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PRAVILNA PREHRANA

Pravilna prehrana igra klju¢nu ulogu u odrzavanju
optimalnog zdravlja i produktivnosti tijekom
uredskog posla. Evo nekoliko nacina na koje pravilna
prehrana moze pozitivho utjecati na vasu izvedbu i
opce dobro stanje na radnom mjestu. Unos zdravih
obroka bogatih slozenim ugljikohidratima,
proteinima i vlaknima osigurava stabilan izvor
energije tijekom cijelog radnog dana. Ovo vam
pomaze odrzavati koncentraciju i fokus, smanjujuci
poslijepodnevni umor i pospanost.
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Poveéano Samopouzdanje
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Pravilna prehrana osigurava tijelu potrebne
nutrijente i gorivo za optimalno funkcioniranje. S
vise energije, mozete biti produktivniji na poslu,
izvrSavati zadatke brze i efikasnije te bolje se
koncentrirati na poslovne zadatke.

O Povecana Energija i Produktivnost

Ishrana bogata antioksidansima i hranjivim
tvarima moze pomoci u smanjenju stresa. Maniji
stres znaci bolje odluke, manje konflikata na
poslu i bolje odnose s kolegama.
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Odredeni nutrijenti, poput omega-3 masnih
kiselina, mogu poboljsati funkciju mozga. To
moze povecati vasSu kreativnost, sposobnost
rieSavanja problema i donosenja brzih odluka.

Kognitivne Prednosti Q

Zdrava ishrana jaca imunoloski sistem, Sto znaci
manje izostanaka s posla zbog bolesti.
Odrzavanje konzistentnog prisustva na poslu
moze unaprijediti vasu profesionalnu reputaciju.
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Odrzavanje zdrave ishrane moze poboljsati vas izgled
i osje€aj samopouzdanja. Osjecajuci se bolje u svojoj
kozi, vjerojatno cete biti spremniji preuzeti nove
izazove i komunicirati s kolegama i nadredenima.
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O Povecano Samopouzdanje
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Odrzavanje zdrave ishrane moze poboljsati vas izgled
i osjecaj samopouzdanja. Osjecajuci se bolje u svojoj
kozi, vjerojatno cete biti spremniji preuzeti nove
izazove i komunicirati s kolegama i nadredenima.

Q Bolja Fizicka lzdrzljivost

Kako vasa produktivnost i profesionalna reputacija
rastu zbog pravilne prehrane, mozete se kvalificirati
za napredovanje ili ve¢e odgovornosti na poslu.
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NAPREDOVANJE U POSLU
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Nikad ne preskacite dorucak. To je najvazniji

obrok dana i pruza vam potrebnu energiju za

v

dana. PokuSajte jesti dorucak koiji

EMOCIONALNO
BLAGOSTANJE
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Proteini su vazni za odrzavanje miSiéne mase i stabiliziranje
Se¢era u krvi. Ukljucite nemasne izvore proteina poput
piletine, ribe, graha ili tofu-a u svoje obroke. Ako osjecdate

za meduobrocima, birajte zdrave grickalice kao Sto
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ija moze uzrokovati umor. Potrebno je piti dovoljno vode tijekom dana kako biste ostali hidrirani.

i moze varirati ovisno o razli¢itim ¢imbenicima kao Sto su

Medutim, opcenito se
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Najbolji nadin da pratite svoje osobne potrebe za vodom
je slusati svoje tijelo. Ako osjecate Zzed, to je znak da
piti vodu. Takoder mozZete obratiti paznju na boju

L4

azuje na dobru
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Hrskave Zitarice poput integralnih Zitarica (npr. integralni

kruh, smeda riza, zobene pahuljice) sadrie slozene

ugljikohidrate koji se polako razgraduju u tijelu. Ovo

a stabilan izvor energije tijekom duZeg

okova i padova Secera
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Orasi, bademi, lan i chia sjemenke su izvrsni
izvori proteina, zdravih masti i vlakana. Ove
namirnice pruzaju dugotrajnu energiju i pomazu
odrzavati osjecaj sitosti.

Q Orasi i sjemenke

Losos i druge masne ribe sadrze omega-3 masne
kiseline koje podrzavaju zdravu funkciju mozga i
srca. Osim toga, riba pruza proteine koji
pridonose energiji.
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Mahunarke O

Leéa, grah, slanutak i grasak bogati su vlaknima i
proteinima. Ove namirnice pruzaju dugotrajnu
energiju i pomazu odrzavati stabilan Secer u krvi.

