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WELLBEING NA TALERZU.
JAK PROMOWAC ZDROWE ZYWIENIE

W MIEJSGU PRAGY
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Triada zdrowia to: kondycja ciala, stan psychiczny orazto, co spozywamy. Zaden element
nie dziala tu w odosobnieniu. To wlasnie dlatego warto zadbac¢ o wszystkie trzy obszary.
W tym artykule skupiamy sie na jednym z nich - positkach. Podpowiadamy,

jak skutecznie edukowa¢ pracownikow w zakresie zdrowych nawykow
zywieniowych w miejscu pracy.

JEDZENIE A SAMOPOCZUCIE | PRODUKTYWNOSC

Toniemit. Odpowiednio skomponowane positkimoga motywowac, dodawac energiii wzmacniac \
koncentracje. Jesli sg zle dobrane — dziatajg odwrotnie, dajac uczucie sennosci, zmeczenia

czy przeciazenia. Badacze psychologii pozytywnej na catym swiecie zwracajg uwage na aspekty

zwigzane ze spozyciem zywnosci. Z licznych obserwacji wytania sie konsensus, ze spozywanie

zdrowej zywnosci moze poprawiac dobrostan *.

Coistotne, pozytywny wptyw spozycia zywnosci na dobrostan nie ogranicza sie do tego, co ludzie spozywaja. Wedtug badaczy
wazne jest tez sposob, w jaki to robig oraz czynniki spoteczne zwigzane z jedzeniem. Tym samym, zasadne jest, aby

dostep do jakosciowe| zywnosci, wiedze na ten temat oraz zdrowe nawyki promowac takze w miejscu pracy.

W koncu to tu spedzamy dziesiatki godzin, czyli sporg czes¢ swojego zycia.

JAK 1C0 JESC, ABY ZACHOWAC FORME W PRACY?

Nawyki zywieniowe moga poprawi¢ samopoczucie, dobrostan, a takze jakos¢ pracy Twoich pracownikow. Istnieje

kilka podstawowych zasad, ktorych warto przestrzegac, aby positki w pracy byty zbilansowane i zdrowe:
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Regularnos¢
kluczem do zdrowotnosci
jest regularnosc w jedzeniu.
Podstawa to $niadanie, obiad
I kolacja oraz wiaczenie zdrowych
przekasek. Taki rozktad positkow
pozwoli unikna¢ spadkoéw energii
w pracy, zniweluje rozdraznienie
czy problemy z koncentracja.

Wtaczenie zdrowych
produktow

warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste, rosliny
stragczkowe, orzechy czy nasiona
to podstawa codziennego menu.
Takze w pracy.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy?

Weglowodany bogate
w btonnik

w positkach nie nalezy bac sie
weglowodanow, szczegolnie
tych bogatych w btonnik.
Petnoziarniste pieczywo, kasze,
brazowy ryz, a nawet ziemniaki
w mundurkach — takie dodatki
odzywiajg ciato i umyst, co jest
kluczowe podczas pracy.



Tak dlaryb

ryby, szczegblnie ttuste jak
tosos, makrela czy sardynki,
wspierajg prace moézgu
I koncentracje. Warto wtaczyc je
do ,,.biurowej” diety.
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Zdrowe ttuszcze
warto korzystac¢ z bogactwa
zdrowych ttuszczow, w tym m.in.
oliwy z oliwek, orzechow, nasion
I wspominanych ryb. To one
wspierajg uktad nerwowy | dobre
samopoczucie.

Mniej fast foodow
nadmiar cukru, soli i ttuszczéw
nasyconych moze chwilowo
dawac zastrzyk dopaminowy,
ale w dtuzsze| perspektywie
znacznie pogarsza nastroj
i powoduje m.in. sennosc.

Nawodnienie
optymalne nawodnienie (ok. 6-8
szklanek wody dziennie) poprawia
koncentracje i regeneracje organi-
zmu. Nawet niewielkie niedobory
wody moga byc¢ czynnikiem po-
garszajacym samopoczucie.

Nadmiar kofeiny
szkodzi

chwilowy wyrzut energii
po kawie nie jest niczym
nieprawidtowym. Problemy
zaczynaja sie, gdy kofeina
przyjmowana jest w nadmiarze.
Moze to destabilizowac sen czy
wzmacniac niepokoj.

Jak promowac te wiedze wsrdd zatogi? O tym kolejny akapit.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy?

