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WSTEP

Miejsce pracy jest czesto drugim domem.
Z reguty w biurze czy zaktadzie pracy spedzamy
przynajmniej 1/3 doby. Warto zatem dobrze sie
przystosowa¢ do panujgcych tam warunkéw,
szczegblnie tych zwigzanych ze spozywaniem
positkéw. To, co jemy i jak jemy, ma ogromny wptyw
na jako$¢ naszej pracy, a takze nasze samo-
poczucie. Brak dobrze wyposazonego zaplecza
kuchennego czy stotéwki w miejscu pracy nie

powinien by¢ przeszkodg dla zdrowego trybu zycia.

SPIS TRESCI
1. Najczestsze bledy zywieniowe.
2. Zasady zdrowego zywienia.

3. Kalkulator BMI.
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CIEKAWOSTKI

Nasz moézg lubi
miesnag diete

Badania naukowcow

z University of Sydney
wykazaly, ze ludzkiemu
mozgowi stuzy dieta
bogata w mieso. Kreatyna
w nim zawarta nie tylko
przyczynia sie do budowy
muskulatury, ale takze
ma pozytywny wplyw na
pamiec.

Kawa? Jak
najbardziej!

Picie kawy w matych
ilosciach (1-3 filizanki
dziennie) ma bardzo
pozytywny wplyw na
prace moézgu. Kofeina
w niej zawarta
kréotkotrwale zwieksza
cisnienie tetnicze krwi,
rozszerza oskrzela, przez
co poprawia dotlenienie
catego organizmu.
Dotleniony i dobrze
ukrwiony mézg pracuje
wydajniej, co przekiada
sie na zwiekszenie
koncentracji. Kofeina
jednoczesnie blokuje
receptory odpowiedzialne
za informowanie

o potrzebie snu, dzieki
czemu znika zmeczenie.

NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE

Droga do zdrowego odzywiania sie wcale nie musi by¢ dtuga
i meczaca. Proponujemy zacza¢ od przeanalizowania
swoich nawykéw zywieniowych, konfrontujac je zaréwno
Z najczesciej popetnianymi btedami, jak i poprawnymi
zachowaniami. Bedzie to pierwszy krok w strone lepszego

poznania swoich potrzeb zywieniowych.

Ws&rdéd najczesciej popetnianych btedéw  Zzywieniowych
powigzanych z petnieniem obowigzkéw zawodowych

wymieni¢ mozna:

= Wychodzenie zdomu bez $niadania - powoduje to p6ézniej

ataki gtodu w ciggu dniaijest przyczynkiem do tycia.

= Drugie $niadanie sktadajace sie ze stodyczy, ktére
powodujg szybki, lecz krétkotrwaty wzrost poziomu cukru
we krwi; po obnizeniu poziomu cukru pojawia sig¢ uczucie

nienasycenia.

= Spozywanie pokarméw zawierajacych puste kalorie, ktére
nie dostarczajgq organizmowi energii, lecz przyczyniajg sie
do odktadania zbednej tkanki ttuszczowe;.

= Podjadanie miedzy positkami, szczegdlnie pokarmoéow
wysokokalorycznych i zawierajacych ttuszcze zwierzece.

= Spozywanie nieregularnej liczby positkbw i o réznych
(niestatych) porach.

= Zbyt dtugie przerwy pomiedzy kolejnymi positkami -
spada wtedy poziom glukozy w organizmie, a wraz z nim
wydolno$¢ umystowa oraz fizyczna.

= Spozywanie tylko 2-3 positkéw w ciggu dnia, ktére jednak

sg bardzo obfite, jest czynnikiem sprzyjajacym tyciu.



= Jedzenie w duzym pospiechu, podczas wykonywania pracy, np. przy komputerze.

= Nadmierne spozywanie kawy i mocnej herbaty, ktére w duzych ilosciach maja

wiasciwosci odwadniajace, a ponadto powodujg zmeczenie i spadek nastroju.

= Zastepowanie petnowartosciowych positkéw fast foodami i produktami typu

'instant’.

= Spozywanie dwoch obiaddéw - jednego w czasie lunchu w pracy i jednego po

powrocie do domu.

Wychodzenie z domu

bez sniadania

powoduje/pozniej

ataki gfodu.

