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Czy planowanie tego, co sie zje w pra-
cy, moze by¢ przyjemne i zarazem
korzystne? Otéz tak. Zaréwno psy-
cholog, jak i dietetyk przekonaja, ze
warto rozwaznie organizowac sobie
positki przygotowywane do pracy.
Bywa, ze nie dbamy o ten aspekt wy-
starczajaco, co ostatecznie skutkuje
to nie tylko gtodem, ale takze ztoscia,
konfliktami, mniejsza efektywnoscia,
a czasami i bélem. Z kolei w ciagu zy-
cia niewtasciwe nawyki zywieniowe
przyczyniaja sie do pogorszenia zdro-
wia, samooceny, a nawet utraty pracy,
np. w wyniku nadmiernej masy ciata
i ograniczen fizycznych z tym zwia-
zanych. Dbanie o to, co sie je w pracy,
to wazna kompetencja i warto by za-
opiekowali sie nia nie tylko pracowni-
cy, ale tez szefowie. Warto wiedzie¢,
co jes¢ w pracy, umie¢ odpowiednio
przygotowac¢ $niadaniowke, a takze
wytrwac w dobrych wyborach zywie-
niowych i wspiera¢ w tym wspétpra-
cownikdow.

Prozdrowotne odzywianie moze sta¢
sie punktem wyjscia do owocnych
i edukujacych spotkan w ciagu dnia.

Co zatem powinno sie znalez¢ w Snia-
daniéwce i jak dzieki odpowiedniej
diecie podnies¢ komfort swojej pracy?
Ponizej sprébujemy odpowiedzie¢ na
to pytanie.

PO PIERWSZE

PLANUJ, CO ZJESZ

W aspekcie efektywnosci pracy,
warto przemysle¢ zawartos¢ $nia-
daniéwki/lunchéwki, ktéra towarzy-
szy nam poza domem. Planujmy juz
podczas zakupow, a ostatecznie dzien
weczesniej, co 1 w jakiej konfiguracji
pojawi sie na talerzu. Jesli czynnos¢

planowania positkéw, ktore spozyje-
my w pracy, potraktujemy jako przy-
jemna, moze ona poprawia¢ nasze
samopoczucie. Czasami warto pochy-
li¢ sie z ciekawos$cia i sympatia nad
peczkiem szparagow, czy doborem
produktow do samodzielnie upie-
czonego chleba. Zawarto$¢ $niada-
niowki warto planowac¢ swiadomie,
z wyprzedzeniem, a takze nadajac
tej czynnosci wiekszy sens: dbania
o siebie, relacje z innymi i sprawniej-
sza organizacje pracy. Zaktadajac, ze
spedzamy poza domem ok. 9 godzin,
w zwiazku z wykonywaniem pracy,
okazuje sie, ze konieczne jest spo-
zycie nawet trzech dan. Niezmiernie
wazne jest, aby przygotowane jesz-
cze w domu positki, podzieli¢ na od-
powiednie, dostosowane do naszych
potrzeb porcje, najlepiej w 3 rézne
pojemniki, co ograniczy nadmierna
liczbe kalorii i zapewni urozmaicenie
poszczegbdlnych positkow.

PO DRUGIE MOTYWUJ

SIE WZAJEMNIE DO
PRAWIDLtOWEGO
PLANOWANIA | ODZYWIANIA.
Aby wytrwac w realizacji celu, warto
go wspotdzieli¢ z innymi.

Miatam kiedy$ przyjemnosé przy-
stuchiwac sie rozmowom pan pracu-
jacych w jednym dziale, ktérych co-
dziennym rytuatem byto opowiadanie
sobie nawzajem, co zdrowego i smacz-
nego przygotowaty dzis do pracy, co
planuja na jutro i co przygotowaty dla
siebie wzajemnie z matzonkami. Tym
dziataniem motywowaty siebie do
trwania w tym dobrym nawyku, jed-
noczes$nie tez inspirujac, gdzie i jakie
wartosciowe produkty mozna kupic
w dobrej cenie.
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Zachecamy, aby przetozeni zadbali
o dostepnos¢ zalecanych, prozdrowot-
nych produktéw w firmowych bufe-
tach czy maszynach wendingowych,
ale tez sami byli wzorem i w powyzsze
produkty zaopatrywali siebie. Orga-
nizujac cykliczne spotkania zespotu/
zebrania/ narady, warto wymienic sto-
dzone napoje i kiepskiej jakosci ciastka,
na wartosciowe przekaski i wode, czy
Swieze soki.

