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JAK JEDZENIE WPEYWA
NA NASZA PRODUKTYWNOSC
| SAMOPOCZUCIE?




Nasza dieta ma ogromny wptyw na to, jak sie czujemy, jak pracujemy i jak funkcjonujemy na
co dzien. Cho¢ jedzenie jest niezbedne do zycia, to jego odpowiedni wybor i sposdb spozywania

moga znaczaco wptynaé na naszag produktywnosé, koncentracje, a takze samopoczucie. Sprawdz,

co warto wiedzie¢ na ten temat i zobacz jak zwiekszy¢ swoja produktywnos$¢ i samopoczucie!

ZDROWA DIETA = LEPSZA PRODUKTYWNOSC

Z pewnoscia wielu z nas doswiadcza spadku energii po zjedzeniu duzego obiadu lub

stodkich przekasek. Czesto czujemy sie ociezali, a nasza koncentracja stabnie. To efekt

jedzenia produktow, ktore nie dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikow odzyw-

czych. Regularne spozywanie dobrze skomponowanych positkéw pozwala na stabilny poziom

energii, co wptywa na naszg zdolnos$¢ do efektywnej pracy przez caty dzien.
«

Przyktad:

wyobraz sobie, ze w pracy masz do wykonania trudne zadanie
wymagajace petnej koncentracji. Jesli na lunch wybierzesz ttustego
fast fooda, po kilku godzinach poczujesz spadek energii,

a Twoja koncentracja bedzie sie pogarszac. Z kolei, gdy zdecydu-
jesz sie na zdrowy positek ztozony z petnowartosciowych
sktadnikdw, takich jak ryby, warzywa i petnoziarniste produkty,
Twdj organizm bedzie utrzymywat stabilny poziom energii, a Ty

bedziesz w stanie skupi¢ sie na zadaniach przez dtuzszy czas.
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C0 JESC, BY UTRZYMAG ENERGIE?

Aby organizm dziatat na petnych obrotach, potrzebuje odpowiednich sktadnikow odzywczych, ktére zapewnig mu energie i wspomoga

jego funkcjonowanie. Warto zatem zadbac¢ o odpowiednia jakos¢ positkdw, w tym biatka, ttuszczy i weglowodanow.

h

Biatko

Jest niezbedne do budowy
i regeneracji tkanek, a takze
utrzymania prawidtowej masy
miesniowej. Warto wprowadza¢ do
diety takie zrodta biatka, jak ryby,

mieso, roéliny straczkowe czy jaja.

DIETA A SAMOPQCZUCIE

Jednym z bardziej zauwazalnych efektéw wptywu diety na nasze zycie
jest poprawa samopoczucia. Odpowiednio dobrane sktadniki odzywcze
pomagaja regulowac poziom hormondw takich jak serotonina czy dopami-
na, ktore odpowiadajg za nasz nastrdj. To oznacza, ze zdrowe jedzenie

moze poprawi¢ nasze samopoczucie, zmniejszy¢ stres i poprawi¢ ogélne

poczucie szczescia.

Przyktad:

Jesli w ciggu dnia czujesz sie przygnebiony lub zestresowany,
warto zastanowic sie nad tym, co jesz. Pokarmy bogate w magnez
(np. orzechy, nasiona, warzywa liciaste) oraz witamine B6 (np.

banany, ziemniaki, ryby) moga wspomac produkcje serotoniny

i poprawic nastroj.

Ttuszcze zdrowe

Warto postawic¢ na ttuszcze
nienasycone, ktore korzystnie
wptywajg na poziom cholesterolu.
Oleje roslinne, awokado czy orzechy to
doskonate zrédta ttuszczu, ktore
réwniez pomagaja w produkcji
hormonoéw odpowiadajgcych za nasze

samopoczucie.

Weglowodany ztozone

Najlepiej unika¢ prostych cukrow,
ktére powoduja szybki wzrost poziomu
cukru we krwi, a nastepnie nagty jego

spadek. Warto postawié¢ na
petnoziarniste produkty, warzywa

i owoce, ktore sg bogate w btonnik

i dostarczajg dtugotrwatej energii.
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JEDZENIE W PRACY - JAK WPLYWA NA NASZA EFEKTYWNOSG?

