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W pracy wielu z nas posila si¢ zamawianymi gotowymi daniami - najczg¢sciej sg to niestety dania typu
fast food. Dodatkowo, czg¢sto podjadamy migdzy positkami. Najczgsciej sa to wysokokaloryczne
przekaski, jak batoniki, ciastka, ktdre, jak wiele osob wierzy, maja podnies¢ poziom energii, obnizy¢
poziom stresu czy po prostu poprawi¢ nastrdj. Takie odzywianie sprawia, ze czgsto jesteSmy narazeni na
zte samopoczucie, a w efekcie ktopoty ze zdrowiem.

Eksperci serwisu rekrutacyjnego MonsterPolska.pl prezentuja kilka sugestii dotyczacych zdrowego
zywienia w biurze.

Przygotuj positki w domu

Dietetycy 1 specjalisci ds. zywienia sa zgodni, ze znacznie lepiej jest przygotowac sobie lunch 1 obiad
wiasnorgcznie w domu. Od czasu do czasu mozna pozwoli€ sobie na zamowienia pizzy czy
czekoladowego ciasta razem ze wspotpracownikami. Jednak, kiedy staje si¢ to codziennoscia, narazamy
si¢ nie tylko na zbedne kilogramy, ale i problemy ze zdrowiem. Przygotowany w domu lunch powinien
zawiera¢ warzywa 1 owoce oraz jak najmniejsze ilosci niezdrowych tluszczy 1 cukréw. Latwo mozna je
zastapi€ btonnikiem i biatkiem.

Kontrolujac wielko$¢é porcji, kontrolujesz swoja wage

Jesli czas 1 nattok obowiazkow nie pozwalaja na samodzielne przygotowanie positku, warto zmniejszy¢
porcje gotowego jedzenia. Rozlozenie pakietu weglowodandw na kilka porcji, zjadanych co pewien czas
jest zdrowsze, niz szybkie pochlanianie catosci zamowionego positku. Udowodniono naukowo, ze
czestsze jedzenie mniejszych porcji przyspiesza metabolizm 1 pozwala na utrzymanie wtasciwe] wagi.

Uzupeknij swoja wiedze

Jesli nie wiesz jak urozmaicic 1 uzupetni¢ swoj jadltospis, przejrzyj strony internetowe poswigcone
zdrowemu odzywianiu. Zdarza sig, ze nie jesteSmy do konca Swiadomi, jakie sktadniki jedzenia sa
zdrowe, a jakie nie. Poswigc kilka minut na przejrzenie tabeli kalorii 1 policz ile ich zawiera si¢ w Twoim
codziennym positku spozywanym w pracy. Uzyskasz wtedy informacje na temat poziomu zbalansowania
Twojej diety. Oszukiwanie samego siebie 1 chowanie stodyczy w biurku na tzw. ,,czarng godzing” w
niczym nie pomoze.

Zwro6¢ uwage na catering pracowniczy

Jesli jestesS przetozonym w duzej korporacji, w ktorej lunche w firmowej kawiarni sa codziennoscia,
zbadaj jakie positki sa zamawiane najczesciej. Najwigcej pienigdzy pracownicy wydaja na niezdrowe,
ttuste positki. Jednak utrzymywanie zbilansowanej, zdrowej diety wzmaga kreatywnos¢ 1 usprawnia
mySlenie. Stad tez warto zmieni¢ menu w stofdwce pracowniczej 1 zadba¢ o samopoczucie jadajacych
tam ludzi.

Jestes kobieta? Zachowaj szczegolng ostroznosé

Kobiety powinny przypomniec sobie, ze ich uktad sercowo-naczyniowy jest bardziej wrazliwy, niz
mezczyzn. Mimo tego, w mediach na szeroka skale ostrzegani przed chorobami serca sa czgsciej wlasnie
mezczyzni. Wynika to z faktu, ze kobiety zwykle zwracaja uwage na to co jedza 1 w jakich ilosciach.
Jednak naukowo udowodniono, ze coraz czg¢sciej na choroby serca zapadajg takze panie. Dlatego tez,
warto chroni€ si¢ przed tymi dolegliwosciami, a zdrowa dieta jest ku temu podstawa.
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