias mas diversas, cocciones al horno, al vapor, guisos, estofados, brasa o
planchas.

e Potenciar el gusto de los platos con hierbas aromaticas y especias en lugar de incrementar la adicion
de sal.

Estas recomendaciones y sugerencias son, en definitiva, aspectos
fundamentales de la dieta mediterranea, a la que se le atribuye un
importante papel protector de las enfermedades cardiovasculares.

Fuente: Canal Salut. Generalitat de Catalunya
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La salud de nuestros huesos

La salud de nuestros huesos requiere que nuestra dieta incluya una buena dosis de calcio, que podemos
obtener de los productos lacteos y muchos otros alimentos.

La absorcion de este mineral depende basicamente de la vitamina D, que podemos obtener de algunos
alimentos, y de la piel mediante la exposicion al sol.

ALIMENTOS QUE AYUDAN A NUTRIR NUESTROS HUESOS

Aguacates. Contienen abundante &cido
omega-6, que ayuda a reducir sintomas de la
artritis.

Garbanzos. Ricos en fosforo, un mineral que
contribuye a la absorcion del calcio.

Sardinas. Tienen mucho calcio, vitamina
B12, Dy acidos omega 3, beneficiosos para
el tratamiento de la artrosis y la prevencion
de la osteoporosis.

Brocoli. Aparte de calcio y vitamina D,
contiene vitamina K, que ayuda a metabolizar
la osteocalcina (proteina necesaria para evitar
la pérdida de masa osea).

Almendras. Los frutos secos son una gran
fuente de magnesio, un mineral que regula
la absorcion y la asimilacion del calcio.

Sy \ Naranja. Contienen calcio, pero hay que
=< » 4  destacarsu contenido en vitamina C,
| “\ m esencial para la formacion de colageno, que
W - favorece la salud del cartilago.
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Sindrome Post Vacaciones
cQué o7

Sensacion de falta de energia, de motivacion o tristeza que se genera al volver al trabajo tres las
vacaciones de verano.

Suifomay

e Apatia

e Cansancio

o Falta de energia

e Trastorno del sueno

e Nerviosismo

o Falta de concentracion

o Estres

e Ansiedad

e Dolor de cabeza y malestar general

cCémo prevecnfo!

» Ser positivo a la hora de volver a la rutina

e Volver a casa unos dias antes

o Dividir los dias de vacaciones

» Antes de volver a la rutina, levantarse temprano unos dias antes
e Tomarse con calma la vuelta a la rutina




fundacio
agrupacio

Receta del mes: Salmon en papillote

Lngedivdfes (ponm 4 personny)

-4 lomos de salmén fresco (unos 800 g) =
-100 g de puerro

-175 g de zanahorias

-175 g de judia verde
-Aceite de oliva virgen extra
-Sal

-Pimienta negra

Hobovagisn

o Retirar la piel del salmon, si la tiene, y asegurarse de que no tiene espinas.

o Lavar bien todos los vegetales. Pelar las zanahorias.

o Cortar el puerroy las judias verdes en juliana fina. Es importante que las verduras se corten
muy finas ya que el tiempo de coccion en el horno sera corto y no queremos que queden
excesivamente crudas.

» Cortar las zanahorias. Podemos utilizar el pelador de verduras para que todas tengan las
mismas dimensiones.

e Cuando todos los ingredientes estén listos, preparar los paquetes. Necesitamos 4 trozos de
papel de aluminio lo suficientemente grandes como para cerrar perfectamente cada paquete.

o Poner los vegetales sobre el papel de aluminio y, encima, colocar el lomo de salmén.

e Sobre cada trozo de salmon poner un chorrito de aceite de oliva virgen extra y salpimentar.

o Cerrar cada paquete y apretar bien todos los bordes del papel.

e Poner el salmoén en papillote en el horno durante aproximadamente 15 minutos a 190 °C. El
tiempo de horneado varia en funcion del espesor de las piezas de salmoén. Recuerda que es
mejor quedarse corto que pasarse.

e Quitar los paquetes de salmon en papillote del horno y servirlos en el mismo papel de

aluminio, o bien pasarlos a un plato.
iQue Wm%e/




(COMO PUEDO ESTAR INFORMADO/DA DE TODAS LAS ACTIVIDADES?