Regularne i zdrowe odzywianie sie w pracy ma kluczowe

znaczenie dla utrzymania wysokiej efektywnosci. Mézg, aby

Brak regularnych positkdw lub wybor jedzenia ubogiego

w sktadniki odzywcze moze prowadzi¢ do zmeczenia,

dziatat optymalnie, potrzebuje statego doptywu glukozy, dlatego rozdraznienia, a takze problemow z koncentracja. Jesli wiec

wazne jest, aby spozywac regularne positki, ktére dostarczag mu zalezy Ci na dobrej pracy, warto zadba¢ o odpowiednig diete

niezbednej energii. w ciggu dnia.

JAKIE PRODUKTY WARTO WYBIERAG DO PRACY?

Nie musisz jes¢ niczego, co wpadnie Ci w rece. Aby mie¢ energie na caty dzien, postaw na produk-
ty, ktore wspomoga Twojag koncentracje, pamiec i zdolno$¢ do pracy umystowej. Oto kilka

propozycji:

Orzechy Ryby

(tosos, makrela) — doskonate zrodto
kwasow ttuszczowych omega-3.

bogate w kwasy omega-3, ktére
wspomagaja prace mozgu.

¢ %4‘;*

Warzywa Jagody

petne antyoksydantdéw, ktére chronig
komorki przed stresem oksydacyjnym.

(brokuty, dynia, buraki) —
petne witamin i mineratow.

Takie produkty pozwolg Ci na dtugotrwate utrzymanie energii i koncentracji w pracy, bez ryzyka

nagtych spadkdéw poziomu cukru we krwi.
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SZYBKI OBIAD W PRACY - POMYStY NA ZDROWE POSIEKI

Czasami trudno jest znalez¢é czas na przygotowanie petnowarto$ciowego positku w pracy, ale zdrowe jedzenie wcale nie musi by¢

czasochtonne. Oto kilka pomystow na szybki, ale petnowartosciowy obiad:

Ser twarogowy z pomidorem
i ogorkiem

Zapiekanka z miesa

z kurczaka i warzyw

Risotto z warzywami
i kurczakiem

: Tortilla z petnoziarnistym
: plackiem, warzywami i biatkiem , 4
| A : g

'
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Jedzenie moze mie¢ rdwniez wptyw na poprawe atmosfery
w pracy oraz poprawe kontaktéw ze wspoétpracownikami. Jak? Poprzez
spozywanie positkdw wspdlnie z kolegami z pracy. To czas na relaks,
nawigzywanie wiezi i wymiane pomystoéw, co poprawia atmosfere w zespole
i sprzyja kreatywnosci. Dzieki takim chwilom mozna lepiej pozna¢ swoich
wspotpracownikdw, co z kolei sprzyja lepszej komunikacji, wspotpracy
i wptywa na samopoczucie w pracy.
<

Przyktad:

W wielu firmach organizowane sa ,,owocowe wtorki” lub
wspolne lunche, ktére pomagajg zintegrowac zespét. Czesto po
takim positku zespdt wraca do pracy z nowymi pomystami

i lepszym nastawieniem do wspotpracy.

PODSUMOWANIE

Dieta ma kluczowe znaczenie dla naszej produktywnosci, koncentracji i samopoczucia.
Odpowiednio skomponowane positki dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywczych, pomagajg utrzymac stabilny poziom energii i wptywajg na poprawe nastroju. W pracy
szczegolnie wazne jest, aby zadbac o regularne i zdrowe odzywianie, ktére wspiera efektywnos¢

i koncentracje. Warto pamietac, ze zdrowe jedzenie to inwestycja w nasze zdrowie,

produktywnosc i ogélne samopoczucie.
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\Y VANITYSTYLE

TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

Karta FitProfit

FitProfit Fit Sp rt

Karta FitSport

Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdw jednego dnia 8 wejsc do obiektdw w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektow w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

— bez dodatkowych kosztéw

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle
— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJINA
CZY KARTA W APLIKACJI
NA TELEFONIE?

= Pobierz aplikacje VanityStyle na:
—

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