[4]
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CIEKAWOSTKI

Szalwia na
koncentracje

Dobroczynne wiasciwosci
szalwii znano juz w XVI
wieku. Brytyjski zielarz

John Gerard opisywat ja
jako rosline ,osobliwie
dobra na mézg i glowe;

ozywiajaca nerwy

i pamiec¢”. Dzi$ naukowcy

potwierdzaja jej
pozytywny wplyw na
ukiad nerwowy. Szalwia
blokuje enzym
rozkladajacy
acetylocholine - zwigzek
posredniczacy

w wymianie informacji
miedzy neuronami. Nie
powoduje przy tym
skutkow ubocznych.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Jesli na powyzszej liscie znajdujg sie nawyki, ktére
obserwujecie Panistwo w swojej codziennej diecie, to
zapraszamy do zapoznania sie z czeScigq poradnika
poswiecong prawidtowym (zdrowym) nawykom Zzywie-
niowym. Wystarczy kilka niewielkich modyfikacji, by
znacznie poprawi¢ stan swojego organizmu i zapewni¢ sobie
mnostwo energii niezbednej do wykonywania codziennych
obowigzkéw. Pamietajmy, ze podstawg zdrowego zywienia
jest zréwnowazona dieta.
WsSrod podstawowych zasad zdrowego zywienia w miejscu
pracy wymieni¢ mozna:
= Spozywanie regularnych positkéw, wzglednie o statych
porach i podobnych wartosciach kalorycznych. Jesli praca
uniemozliwia utozenie takiego menu, np. w przypadku
zatrudnienia w trybie zmianowym, warto przynajmniej
zadbac o state odstepy miedzy positkami.
= W codziennym jadtospisie powinno znalez¢ sie 5 positkdw,
z ktérych kazdy uzupetnia zapotrzebowanie energetyczne
organizmu w nastepujacych proporcjach:

o |éniadanie: 25-30%;

o ll$niadanie: 5-10%;

o Obiad: 35-40%;

o Podwieczorek: 5-10%;

o Kolacja: 15-20%.

» Sniadanie, jako najwazniejszy positek dnia, powinno
zawiera¢ produkty sycace i energetyczne, a wiec produkty
zbozowe i nabiat, uzupetnione o porcje owocéw.

= Warto planowa¢ jadtospis z wyprzedzeniem, by unikngé
sytuacji, w ktérych je sie te produkty spozywcze, ktére akurat
sq pod reka, np. stodycze z zaktadowego automatu.

= Jedzenie oprécz zaspokajania uczucia gtodu, powinno
mie¢ jeszcze jedng, wazng funkcje - powinno przynosi¢
rados¢. Z tego powodu warto pamietaé o réznorodnosci
w codziennej diecie, a takze oderwaniu sig od pracy w czasie
positkéw. Niech jedzenie bedzie chwilg odpoczynku
i przyjemnosci.

= Réwniez w kwestii napojéw warto zachowac¢ réznorodnoé¢.



Obok codziennej kawy i czarnej
herbaty w menu powinny pojawié sie
zdrowsze herbaty zielone i owocowe,
a takze woda, ktéra petni funkcje
regulacyjne w procesie zywienia.

= Positki nalezy spozywa¢ powoli,
poniewaz sygnat o nasyceniu dochodzi
do moézgu z kilkunastominutowym
opdznieniem. Szybki positek moze
doprowadzi¢ do objedzenia sie.

= Nalezy unika¢ pokarmoéw zawiera-
jacych duze ilosci soli, ttuszczu i cu-
krow prostych (stodkie pieczywo,
stodycze, cukier).

= W wielu miejscach pracy istnieje
mozliwo$¢ samodzielnego przygoto-
wania cieptego positku. Mozna zatem
wczeéniej w domu przygotowac proste
danie, ktére wystarczy pdzniej pod-
grzaé. Jest to doskonata alternatywa
dla dan serwowanych na wynos przez
lokale gastronomiczne, w szcze-
gbélnosci popularne restauracje typu
fast food.

= Jedli nie ma mozliwoéci samo-
dzielnego przygotowania positku,
a w poblizu miejsca pracy znajdujg sie
jedynie restauracje typu fast food,
zamiast hamburgeréw i coli, najlepiej
wybiera¢ zdrowsze pozycje w menu -
satatki i soki owocowe.

Obok codziennej kawy
i czarnej herbaty

w MenuU powinny
pojawic sie
zdrowsze herbaty

zielone i owocowe,

a takze WOda.




KALKULATOR BMI

ponizej 18,5

18,5 - 24,9
25 -29,9

30 - 34,9
35-39,9

40 i wiecej

Wiecej na ten temat na www.pamso.pl. Patroni medialni:
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