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na naszą produktywność
i samopoczucie?
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Nasza dieta ma ogromny wpływ na to, jak się czujemy, jak pracujemy i jak funkcjonujemy na 
co dzień. Choć jedzenie jest niezbędne do życia, to jego odpowiedni wybór i sposób spożywania 

mogą znacząco wpłynąć na naszą produktywność, koncentrację, a także samopoczucie. Sprawdź, 

co warto wiedzieć na ten temat i zobacz jak zwiększyć swoją produktywność i samopoczucie! 

Zdrowa dieta = lepsza produktywność
Z pewnością wielu z nas doświadcza spadku energii po zjedzeniu dużego obiadu lub 

słodkich przekąsek. Często czujemy się ociężali, a nasza koncentracja słabnie. To efekt 

jedzenia produktów, które nie dostarczają organizmowi niezbędnych składników odżyw-

czych. Regularne spożywanie dobrze skomponowanych posiłków pozwala na stabilny poziom 

energii, co wpływa na naszą zdolność do efektywnej pracy przez cały dzień.

wyobraź sobie, że w pracy masz do wykonania trudne zadanie 

wymagające pełnej koncentracji. Jeśli na lunch wybierzesz tłustego 

fast fooda, po kilku godzinach poczujesz spadek energii, 

a Twoja koncentracja będzie się pogarszać. Z kolei, gdy zdecydu-

jesz się na zdrowy posiłek złożony z pełnowartościowych 

składników, takich jak ryby, warzywa i pełnoziarniste produkty, 

Twój organizm będzie utrzymywał stabilny poziom energii, a Ty 

będziesz w stanie skupić się na zadaniach przez dłuższy czas.

Przykład:



Co jeść, by utrzymać energię?
Aby organizm działał na pełnych obrotach, potrzebuje odpowiednich składników odżywczych, które zapewnią mu energię i wspomogą 

jego funkcjonowanie. Warto zatem zadbać o odpowiednią jakość posiłków, w tym białka, tłuszczy i węglowodanów.

Białko Tłuszcze zdrowe Węglowodany złożone

Jest niezbędne do budowy 

i regeneracji tkanek, a także 

utrzymania prawidłowej masy 

mięśniowej. Warto wprowadzać do 

diety takie źródła białka, jak ryby, 

mięso, rośliny strączkowe czy jaja.

Warto postawić na tłuszcze 

nienasycone, które korzystnie 

wpływają na poziom cholesterolu. 

Oleje roślinne, awokado czy orzechy to 

doskonałe źródła tłuszczu, które 

również pomagają w produkcji 

hormonów odpowiadających za nasze 

samopoczucie.

Najlepiej unikać prostych cukrów, 

które powodują szybki wzrost poziomu 

cukru we krwi, a następnie nagły jego 

spadek. Warto postawić na 

pełnoziarniste produkty, warzywa 

i owoce, które są bogate w błonnik 

i dostarczają długotrwałej energii.

Dieta a samopoczucie

Jednym z bardziej zauważalnych efektów wpływu diety na nasze życie 

jest poprawa samopoczucia. Odpowiednio dobrane składniki odżywcze 

pomagają regulować poziom hormonów takich jak serotonina czy dopami-

na, które odpowiadają za nasz nastrój. To oznacza, że zdrowe jedzenie 

może poprawić nasze samopoczucie, zmniejszyć stres i poprawić ogólne 

poczucie szczęścia.

Jeśli w ciągu dnia czujesz się przygnębiony lub zestresowany, 

warto zastanowić się nad tym, co jesz. Pokarmy bogate w magnez 

(np. orzechy, nasiona, warzywa liściaste) oraz witaminę B6 (np. 

banany, ziemniaki, ryby) mogą wspomóc produkcję serotoniny 

i poprawić nastrój.
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Takie produkty pozwolą Ci na długotrwałe utrzymanie energii i koncentracji w pracy, bez ryzyka 

nagłych spadków poziomu cukru we krwi.

Jedzenie w pracy – jak wpływa na naszą efektywność?

Jakie produkty warto wybierać do pracy?

Regularne i zdrowe odżywianie się w pracy ma kluczowe 

znaczenie dla utrzymania wysokiej efektywności. Mózg, aby 

działał optymalnie, potrzebuje stałego dopływu glukozy, dlatego 

ważne jest, aby spożywać regularne posiłki, które dostarczą mu 

niezbędnej energii.