Si quieres estar al dia de las actividades
de la Fundacio, puedes suscribirte al

Butlleti enviando un correo electronico
a fundacio@agrupacio.es 0 seguirnos a

@fundacioagrupacio.

ENVIAD VUESTRAS DUDAS A FUNDACIO@AGRUPACIO.ES ® fundacié

Preguntas
frecuentes

RESPUESTA A PREGUNTAS SOBRE ALGUNA DE
NUESTRAS ACTIVIDADES

(COMO PODEMOS ENVIAR NUESTRAS DUDAS?

Resolveremos todas las preguntas que
tengais si enviais un correo electronico a
fundacio@agrupacio.es Las preguntas
de interés general las subiremos en este
espacio para que los otros lectores

puedan consultarlas

JPUEDO CONSULTAR LAS PRESENTACIONES DE
CONFERENCIAS O WEBINARS?

S
? Cuando hayan tenido lugar los
@ webinars que iremos organizando,
o (@) o podreéis encontrar la informacion en la

pagina web de la Fundacio.
www.fundacioagrupacio.es

-El sol: protegernos de los rayos UV con unas buenas gafas
homologadas, aunque el dia esté nublado, -El cloro y la sal: para el cloro
utiliza gafas de nadador y después de banarte en el mar, pasa por la
ducha para eliminar la sal, -El aire acondicionado: para evitar ambientes
secos, humedecer el ambiente con plantas o recipientes con agua para
evitar que se resequen los 0jos. -Precaucion con los ninos: utilizar gafas
de sol de monturas de plastico por su resistencia, comodidad y coste.



El Butlleti ) Sorupacis
CALENDARIO

Actividades Septiembre

Convocatorias Premio y Becas

BECAS PARA ESTUDIOS DE POSGRADO

XXIV Convocatoria

Con el objetivo de promover la formacion, la Fundacio
Agrupacio convoca por vigésimo cuarto ano consecutivo estas
ayudas destinadas a clientes o hijos de clientes del Grupo ACM
Espana (Agrupacio, Atlantis y/o GACM SEGUROS GENERALES,
COMPANIA DE SEGUROS Y REASEGUROS, SAU) que una vez
hayan finalizado los estudios de grado universitario, quieran
realizar estudios de posgrado y masters. El plazo de
presentacion de solicitudes termina el 17 de septiembre de
2021. Podréis encontrar las bases de esta convocatoria en
nuestra pagina web www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

PREMIO DE INVESTIGACION AMBITO DE LA INFANCIA

XXIV Convocatoria

Se premiara un proyecto de investigacion de base cientifica
que se quiera llevar a cabo sobre prevencion, diagnosticoy
tratamiento de las enfermedades y accidentes en el ambito
de la infancia. El plazo de presentacion de solicitudes para
esta convocatoria finaliza el 30 de septiembre de 2021.
Podréis encontrar las bases de esta convocatoria en nuestra
pagina web www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

) crunnAcioncRuPACI MAS INFORMACION EN
FUNDACIOAGRUPACIO.ES
IHSIMFINDACD | SIGUENOS EN INSTAGRAM
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CALENDARIO

Actividades Septiembre

WEBINAR: "El consumo de azucar"

- La Fundacio Agrupacio, organiza un webinar sobre
~ "Elconsumo de azucar" en el que una nutricionista nos
= ':, explicara cual es el consumo recomendable para grupos
= deedad, cantidades, y como interpretarlo en las
. 'f__.".'," etiquetas en general...

Miércoles, 29 de septiembre, alas 18h
Plataforma ZOOM - Inscripciones en fundacio@agrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

) GruNoACIOAGRUPACIO MAS INFORMACION EN
FUNDACIOAGRUPACIO.ES
HSIVFUNDACO T SIGUENOS EN INSTAGRAM
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