Zdrava prehrana pri delu

/dravo delo

Uzivanje hrane je osnovna in vsakodnevna potreba ¢loveka. Nacin prehranjevanja
in izbor zivil pomembno prispeva k telesnemu in duSevnemu zdravju. Zdrave
prehranjevalne navade tako doma kot na delovhem mestu bodo pozitivho vplivale na
celostno zdravje, pocutje, sposobnost spopadanja s stresom in produktivnost.
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Pogosto so na delovnem mestu
tezava nezdravi prigrizki. Name-
sto sladkih, mastnih ali zelo slanih
prigrizkov raje izberite na primer
orescke. Ti so bogati z vitaminom
E in antioksidanti, ki ohranjajo
kognitivne sposobnosti ¢loveka.
Ribe so bogate z omega-3 ma-
$¢obnimi kislinami, ki so zelo po-
membne za razvoj in normalno
delovanje mozganov. Polnozrnata
Zivila dajejo telesu energijo po-
stopoma, dalj ¢asa in so bogata
z vlakninami. Avokado niza slab
holesterol in zmanjsuje verjetnost
razvoja sréno-Zilnih bolezni. Bru-
snice so bogate z antioksidanti,
ki 3Citijo moZganske celice pred
poskodbami prostih radikalov in
sCitijo pred pojavom demence in
alzheimerjeve bolezni. Poleg tega

izboljSujejo sposobnost ucenja in
delovanje misic. Osnovni vir ener-
gije za nase moZgane je glukoza,
ki je je veliko tudi v surovem kore-
nju. Sem in tja si privoscite koscek
temne Cokolade, ki ima veliko an-
tioksidantov, poleg tega pavas bo
malo pozivila, ker vsebuje nekaj
kofeina.

Osnovni principi zdrave prehrane
naj bodo vodilo za zdravo prehra-
njevanje doma in pri delu.

1 Osem principov zdravega

prehranjevanja

Zivimo v &asu poplave informacij
o dietah, nacinih prehranjevanja,
biti vegetarijanec ali veganec, lo-
Cevati Zivila ali jesti le ribe in zele-
njavo ter ni¢ ogljikovih hidratov.
Vsak od teh nacinov je lahko kori-
sten. Se bolje pa je, da uposteva-
mo vsakega po malo in se drzimo
zdrave sredine. Vendar ne smemo
pozabiti, da smo si ljudje razli¢ni,
se razlicno pogosto gibamo in
imamo razli¢ne potrebe po hrani-
lih. Vsak ekstremen nacin prehra-
njevanja, ki popolnoma izkljucuje
dolocen sklop zivil in ga izvajamo
dalj Casa, je lahko Skodljiv.
Cloveske celice, tkiva in organi
lahko svoje naloge nemoteno
opravljajo le, e prejmejo vse hra-
nilne snovi v primernih koli¢inah.
Takrat je telo v ravnovesju, deluje
normalno in tudi dusevno se po-
¢utimo dobro.
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1.1 Koliko obrokov in kdaj

Telo bo najbolje nahranjeno ta-
krat, ko imamo dnevno od 3 do 5
obrokov. Ti obroki naj bodo ravno
prav veliki in sestavljeni iz pravih
sestavin. Priporodljivi so trije glav-
ni obroki: zajtrk, kosilo in vecerja
ter manjsa obroka (malici) vmes.
Ce se vam to zdi preve¢ hrane,
zmanjsajte obroke ali preskotite
malici.

Najbolj koristno bo, da imate
obroke vsak dan ob priblizno istih
urah. Predlagam, da glavne obro-
ke planirate ob 6., 12., 18. ali npr.
7..13.,19. uri. Ure prilagodite svo-
jemu Zivljenjskemu ritmu.To seve-
da zahteva nekaj nacrtovanja tudi
na delovnem mestu, a je vredno.
Z ustaljenim urnikom prehranje-
vanja se boste izognili nezdravim
prigrizkom, napadom vol¢je lako-
te, nezdravim prigrizkom in brez-
kompromisnemu napadu hladil-
nika, ko pridete domov.

1.2 Koliko hrane je dovolj

Ce vas 3tetje kalorij in gramov
obremenjuje ali nimate casa, ne
skrbite. Raje poslu3ajte svoje telo.
Pojejte toliko, da se ne najeste do
sitega. Meni najljubse vodilo je
pravilo tretjin. Ce boste upostevali
to pravilo, bo vas obrok ravno prav
velik in ne boste kopicili odvecne
mascobe.

Prostornina Zelodca pri odraslem
Cloveku znasa od 1,5 do 2,5 litra.
Pravilo tretjin pomeni, da tretjino
Zelodca napolnimo s hrano (to
je toliko, kot sta veliki dve pesti,
stisnjeni skupaj). Drugo tretjino
napolnimo z mla¢no tekocino,
najbolje vodo, ¢ajem ali naravno
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zelenjavno juho, tretja tretjina pa
ostane prazna.