PO TRZECIE

ZADBAJ O ODPOWIEDNI

SKLAD POSILKU

Zawartos¢ naszego talerza uzalez-
niona bedzie od indywidualnych
potrzeb i preferencji smakowych,
czyli tego, co po prostu lubimy. Dla-
tego warto przemysleé¢ (lub nawet
przeliczy¢) zapotrzebowanie na kon-
kretne makro- i mikrosktadniki tak,
aby zapewnic¢ prawidtowa ich podaz
i zbilansowanie, ktére wptywaja na
utrzymanie odpowiedniego pozio-
mu koncentracji, a dtugoterminowo
- zapewniaja zdrowie. Bywa tak, ze
smak kaszy jaglanej w wersji wy-
trawnej nie kazdemu przypada do
gustu, jednak korzystanie z waloréw
zywieniowych tego produktu juz
w wersji deseru np. jagielnika czy
kremu, okazuje sie smaczne i prze-
konuje w petni.

Cztowiek gtodny roézni sie od syte-
go takze w aspekcie funkcjonowania
w relacjach miedzyludzkich. Gdy je-
steSmy najedzeni, mamy lepszy na-
stréj, niz kiedy jestesmy gtodni. Z ko-
lei, gdy jesteSmy zestresowani (np.
przed waznym wystapieniem), odma-
wiamy sobie jedzenia, co niekorzyst-
nie wptywa na nas, przejawiajac sie
np. bélem glowy:.
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PO CZWARTE

NOTUJ, CO I ILE JESZ!

W zapewnianiu koncentracji dtugo-
falowo niezawodne sa nienasycone
kwasy tluszczowe, wspomagajace
uktad nerwowy. Znajdziemy je w do-
brej jakosci olejach roslinnych (oprécz
palmowego i kokosowego), orzechach
czy rybach. Zatem $niadaniéwke warto
wyposazac w:

migdaty;

orzechy laskowe;

orzechy wtoskie;

pestki dyni.

v vyyYyysyw

Dobra zasada jest tu spozycie porcji,
mieszczacej sie we wiasnej garsci.
Jako zrddto energii, wybierajmy we-
glowodany ztozone, ktére zapewnia
stopniowe uwalnianie energii i stan
Swiadomosci na zblizonym poziomie
przez dtuzszy czas. Dobrym roz-
wiazaniem, beda rdéwniez produk-
ty o niskim i $rednim indeksie (IG)
i tadunku glikemicznym (£G), gdyz
nie powoduja one nagtych ,skokéw”
glikemii (chwilowy zastrzyk energii,
ktéry po chwili powoduje znuzenie
i ospatos¢, jest domena produktow
o wysokim IG i LG). Swietnie spraw-
dza sie zatem surowe warzywa, pro-
dukty petnoziarniste niedostodzone,
niektére owoce, w tym drobnopest-
kowe. Zdecydowanie polecamy kra-
jowe.

PO PIATE

CIESZMY SIE Z POR ROKU,
JEDZAC TO, CO SWIEZE
Dobierajac sktadniki do naszej lun-
chéwki, warto uwzgledni¢ sezono-
wos¢ surowcéw, co pozwoli z jednej
strony korzysta¢ z tych naturalnie
dojrzatych i swiezych, a z drugiej stro-
ny obnizy nieco koszty wyzywienia
i wesprze lokalnych producentéw.
Wymieniajmy doswiadczenia i kon-
takty, co dobrego i gdzie mozna kupic.
Dzieki temu zbudujemy tez konstruk-
tywne relacje z kolegami. Podczas
przerw  $niadaniowych,  zamiast
o pracy, warto rozmawia¢ o tym, co
smaczne, za czym sie teskni i co zje-
my wspdlnie niebawem. Zima moze-
my teskni¢ za wiosennymi szparaga-
mi i truskawkami, wiosna za letnimi
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czere$niami i pierogami z jagodami,
latem za jesiennymi jabtkami i sliwka-
mi, a jesienia za kiszonkami i suszony-
mi owocami.

