Odzywianie w pracy - istotniejsze niz myslisz
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Ile razy zdarzyto ci sie nie dojada¢ w pracy? Projekty, zebrania, spotkania z klientami - wszystko to
sktada sie na intensywny zawodowo dzien, w ktérym moze zabraknac czasu na przygotowanie lunchu
w socjalnej kuchni czy wygospodarowania chociaz kwadransa na spokojne skonsumowanie positku. A
moze pracujesz zdalnie i masz mozliwos¢ jedzenia w kazdej chwili, kiedy akurat nie odbywa sie
wideokonferencja? Wydawatoby sie, ze pod wzgledem zdrowego odzywiania to bardzo komfortowa
sytuacja, ale nawet wtedy bywa tak, ze to, co trafia na twoj talerz dalekie jest od zbilansowanego
pozywienia. O tym jak wazne jest odzywianie w pracy i w jaki spos6b mozna o nie zadba¢ przeczytasz
ponizej.

Nieregularne posiiki - czy na pewno Cie nie dotycza?

Myslisz ze jadasz regularnie, bo przeciez w pracy ciagle cos przekaszasz. Wprawdzie rano wybiegasz
z domu bez sniadania, ale mato kto ma na nie czas i ochote o swicie. W pracy szybka kawa i siadasz
nad zalegtosciami. Wiesz, ze rozsadnie bedzie zjes¢ $niadanie jeszcze teraz, ale o 9.00 masz zebranie,
a Twdj raport nie jest w petni gotowy. Przegryzasz zatem tylko batonika oraz wafla ryzowego i
starasz sie zdazy¢ z zakonczeniem dokumentu. Udato sie. Spotkanie juz za toba, pora cos przekasic,
najlepiej na ciepto. Niestety, w potowie lunchu dzwoni szef, ktéry omawia z toba strategie na kolejny
miesiac. Rozmawiacie jakis czas i kiedy konczycie i odktadasz telefon stwierdzasz z rozgoryczeniem,
ze twoje kaszotto jest juz zimne. Dojadasz to co zostato, obiecujac sobie, Ze po pracy w domu
przygotujesz sobie cos naprawde smakowitego. Na obietnicach sie jednak konczy - ten dzien byt
wyjatkowo stresujacy i jedyne, na co masz ochote po powrocie do wlasnych czterech katow, to
zamowic pizze - wyjscie proste, wygodne i pozwalajace przeznaczy¢ wieczorny czas tylko i wylacznie
na odpoczynek. Czy podobny scenariusz jest Tobie bliski? Jesli tak, musisz wiedzie¢, ze brak
regularnosci spozywanych positkéw moze prowadzi¢ do wielu konsekwencji.

Dlaczego warto zadbac o to, co jemy podczas dnia pracy?

Stymulowanie uktadu pokarmowego o przypadkowych porach, poprzedzone dtugimi przerwami moze
prowadzi¢ do zatwardzen, zmeczenia, apatii lub przeciwnie - rozdraznienia i ciagtego
zdenerwowania. To z pewnoscia nie pomoze ci stawi¢ czota zawodowym wyzwaniom. Przedtuzajace
sie przerwy miedzy positkami beda napedzaty gtdd, ktéry nieustannie rozpraszaé bedzie préby
stawiania czota zadaniom w pracy. Niespodziewane dla trzustki, nagte wzrosty glukozy we krwi
kiedy nagle cos zjadamy to z kolei - w przypadku os6b z tendencja do probleméw z gospodarka
glukozowo-insulinowa - pierwszy krok do rozwoju insulinoopornosci. O tym, jak powinno wygladac
regularne spozywanie positkdw przekona¢ sie mozna analizujac jadlospisy, ktére oferuje dieta
pudetkowa, bedaca z zatozenia przyktadem diety zdrowej i zbilansowanej. Nie znajdziemy tam
jednego, dwdch czy nawet trzech dan, a nawet 5 positkow.



Co zrobic, aby odzywiac sie w pracy? Zamow catering
dietetyczny!

Niezaleznie od tego, czy dojezdzasz do pracy, czy tez wykonujesz ja zdalnie, codzienne obowiazki
zawodowe niejednokrotnie wymagaja absolutnego zaangazowania. Jesli biezace przygotowywanie
regularnych positkéw jest niemozliwe lub Twdj czas na positek ograniczony jest do minimum, jednym
z polecanych rozwiazan jest skorzystanie z cateringu dietetycznego. Dlaczego? Idealnie
skomponowane positki trafiaja pod Twoje drzwi, a Tobie pozostaje jedynie wydoby¢ je z
hermetycznego opakowania, kiedy przyjdzie pora na sniadanie, obiad czy kolacje. Positki zawsze
odpowiadaja wybranemu rodzajowi diety oraz zadeklarowanej kalorycznosci. Jak znalez¢ catering dla
siebie? Sprawdz oferte diety pudetkowej z Warszawy WygodnaDieta.pl i wybierz menu, ktore
najbardziej Ci odpowiada. W czasie trwania diety zawsze mozesz poprosi¢ o konsultacje z
dietetykiem. Adres, pod ktory chcesz, aby dostarczano zestawy, moze by¢ Twoim adresem domowym
lub Twoim miejscem pracy - to zalezy od Ciebie.

Statos¢ por positkdw oraz jakosé tego co zjadasz w istotny sposob wplywa na zdrowie i samopoczucie.
Siegajac po szybkie przekaski, ktore sa wysoko przetworzone i jedzac o nieregularnych porach
narazasz sie na powazne konsekwencje zdrowotne. Dieta pudetkowa, czyli bardzo wygodny sposéb
na codzienne dania, pozwala na zaspokojenie gtodu bez wysitku, czasu i ryzyka niedoborow
zywieniowych.
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