Ali ste vedeli, da imajo Japonci
najdaljSo pri¢akovano Zivljenj-
sko dobo? Tam Zivi veliko vitalnih
starckov, ki so starejsi od 100 let.
Vse to zahvaljujo¢ kulturi in na-
¢inu prehranjevanja po nacelu
»hara hachi bug, kar pomeni »jej,
dokler ne obcuti$, da si 80-odsto-
tno sit«.

1.3 Kako sestaviti uravnotezen in
zdrav obrok

Najlaze zdrav obrok, pa naj bo
doma ali v sluzbi, sestavite tako,
da po sredini kroznika narisete na-
misljeno Crto, ki deli kroznik na dve
enaki polovici. Na eno nalozite zele-
njavo in/ali sadje, drugo pa razdelite
na pol in dobite dve cetrtini. Ena je
namenjena sestavljenim ogljikovim
hidratom (npr. riz, pira, ajda, proso,
kvinoja, kamut), druga pa beljako-
vinam (npr. jajca, pusto meso, ribe,
skuta, grah, fizol, Cicerika, leca). Se-
veda ne pozabite na zdrave masco-
be, ki jih najdete v kakovostnih oljih,
oresckih, avokadu, ribah. Povpre¢no
¢lovek potrebuje pribliznood 2do 3
velike Zlice olja dnevno.
UravnoteZen in ravno prav velik
obrok vam bo dal dovolj energije
za naslednjih nekaj ur. Ce ste po
obroku utrujeni ali zaspani, je bil
najverjetneje prevelik, nepravilno
sestavljen ali paje vseboval prevec
ogljikovih hidratov in mascob.

1.4 Voda, voda, voda. Ne pozabi-
te na dovolj tekocine

Voda je najpomembneja snov v
telesu in je medij, v katerem pote-
kajo vsi procesi.Vsak dan moramo
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zauziti od 2 do 3 litre vode. Iz te-
lesa vodo izgubljamo z urinom in
iztrebki, znojenjem in izdihanim
zrakom. Potreba po tekodini se
lahko precej poveca v vrocini in
ob intenzivhem telesnem ali du-
$evnem naporu. Ce vam primanj-
kuje vode v telesu, ste dehidrirani.
Prvi znaki dehidracije se pojavijo
Ze pri izgubi 2 odstotkov vode, to
so Zeja, glavobol, utrujenost, nela-
godje, izsudenost in razdraZljivost.
Diuretiki so snovi, ki pospesujejo
tvorbo urina. Med te 3tejemo npr.
kofein, teofilin iz kave, kakava, Caja
in etanol iz alkoholnih pijac. S taki-
mi pijatami ne pogasimo Zeje in ne
nadomestimo izgubljene vode, tem-
vel povecamo dehidracijo telesa.

Pono¢i z dihanjem in znojenjem
izgubimo tudi 0,5 litra vode ali vec.
Zato je zelo koristno, da zjutraj re-
hidrirate telo. Takoj zjutraj, ko se
zbudite, pocasi in po pozirkih po-
pijte vsaj 2 decilitra mla¢ne vode, 3e
bolje 5 decilitrov. Zajtrkujte cez pol
ure. Telo bo laZe izlocilo odpadne
snovi, pridobilo nove hranilne snovi
in lahkotneje zazivelo v nov dan.

1.5 UzZivajte ¢im bolj ¢isto hrano
Vecina vasih obrokov naj bo pri-
pravljenih iz ¢istih sestavin - sveZa
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ali na pari kuhana zelenjava, sveze
sadje, sestavljeni ogljikovi hidrati,
beljakovine in zdrave mascobe.
Uporabljajte ¢im manj omak, me-
sanic za izboljsanje okusa, bele
moke, sladkorja in drugih dodat-
kov. Izogibajte se Ze pripravljeni
in zamrznjeni hrani ter hrani iz
menz. Industrijsko pridelana hra-
na vsebuje veliko soli, konzervan-
sov in drugih dodatkov, ki lahko
obremenijujejo telo. Tudi v sluzbe-
nem casu, Ce je le mogoce, izbiraj-
te take obroke ali pa si jih pripra-

vite doma in prinesite s seboj. Za
kosilo ali vecerjo si na primer pri-
pravite ajdovo kaso s skuto. Malo
shranite za naslednji dan, dodajte
jabolko in Ze imate pripravljen
zdrav obrok za sluzbo.

1.6 Uzivajte lokalno in sezonsko
hrano

Za svoje obroke izbirajte sezon-
sko in lokalno pridelano zelenjavo,
sadje, stroCnice, Zitarice, meso in
jajca. Po navadi so v Casu sezone
pridelki, ki rastejo v tem Casu, ce-
nejsi in veliko bolj hranljivi od uvo-
Zenih. UvoZeni pridelki so pogosto
pobrani nezreli in umetno zoreni
med transportom. Ta proces lahko
zmanjsa vsebnost vitaminov, mi-
neralov in drugih koristnih snovi v
Zivilu. Poleg tega pa z nakupova-
njem lokalnih Zivil podpiramo tudi
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manjse druZinske kmetije in krepi-
mo lokalno gospodarstvo.

