Stres glownym powodem przybierania na wadze w pracy!
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Okazuje sig, ze w duzej mierze, za otyloS¢ wing ponosi stres — wsrdd pracownikow, ktérzy maja go w
pracy duzo, znacznie wigcej jest 0sOb z nadwaga.

Z analizy przeprowadzonej przez serwis CareerBuilder wynika, ze im wigkszy stres w pracy, tym wigksza
szansa na nadwage. Wsréd osob z niskim poziomem stresu w pracy 47% ma nadwage. A wsrod tych,
ktorzy oceniaja go jako bardzo wysoki — az 70%.

W jaki sposob stres wplywa na nasza nadwage?

Wydawaloby sig, ze chodzi jedynie o to, ze ze stresu po prostu podjadamy — wprawdzie do takiego
zachowania na skutek stresu przyznaje si¢ 34% badanych, ale nie chodzi jedynie o stodkie przekaski.
Wigkszos¢ osob, ktore maja w pracy duzo stresujacych sytuacji, przychodzi do domu na tyle
zmeczonych, ze nie maja sity na aktywnos¢ fizyczng i ¢wiczenia - twierdzi tak 43%. Co ciekawe, az 63%
0sOb ktore posiadaja karty fitness od swoich pracodawcéw nie korzysta z nich!

Jak zatem walczy¢ z nadwaga, gdy mamy stresujaca prace?

Przede wszystkim Swiadomie. Nawet jesli nie mamy czasu lub sity na éwiczenia, to sprobujmy wigce;j
spacerowaé, nie uzywaé w pracy windy, czy cho¢ w weekend zazy¢ wigcej ruchu.
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