PO SZOSTE

ODPOWIEDNIE PLYNY

TO PODSTAWA

Niestety w miejscach pracy nadal
zbyt duzo jest napojow wysoko sto-
dzonych: gotowych kaw z dodatka-
mi, napojow energetyzujacych, czy
sokopodobnych. Napoje te moga stac
sie zrodtem ,pustych kalorii”, duzej
iloci cukréw i wbrew zatozeniom,
nie spetnia¢ funkcji wsparcia naszej
efektywnosci i koncentracji w pracy,
a wrecz przynies¢ odwrotny skutek.
Zaleca sie, aby podstawa dnia zawsze
byto odpowiednie nawodnienie - re-
gularnie napetniana woda szklanka,
powinna znalez¢é sie obok kazdego
stanowiska pracy. Jesli zas siegamy po
kawe, to wytacznie te wysokiej jakosci
- parzong, $wiezo mielona, bez zbed-
nych dodatkéw. Mozemy réwniez sie-
gnac po herbate, najlepiej lisciasta lub
ziotowa, szczegdlnie zima. Uniknac
znuzenia, mozemy rowniez poprzez
regularny rozruch, nawet kilkuminu-
towy np. zwawy spacer schodami za-
miast korzystania z windy.

PO SIODME

CZESTOTLIWOSC

| REGULARNOSC

Jesli pojawi sie sytuacja awaryjna, war-
to w pracy, samochodzie czy toreb-
ce, zabezpieczy¢ sie w drobne, trwate
przekaski. Najlepiej by byty to suszo-
ne owoce, dobrej jakosci baton typu
fit, liofilizowane fragmenty owocdw,
smoothie, warzywno-owocowa tubka.
Wskazane jest, aby miaty dtuzszy ter-
min przydatnosci i byty pasteryzowa-
ne. W tym przypadku réwniez dobrze
sprawdzi sie zasada porcjowania - po-
zwoli unikna¢ sytuacji, w ktérej zjada-
my cate opakowanie, tylko dlatego, ze
jest juz otwarte. Na okoliczno$¢ ewen-
tualnych pokus, pamietajmy, ze warto
sie dzieli¢ positkiem, a w szczegdlnosci
tym wartosciowym. Jesli poratujesz
taka przekaska gtodnego kolege lub
szefa, z pewnoscia trafisz przez zota-
dek do jego serca.
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Kazdego dnia w pracy podejmujemy
dziesiatki decyzji, wybordéw, wcho-
dzimy w kontakty z innymi, pono-
simy zyski i straty. WartoSciowe,
smaczne positki czy przekaski moga
skutecznie wspiera¢ nasza efek-
tywno$¢ w pracy i przynosi¢ zyski
dla nas jako pracownikéw: zaréwno
krétkoterminowe - wysoka aktyw-
nosc¢ i stan §wiadomosci w ciagu dnia,
jak i dtugoterminowe - prawidto-
we nawyki i zdrowie. Jesli sie dzieli-
my, zaro6wno motywacja do dbania
o zdrowie nawyki, jak i smacznymi
positkami, budujemy relacje.

Zachecamy, by wazna decyzja podczas
planowania naszego tygodnia w pra-
cy byta ta, co wartosciowego zjemy
i jak przez zotadek zwiekszymy swoja
efektywnos¢ w pracy, a moze i efek-
tywnos¢ wspotpracy.
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Psycholog pracy, trenerka
i coach, autorka innowacyj-
nych produktéw edukacyj-
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Technolog zywnosci, doradca
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Uniwersytetu Przyrodnicze-
go w Poznaniu. Pasjonatka
ciekawych rozwiazan kuli-
narnych podpartych dowo-
dami naukowymi. Autorka
wielu publikacji naukowych
oraz wystapien krajowych
i zagranicznych. Wspdtautorka rozwiazan techno-
logicznych i projektéow nowej zywnosci wygodnej
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