Nie dla restrykcji
zdrowa dieta nie moze oznaczac
restrykcji prowadzacych do
ciggtego uczucia gtodu. Takie
podejscie zabiera energie,
wzmacnia wahania nastroju
i utrudnia efektywna prace.
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W prostocie sita
Owsianki z orzechami, jogurty
z owocami, petnoziarniste
pieczywo z ryba lub jajkiem, zupy
warzywne czy satatki z roslinami
straczkowymi — zbilansowana
dieta nie musi by¢ nudna
czy trudna do utrzymania.



ZDROWE ZYWIENIE — PROMUJ DOBRE NAWYKI

Idea zdrowego zywienia promowana w pracy to S$wietna opcja, aby zadbac o dobrostan

pracownikéw. Podpowiadamy kilka scenariuszy, jak to zrobic.

Stworz stotowke marzen
W Twojej firmie nie ma odpowiedniego miejsca
do jedzenia lub jest mato zachecajgce? Zmien
to. Zapewnij oddzielne pomieszczenie, z dala od
miejsca pracy, w ktérym beda nowe naczynia,
sztucce oraz najlepiej zmywarka, nawet nieduza
lodowka oraz mikrofaléwka. Niech przestrzen
bedzie zawsze czysta, z wygodnym miejscem

do siedzenia i odpowiednio duzym stotem. Umiesc
tu takze dystrybutor Swieze| wody, aby zachecac
do nawadniania. W tej przestrzeni mozesz tez
edukowac pracownikow, np. poprzez plakaty

z piramidg zywienia czy filmy z propozycjami

na zdrowe lunchboxy do pracy.

Pielegnuj kulture zdrowia

Wspierajgce srodowisko moze zdziata¢ cuda.

BadZ pracodawca, ktéry ceni inicjatywy sportowe,
zdrowe odzywianie i promuje szeroko pojetg kulture
wellbeingu w pracy. Dziat HR moze inicjowac
wydarzenia zwigzane z dobrostanem, oferowac karty

sportowe czy vouchery na zdrowe positki.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy?

Kolorowo i zdrowo

Badania Uniwersytetu Brighama Younga wykazaty,

ze 66% pracownikow stosujacych niezdrowa
diete byto mniej produktywnych w pracy 2.
Dlatego tez tam, gdzie funkcjonuje juz pracownicza
kantyna, warto wprowadzi¢ realne zmiany. By¢ moze
przyda sie lekka korekta menu (np. po uzgodnieniu
z firma zarzadzajaca stotowka). W nowych
propozycjach moze znalez¢ sie np. wiekszy wybor
warzyw, owocow, ryb, straczkéw, chudych mies czy
produktéw petnoziarnistych. Warto wprowadzi¢

do wyboru positki gotowane na parze lub pieczone.
Jesli w menu pojawig sie codziennie zdrowsze
opcje do wyboru, pracownikom bedzie tatwie|

po nie siegnac.

Edukuj w kwestii zywienia
Pomoz pracownikom tatwiej podejmowac zdrowsze
wybory zywieniowe. Nie tylko oferuj dostep do
roznorodnych produktéw, ale tez informuj, ktore
dania lub przekaski zawierajg alergeny, ile kalorii
maja potrawy i jaki jest stopnien ich przetworzenia.
Majac przed oczami twarde dane, tatwiej zrozumiec,
dlaczego zdrowy wybory moga by¢ lepsze. Mozesz
takze zorganizowac spotkania z dietetykiem czy

warsztaty zdrowego gotowania.


https://vanitystyle.pl
https://vanitystyle.pl

Pamietaj, ze pracodawca ma catg palete dziatan wspierajacych zdrowe inicjatywy wsrod pracownikow. Z jednej
strony moze promowac wartosciowe positki i przekaski w miejscu pracy, z drugiej — aktywnos¢ wsrod zatogi. Sport to jeden
z filaréw dobrego samopoczucia. Wybierajac karty sportowe w VanityStyle, mozesz dopasowac program nawet do matej

grupy osob.

Pomimo wszystkich zalet promowania zdrowego zywienia w miejscu pracy, pamietaj, aby inicjatywa byta w petni dobrowol-
na dla pracownikow. Oni sami musza podja¢ autonomiczng decyzje, czy chca uczestniczy¢ w takim programie, czy na razie

pozostajg przy swoich przyzwyczajeniach.

Promocja zdrowia w firmie?

Wykonaj pierwszy krok z benefitami VanityStyle.

Sprawdz, jak to dziata!

w/31234181/
siness/articles/eating-healthy-at-work/
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\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy? a
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? ,
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?
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aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

bestseller

Karta FitProfit i KartaFitSport
Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 8 wejs¢ do obiektéw w miesiagcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektéw w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 roznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKAC)I
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

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


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