Brak regularnych posiłków lub wybór jedzenia ubogiego 

w składniki odżywcze może prowadzić do zmęczenia, 

rozdrażnienia, a także problemów z koncentracją. Jeśli więc 

zależy Ci na dobrej pracy, warto zadbać o odpowiednią dietę 

w ciągu dnia.

Nie musisz jeść niczego, co wpadnie Ci w ręce. Aby mieć energię na cały dzień, postaw na produk-

ty, które wspomogą Twoją koncentrację, pamięć i zdolność do pracy umysłowej. Oto kilka 

propozycji:
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Orzechy 
bogate w kwasy omega-3, które

wspomagają pracę mózgu.

Warzywa 
(brokuły, dynia, buraki) –

pełne witamin i minerałów.

Jagody
pełne antyoksydantów, które chronią

komórki przed stresem oksydacyjnym.

Ryby
(łosoś, makrela) – doskonałe źródło

kwasów tłuszczowych omega-3.



Risotto z warzywami
i kurczakiem

Zapiekanka z mięsa
z kurczaka i warzyw

Ser twarogowy z pomidorem
i ogórkiem

Burger z tofu
Tortilla z pełnoziarnistym

plackiem, warzywami i białkiem

Szybki obiad w pracy – pomysły na zdrowe posiłki
Czasami trudno jest znaleźć czas na przygotowanie pełnowartościowego posiłku w pracy, ale zdrowe jedzenie wcale nie musi być 

czasochłonne. Oto kilka pomysłów na szybki, ale pełnowartościowy obiad:
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Wspólne jedzenie w pracy – korzyści dla zespołu

Podsumowanie

Dieta ma kluczowe znaczenie dla naszej produktywności, koncentracji i samopoczucia. 
Odpowiednio skomponowane posiłki dostarczają organizmowi niezbędnych składników 

odżywczych, pomagają utrzymać stabilny poziom energii i wpływają na poprawę nastroju. W pracy 

szczególnie ważne jest, aby zadbać o regularne i zdrowe odżywianie, które wspiera efektywność 

i koncentrację. Warto pamiętać, że zdrowe jedzenie to inwestycja w nasze zdrowie, 

produktywność i ogólne samopoczucie.
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Jedzenie może mieć również wpływ na poprawę atmosfery 

w pracy oraz poprawę kontaktów ze współpracownikami. Jak? Poprzez 

spożywanie posiłków wspólnie z kolegami z pracy. To czas na relaks, 

nawiązywanie więzi i wymianę pomysłów, co poprawia atmosferę w zespole 

i sprzyja kreatywności. Dzięki takim chwilom można lepiej poznać swoich 

współpracowników, co z kolei sprzyja lepszej komunikacji, współpracy 

i wpływa na samopoczucie w pracy.

W wielu firmach organizowane są „owocowe wtorki” lub 

wspólne lunche, które pomagają zintegrować zespół. Często po 

takim posiłku zespół wraca do pracy z nowymi pomysłami 

i lepszym nastawieniem do współpracy.
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Dołącz do świata zdrowia i dobrych emocji! 
Skontaktuj się z opiekunem programu w Twojej firmie. 

Ćwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

79%
aktywnych fizycznie osób przyznaje, 
że ruch poprawia ich samopoczucie. +30%

o tyle wzrasta poziom szczęścia u osób, 
które ćwiczą co najmniej 2 razy w tygodniu. 

Karta tradycyjna 
czy karta w aplikacji
na telefonie?
Pobierz aplikację VanityStyle na:

Pobierz aplikację

Karta FitProfit

Nielimitowana liczba wejść do różnych obiektów jednego dnia

Brak dopłat w ponad 3500 obiektach w Polsce

Ponad 40 różnych aktywności sportowych

Ponad 1200 rabatów na różne produkty i usługi

Trening w każdej chwili i miejscu dzięki Strefie VanityStyle 
– bez dodatkowych kosztów

bestseller

Karta FitSport

8 wejść do obiektów w miesiącu

Ponad 2200 obiektów w Polsce

Ponad 35 różnych aktywności sportowych

Trening w każdej chwili i miejscu dzięki Strefie VanityStyle 
– bez dodatkowych kosztów

Chcesz się dobrze czuć w swoim ciele?

Chcesz mieć mnóstwo energii?

A może chcesz zadbać o swoje emocje i samopoczucie?

https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

