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W domu odzywiasz sie zdrowo, ale w pracy lamiesz diete?
Poznaj nasze porady

data aktualizacji: 2022.05.05

Kazdy, kto pracuje w biurze albo korporacji, wie o co chodzi. Ciastka do kawy, torty
urodzinowe, wspdlne zamawianie pizzy i chodzenie na lunch. Czasami latwiej jest sie
zlamag¢, niz po raz kolejny odmawiac. Takie biurowe pokusy moga jednak oddali¢ nas od
naszego celu dietetycznego. Jak sie im oprzec?

Badz przygotowany - glod to najgorszy doradca

Jestesmy bardziej sktonni do siegniecia po niezdrowe przekaski, jezeli nie wzieliSmy obiadu do pracy.
Przygotowanie dzien wczesniej zdrowego pudelka, satatki czy kanapek moze nam bardzo pomdc w
utrzymaniu diety w pracy. Jezeli w lodowce bedzie na nas czekata zdrowa opcja, bedziemy o wiele
mniej sktonni do zjedzenia pelnej chemii kanapki ze spozywczego albo zamdwienia ze
wspoOtpracownikami lunchu.

Jezeli przygotowujemy sie do diety, to warto zaopatrzy¢ sie w réznego rodzaju pudetka i lunchboxy.
Warto kupi¢ nie tylko podstawowe prostokatne pudetka, ale tez butelki na smoothie czy pojemniki na
zupy. Jezeli nie chcemy wydac¢ na nie majatku, to pomocna moze by¢ aktualna gazetka Kik. Wersja
wychodzi co drugi poniedziatek i bardzo czesto mozemy znalez¢é w niej pudetka, ktére mozna wziac


https://www.gazetkonosz.pl/kik/

do pracy. To jeden z pierwszych krokow, ktére warto podjac, jezeli réwniez w pracy chcemy gubié
kilogramy.

Zdrowe przekaski zawsze warto mie¢ w torebce

Zadbajmy tez o zdrowe przekaski. Wystarczy wzia¢ do pracy zdrowy koktajl, jogurt, owoc, orzechy
albo marchewke czy selera. Szybkie, sycace i proste do zjedzenia. Nie dopuszczaj do uczucia
wielkiego gtodu. Jedz co 3-4 godziny, dzieki czemu bedziesz dokonywal bardziej rozsadnych wyboréw
zywieniowych.

Jezeli zapomniates wzia¢ zdrowej przekaski do pracy, w sklepie omijaj szerokim tukiem péitki ze
stodyczami. W lodéwkach obecnie czesto mozna znaleZ¢ pokrojone juz marchewki z hummusem,
zdrowe smoothie albo jogurty z ptatkami.

Znajdz kompana do odchudzania

Czasami bardzo nam pomoze sojusznik w pracy. Kolezanka albo kolega, ktéry tez chce schudnac i
rowniez musi sie pilnowa¢ w pracy. We dwoje tatwiej jest sie powstrzymywac, miga¢ od czekoladek i
urodzinowych tortéw. Podczas zamawiania lunchu mamy z kim zaméwi¢ satatke, zamiast kalorycznej
pizzy. Taki kompan do odchudzania pomoze nam z motywacjg, moze tez dziata¢ jako nasze sumienie.
Kiedy kto$ w pracy wie, Ze sie odchudzasz, a Ty wiesz, ze on réwniez jest na diecie, troche ciezej
siega sie po kolejne ciastko.

Fit catering to swietne rozwiazanie do pracy

Wielu pracownikow biur i korporacji decyduje sie na diete pudetkowa. Jest to najlepsza opcja dla
ludzi zapracowanych. Rano otrzymujemy 5 zdrowych pudetek. Jedno z nich mozemy zjes¢ w domu na
$niadanie, a II $niadanie i lunch mozemy wzig¢ do pracy. Tak przygotowani bedziemy o wiele
bardziej odporni na spozywanie stodyczy w pracy. Dobrze zbilansowane positki sprawia, ze bedziemy
nasyceni, a tym samym bardziej rozsadni. Pudetka czesto moga by¢ bardziej apetyczne i kuszace niz
to, co oferuje nam bar koto pracy czy obiad z dostawa. Fit catering nie oznacza tez rezygnacji ze
stodyczy. Na II $niadanie mozemy otrzymac¢ muffinki, kawalek ciasta, zdrowy batonik albo koktajl
OWOCOWY.

Wracajac do kompana do odchudzania - naméw kogos z pracy, zeby zaméwit diete pudetkowa z
Toba! Oprdcz tego, ze przy takim zaméwieniu mozesz otrzymac znizke, dodatkowo bedziesz miat z
kim spozywacé regularnie positki. Mozecie wybra¢ rézne opcje i wymieniaé sie pudetkamil!

Zastanow sie dlaczego podjadasz w pracy

Czasami sieganie po niezdrowe przekaski w pracy nie jest znakiem gtodu, ale stresu. Jezeli stale
pracujemy pod presja czasu, szef jest wiecznie niezadowolony, a koledzy z pracy nie odzywaja sie do
nas stowem, to dla wielu os6b naturalng reakcja bedzie zajadanie streséw. Wtedy niewazne jak
zdrowo bedziemy odzywiac sie w domu, godziny spedzone w pracy i tak nie pozwola nam schudnac.
Dlatego wlasnie czasami warto zastanowic sie, czy praca w danym miejscu jest warta poswiecen, na
jakie narazone jest nasze zdrowie. Czasami problem nie lezy w naszej motywacji czy nawykach, a w
samym otoczeniu. Moze czas je zmieni¢?

Nie pozwdl, zeby czas spedzony w pracy zniweczyl efekty Twojej diety
Kieruj sie rozsadkiem, nie rzucaj sie na niezdrowe opcje i staraj sie zawsze mie¢ pod reka zdrowa

przekaske. Jezeli bedziesz przestrzegac¢ zasad zdrowej diet i pilnowac kalorycznosci, od czasu do
czasu bedziesz mogt sie nawet skusi¢ na kawatek czekolady, ktéra czestuja Cie w pracy.


https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/66880-co-warto-uwzglednic-wybierajac-catering-dietetyczny
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