egészségfejlesztési iroda
a Kisteleki Jarasban

EGESZSEGES ETKEZES A
MUNKAHELYEN IS!

Mind napi energiaszintlink, mind hangulatunk szempontjabol egyarant fontos, hogy a
munkahelytiinkén is megfeleléen taplalkozzunk, vagyis leginkabb egészséges, meégis
kénnyed, taplalo, friss és nem utolsosorban finom fogasokat valasszunk.

Sokan nem szeretnek reggelizni, vagy azért, mert a reggeli rohanasban nincsen ra elég idé,
vagy azért, mert attol félnek, ha reggel esznek, egész nap €éhesek lesznek. Pedig a
szervezetednek déleldtt is sziiksége van megfelelé asvanyi anyag- és vitaminforrasra. Ez a
megfelelé agymtikddés alapja — ha korog a gyomrod, gondolkozni sem tudsz.
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Alapszabaly, hogy naponta legalabb két-haromszor egytiink nyers ételeket. Néhany
szem friss gyuimolcsét a nap barmely szakaban beiktathatunk, bar legjobban
e¢hgyomorra hasznosulnak értékes anyagaik. Igazi napindito vitaminbomba egy-két
narancs, grépfrut frissen facsart leve. Sokszor egy szem gytimoélcs jobban frissit,
mint egy csésze kavé, hiszen az agy mukoédéséhez sziikséges cukron kivil
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal is ellatja a szervezetiinket, mig a kavé felporget
ugyan, am meértéktelentl fogyasztva fontos asvanyi anyagokat is kiold a
szervezetbdl.

Ha csak egy szendvicset van idénk bekapni, ahhoz is fogyasszunk béven az
idénynek megfeleld zoldségfélékbdl: egytink meg hozza néhany szem retket, egy
paprikat, paradicsomot, néhany karika uborkat. Mindig szanjunk 6t, tiz, tizenot
nyugodt percet az étkezésekre — napi munkankat célszeri is kisebb sztinetekkel
tagolni, hogy egyenletes teljesitményt nyuajtsunk. A tizoraira és az uzsonnara azért
van szukség, hogy egyenletes szinten tartsuk a vércukorszintiinket — igy nem tor
majd rank késébb a farkaséhség, és nem esziink meg ebédre vagy vacsorara egy
hatfogasos mentit.




Ebédre megteszi akar egy nagy tanyér salata is sajttal, olajos magvakkal,
husfeélékkel koritve. A legegyszertibb ebéd, ha otthon nincs idéd {6zni, mégis valami
igazan egészségesre vagysz: valogass 0ssze néhany zoldségfélét (barmilyen salata,
paprika, uborka, répa, retek és gyakorlatilag barmilyen idényzoldség), a salatat tépd
kisebb darabokra, a tébbit vagd 6ssze vagy izlés szerint reszeld le és mar mehet is
egy dobozba. Ezt akar el6z6 este is 6sszedobhatod, a munkahelyeden mar csak
izesiteni kell.

Minden nap igyunk legalabb 2-3 liter vizet vagy asvanyvizet, tiszta gytimolcsleveket,
gyogy- vagy zoOldteat. A szénsavas, cukros uditéket és nem szaz szazalékos
gyumolcsleveleket jobb, ha elfelejtjik — ugyanis tobbet artanak adalékanyagaik
révén, mint amennyit hasznalnak. A j6 mindségu, tiszta viz ugyanolyan fontos a jo
kozérzethez és a szellemi teljesitményhez, mint a helyes mozgas vagy taplalkozas.
Ha nem iszunk eleget, cs6kken a koncentraloképességiink, lankad a memoriank és
fejfajasunk alakulhat ki. Az asvanyvizfogyasztas kapcsan jo tanacs: célszerti a
markakat havonta valtoztatni, hogy az asvanyi anyagok bevitele ne valjon
egyoldaluva. Praktikus, ha a munkavallalok tartanak egy-egy uveg, 1,5 literes
asvanyvizet az iroasztaluk koézelében. Ebbdl vilagosan lathatjak, hogy az optimalis
folyadékpotlashoz képest mennyit fogyasztottak beléle.

A hosszii munkaorak kozétt néhany csésze kavé sokaknak az egyetlen
kikapcsolodas. Napi egy-két csésze valoban élénkité hatast, am e f616tt mar inkabb
csak a negativ hatasok érvényesulnek: a vércukorszint és a vérnyomas ingadozasa,
szivdobogas, vesepanaszok, fejfajas, hirtelen rank téré faradtsagérzet, almossag. A
koncentracios készségiinket hosszabb ideig tudjuk stabilan fenntartani, ha kavé
helyett fekete, z6ld- vagy voros teat iszunk. Ezek a kavé nem kivant mellékhatasai
nélkul is élénkitenek, hatasuk tovabb tart és kiméletesebb.

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

Jelen tajékoztato az Emberi Eréforrasok Minisztériuma tamogatasaval készult.




