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Tempo pracy nie raz zmusza do sig¢gnigcia po Smieciowe jedzenie albo stodycze. Takie nawyki nie
przyniosa jednak nic dobrego. Warto postawi¢ na naturalne i1 szybkie w przygotowaniu przekaski.

Pracownicy biurowi narazeni sa na nieregularne tycie. Problem spowodowany jest tym, ze wigkszos¢
przed praca nie je Sniadania, a do pracy przychodzi bez przygotowanego positku. W biurach przewaznie
nie ma stotowek a tym bardziej czasu na przygotowanie czego$ w zaktadowej kuchni. Zostaje zatem
zapychanie gtodu pustymi kaloriami w postaci stodyczy badZ zamawiana czego$ na szybko z fast fooda.

Niejednokrotnie tez zdarzy si¢ nie jeS¢ w pracy przez caly dzien, a po obowiagzku stuzbowym na wieczor
w domu nadrobi€ objadajac si¢ do syta. Nie zwazajac na to ze wieczorem metabolizm cztowieka zwalnia
1 dawka kalorii ktora zostata dostarczona nie ma kiedy si¢ spali¢. Zostaje wigc odlozona w postaci tkanki
tluszczowe;.

Jezeli charakter pracy nie pozwala nam na zjedzenie wartoSciowego positku, zadbajmy o zdrowe
przekaski ktore dostarcza energii w pracy 1 zapobiegna wieczornemu obzarstwu.

Przekaski ktore sprawdza si¢ w godzinach pracy:

Jogurt naturalny — do jogurtu dla smaku mozna doda¢ tyzke miodu. Taka mieszanka smakuje
wysmienicie, do tego syci na dtugo. Dostarcza tez cennego biatka i potrzebnych do pracy
weglowodandw. Do jogurtu mozna dodac ptatki owsiane, bakalie, posiekane orzechy albo siemig Iniane.

Orzechy - maja sporo wartoSciowego biatka i — przede wszystkim — nienasyconych kwaséw
tluszczowych, ktérych wbrew pozorom potrzebujemy. Wspomagaja one np. prace uktadu nerwowego 1
mozgu. Sprzyjaja wigc koncentracji, czyli wydajniejszej pracy umystowe;.

Banan - lepiej j zjesS¢ ten owoc niz batona albo jakas stong przekaske. W bananach kryje si¢ przede
wszystkim potas 1 magnez oraz witaminy z grupy B. Z racji wysokiego indeksu glikemicznego banany
nie sa dla kazdego. Nie powinny wigc by¢ opcja pierwszego wyboru dla oséb chorych na cukrzyce.

Suszone owoce - nie nalezy z nimi przesadzaé, poniewaz — jak to owoce — sa dos¢ kaloryczne. Ten minus
niwelowany jest jednak przez duza zawartosS¢ licznych makroelementéw, witamin 1 innych
dobroczynnych substancji. Kupmy kilka rodzajéw owocéw, wymieszajmy je 1 podzielmy na porcje.
Niech miarkg bedzie nasza dton. Jedna z zasad stanowi bowiem, ze jednorazowo powinniSmy jes¢ tyle,
ile zmiesci si¢ w garsci. Co w szczegolnosci powinno sig znalez¢ w takiej paczuszce? Najbardziej
polecane przez dietetykow sa: rodzynki, jabtka, §liwki, aronia, jagody, maliny. Nie zaszkodza tez morele
czy zurawina. Tak powstalg mieszanke mozna uzupetni¢ orzechami czy ziarnami stonecznika.

Popcorn - nie chodzi o prazona kukurydz¢ kupowang z automatu, w sklepie czy w fast foodzie. Zdrowy
popcorn nie ma masta, karmelu ani soli. Nalezy wigc przygotowa¢ go w domu, prazac kukurydze w
garnku. Tak przygotowana przekaska dostarczy sporo btonnika (oprocz niego witaminy B6 1 polifenoli).
Wypetni wigc zotadek 1 pozwoli przetrwac do obiadu.

Serek wiejski - niskokaloryczna i zawierajaca sporo biatka przekaska, ktdra jest sycaca.

Koktajl warzywny — Niestety jego przygotowanie musi odbyc si¢ w domu, ale warto. Do jego
przygotowania bedziemy potrzebowac: ogérkéw, pomidoréw i selera naciowego. Dodajemy jogurt
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naturalny badz grecki, mozna dorzuci¢ orzechy czy siemi¢ Iniane. Nawodni organizm, zaspokoi gtdd, ale
nie obciazy uktadu pokarmowego. Do tego pozwala zaoszczedzi€ sporo kalorii, ale dostarcza
organizmowi mndstwa antyoksydantéw i witamin.

Zbilansowana dieta 1 zdrowe przekaski pomoga uchroni¢ nas przed niechcianymi chorobami
cywilizacyjnymi i poprawig nasza wydajnos$¢ organizmu podczas pracy. Zdrowa przekaska moze by¢
kamieniem milowym w dazeniu przez wielu z nas do zdrowia jak i do wymarzonej sylwetki.
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