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S krabickou do prace
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Prlzkumy ukazuji, Ze si polovina Cech@ nosi jidlo do préace z domova. Vedle
finan¢ni Uspory to miZze mit i fadu dalsSich, predevsim zdravotnich pozitiv. Méli
bychom vSak také dodzovat etiketu na pracovisti.
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Ohleduplnost k okoli

Pri pripraveé jidla do prace myslete i na své kolegy. Ne vSechna pracovisté maji
vlastni kuchynky, kde si jidlo mizete snist, anebo spolecné prostory nejdou
dobre vétrat. Pachy z jidel se pak Sifi kancelaremi, mnoha lidem je to
nepfrijemné a rusi je to od prace. Proto bychom se méli vyhnout vsem pfilis
aromatickym a pachové vyraznym jidlum. Do kolektivu nepatfi chléb se
sadlem a cibuli, ¢esnek, vajicka, ryby jako tunak nebo treba zrajici syry.
Naopak vhodné jsou napriklad téstovinoveé salaty s kousky kureciho masa,
nakrajend zelenina, ovoce a dalsi. Vyhodou téstovinovych salatd je, Ze se daji
jist také studené, takze v lété i skvéle osvézi.

Podporte svou vykonnost

| kdyz si jidlo prinesete z domova, pokud nebude dobre nutricné vyvazené,
vase produktivita utrpi. Po takovém gulasi se Sesti ¢i ryzovém nakypu asi
nebudete moc psychicky naladéni na reseni slozitych GkolU. Pridejte proto na
zeleniné, snizte porce a davejte prednost slozitym sacharidum pred
jednoduchymi cukry. Pijte vodu a slazenym limonadam ¢i dzuslim se vyhnéte,
stejné jako rlznym dezertdm a sladkostem.

Abyste byli fit i pro druhou pdlku dne, méli byste poobédvat jidlo bohaté na



proteiny. Ty totiz zvysuji produkci latek povzbuzujicich nasi psychiku, a
naopak potlacuji tvorbu téch, které vyvolavaji ospalost.

A na zaver jeden tip na rychlou svacinu:

Vydlabejte celozrnny rohlik nebo bagetu a naplite ji smési zeleniny (papriky,
rajcata, mrkev) a syra Cottage nebo nizkotu¢nym tvarohem. Ziskate tak
Stavnatou pochoutku, v niz jsou zastoupeny vsechny dilezité slozky - kvalitni
mlécné bilkoviny, komplexni sacharidy z celozrnné mouky i zdravé tuky. Navic
je to poradna porce vitaminu, mineralnich latek a rozpustné i nerozpustné
vlakniny.
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