Mrkve su izvor prirodnog Secera i vlakana. Osim
Sto pruzaju energiju, takoder podrzavaju zdravlje
oCiju i koze.
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Piletina i puretina su izvori visokokvalitetnih proteina.
Proteini su vazni za obnovu i izgradnju misi¢a te
odrzavanje energije
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-(O- Piletina

Jogurt je bogat probioticima koji podrzavaju zdravlje
crijeva i pomazu apsorpciju hranjivih tvari. Odabir
nemasnog jogurta pruza proteine i energiju bez
visokog udjela masti.

Povrée poput Spinata, kelja i brokule bogato je
vitaminima, mineralima i vlaknima. Ove namirnice
podrzavaju zdravlje i energiju.
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Kada prelazite s loSe prehrane na zdravu prehranu, tijelo prolazi kroz niz pozitivnih promjena koje se mogu odraziti

na vase zdravlje, izgled i opée dobrobit. Evo kako se tijelo mijenja nakon sto napravite tu promjenu:

e¢ana energija; Jaci misidi i kosti;

orocna dobrobit.
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Ako je prelazak na zdravu prehranu popraéen Nikad ne preskacite dorucak. To je najvazniji

im  deficitom (unos manji od obrok dana i pruza vam potrebnu energiju za
pocCetak dana. Pokusajte jesti dorucak koji
kombinira proteine, slozene ugljikohidrate i

obene kase s orasastim
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orehrana, koja ukljucuje slozene Namirnice bogate vlaknima, poput voca,

v

moze povréa i integralnih Zitarica, poticu zdravu

manjuju rizik od zatvora.
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Hranjive tvari iz zdrave hrane (vitamini C, D, E, Uravnotezena prehrana osigurava konstantan

idratacija) poticu jacanje izvor energije, Cime se smanjuje umor i

pospanost tijekom dana.
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Zdrava prehrana moze imati znacajan Pravilna prehrana moze pozitivno utjecati na
pozitivan utjecaj na stanje koze. Hrana koju vase emocionalno stanje, smanjujudi rizik od
ed i zdravlje nase depresije i tjeskobe te poboljSavajuci opce

mentalno zdravlje. Zdrava prehrana pomaze u
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Nutrijenti poput vitamina D, kalcija i magnezija igraju
kljuénu ulogu u misSi¢noj funkciji. Kalcijum, Vitamin D,
Unos proteina i kalcija iz zdrave hrane podrzava rast Magnezij, Vitamini K i C su klju¢ni za zdravlje kostiju.
i oCuvanje misi¢a i kostiju. Proteini su esencijalni za Dobar izvor kalcijuma u prehrani, kao Sto su mlijecni
iSic imanje dovoljno proizvodi, lisnato povrée i oraSasti plodovi, pomaze u

ocuvanju jakih kostiju. Umjerena konzumacija alkohola,

10Ze negativno utjecati
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Promjena  prehrambenih  navika i Vazno je napomenuti da promjena

moze prehrambenih navika zahtijeva strpljenje i

jednost. Postupno uvodite zdrave
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e vise prepoznaju vaznost brige o prehrani svojih zaposlenika kao sredstvo za poboljsanje

na radnom mjestu. Evo nekoliko nacina na koje
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e¢a poduzeda imaju vlastite kantine Poduzeca cesto subvencioniraju obroke

Ove svojim zaposlenicima, sto znaci da placaju dio

bbroka ili nude popuste u restoranima
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edi imaju snack barove s ponudom Poduze¢a mogu organizirati radionice,

gih seminare ili savjetovanje o prehrani kako bi

aposlenike o vaznosti pravilne
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Mnoga poduzeca redovito dostavljaju voce na

0 kako bi potaknula zaposlenike
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im terenima i biciklima koje zaposlenici mogu koristiti

na ravnotezu izmedu
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Facebook potice zaposlenike na tjelesnu aktivnost nudeci im fitness centre, terene za sportove i

organizirane sportske dogadaje. Takoder imaju programe za mentalno zdravlje i savjetovanje.

eksibilno radno vrijeme i moguénost rada od kuée, Sto pomaze zaposlenicima
Microsoft oder nude razli¢ite programe za tjelesno

AMmazon
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