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W pracy oprocz wykonywania obowigzkéw zawodowych nalezy rowniez pamigtac o regularnych
positkach. Kazdy z pracownikéw powinien wygospodarowac¢ czas na skonsumowanie przynajmniej
dwoch positkow w ciggu czasu pracy.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) racjonalne odzywianie moze wptywac na
wzrost wydajnosci pracy az o 20%.

Ponizej przedstawiamy kilka rad racjonalnego odzywiania w pracy zamieszczonych na portalu
www.smaki.pl:

e Jedzenie w pracy jest wazne, poniewaz niezaleznie od tego czy wykonujemy prace fizyczng czy
umystowa zwigkszamy nasze zapotrzebowanie na energi¢. A tej moze nam dostarczy¢ np. pyszna
satatka z kurczaka albo kanapka z serem 1 pomidorem.

e Kazdego dnia wieczorem powinniSmy pamigtaé o przygotowaniu sobie drugiego $niadania.
Ponadto na czas jedzenia positku powinniSmy zrobi¢ sobie przerwe - nawet jezeli podpadniemy
przez to szefowi. Przerwa ta spetnia¢ bedzie podwdjne zadanie: po pierwsze bedziemy mieé czas
na spokojne skonsumowanie positku, po drugie nasz mozg pobudzi si¢ zmiennoscig czynnosci
organizmu co wplynie na jego efektywniejsze dzialanie.

e Wbrew pozorom takie dwa positki sg lepsze dla oséb, ktére dbaja o lini¢ niz 8-godzinny post w
pracy. Jesli si¢ przegltodzimy jest duza szansa, ze potem ogotocimy lodowke 1 zamiast straci¢
kilka deka, zyskamy pét kilograma.

¢ Niedobrym pomysiem jest tez jedzenie w poSpiechu - im szybciej jemy, tym gorzej naszemu
organizmowi przychodzi trawienie co si¢ w efekcie przektada na sprawnos¢ naszego myslenia.

e Wreszcie nie powinniSmy iS¢ po linii najmniejszego oporu 1 jes¢ tylko to co nam serwuje
najblizsza budka z hot-dogami. Urozmaicenie diety jest wazne zarOwno dla naszego zdrowia, jak 1
dla utrzymania linii.

Nieprzewidziane sytuacje: Warto zostawi¢ w pracy dodatkowe produkty, np. ptatki pelnoziarniste, owoce
suszone, chrupkie pieczywo. Moga by¢ wykorzystane, gdy musimy zosta¢ dtuzej w pracy. Jezeli
konieczne staje si¢ kupienie gotowego positku, najlepiej zamowic satatke bez sosu lub kanapki z
pieczywem razowym.
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