1.7 Uzivajte pestro hrano
Izbirajte polnovredna in raznovr-
stna zivila. Delez Zivil rastlinskega
izvora naj bo vedji od Zivalskega.
Priizboru ali sestavi obrokov bodi-
te kreativni in uZivajte v naravnih
okusih.

Za tisto Cetrtino kroznika, ki je na-
menjena sestavljenim ogljikovim
hidratom, lahko izbirate Zivila:
neolus¢en riz, polnozrnat kruh,

kosmici, ajdova ali prosena kasa,
koruzni ali pseni¢ni zdrob, krom-
pir, polnozrnate testenine.

Za cetrtino, namenjeno beljako-
vinam, lahko izbirate med nasle-
dnjimi zivili: jajca, pusta govedi-
na, teletina, svinjina, divjacina,
perutninsko meso, kakovostne
hrenovke, priut, tofu, osli¢, sardi-
ne, sardele, lignji, orada, brancin,
losos, tuna, postrv, suha salama,
fizol, soja, leca, grah, Cicerika.
Namesto zgoraj nastetih beljako-
vinskih zZivil lahko izberete mle¢ne
izdelke (redkeje, Ce jih slab3e pre-
bavljate): skuta, jogurt, kislo mle-
ko, kefir, siri, sirni namazi, mleko.
Za zelenjavni del kombinirajte med
temi zivili: korenje, pesa, repa, belo
alirdece zelje, por, koleraba, ohrovt,
$pinaca, blitva, brokoli, paprika, pa-
radiznik, ¢ebula, solate idr.
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1.8 Umirite se, jejte pocasiin pre-
zvedite vsaj dvajsetkrat

Uzivajte v hrani. Tudi pri delu si za
obrok vzemite vsaj 20 minut Casa,
umirite misli in se posvetite oku-
som. Custveno stanje, v katerem
ste, medtem ko jeste, zelo vpliva
na prebavo in presnovo. Ce boste
mirni in zadovoljni, bo vase telo
optimalno presnovilo hranilne
snovi in manj kopicilo v odvec¢no
mascobo. Preden zacnete z uZziva-
njem obroka, naredite 10 globo-
kih vdihov in izdihov ter se pomi-

rite. Telo vam bo hvaleZno.

Preden hrano pogoltnete, zalogaj
prezvecite vsaj dvajsetkrat. Hrana
je takrat Ze skoraj tekoca in preba-
vila jo bodo laZe predelala. Poleg
tega boste hitreje zacutili, koliko
hrane je dovolj in ne bo nevarno-
sti, da bi se prevec najedli.

POVZETEK OSMIH PRINCIPOV

ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA:

1. Dnevno zauZijte od 3 do 5
obrokov, 3 vecje (zajtrk, kosilo,
vecerja) in dve malici vmes.

2. Koliko hrane je dovolj? Pravilo
tretjin.

3. Uravnotezen obrok sestavite z
namisljeno ¢rto po sredini kro-
Znika, na eno stran naloZite ze-
lenjavo in/ali sadje, na drugo pa
sestavljene ogljikove hidrate in
beljakovine.
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4. Voda. Na dan zauzijte vsaj 2 do
3 litre tekocine, vecina od tega
naj bo voda.

5. UZivajte ¢im bolj ¢isto hrano s
¢im manj dodatki.

6. UZivajte lokalno in sezonsko
hrano.

7. Uzivajte pestro hrano, pri sesta-
vljanju obrokov bodite kreativni.

8. Umirite se, jejte pocasi in prez-
vecite vsaj dvajsetkrat.

Ko ste v sluzbi ali na poti, naj to ne
bo izgovor, da se ne da zdravo jesti.
Kjerkoli ste in ne glede na to, koliko
¢asa imate na voljo, lahko izberete
zdrav obrok. Ne pozabite: polovica
kroZnika zelenjava in/ali sadje, na
drugo polovico pa zdrave beljakovi-
ne in sestavljene ogljikove hidrate.

2 Kaj lahko podijetje stori za

svoje zaposlene

Zakon o varnostiin zdravju pri delu
(ZVZD-1) pravi, da mora delodaja-
lec nalrtovati, izvajatiin spremljati
promocijo zdravja na delovnem
mestu. Podjetju, ki poskrbi za zdra-
vo prehrano svojih zaposlenih, se
investicija kmalu povrne v obliki
manjsih stroskov zaradi odsotno-
sti, ve¢je produktivnosti in moti-
vacije zaposlenih, ki Cutijo vecjo
pripadnost podjetju.

Leta 2005 je ILO (mednarodna
delovna organizacija) izvedla raz-
iskavo, ki pravi, da prehrana na
delovnem mestu mocno vpliva
na zdravje in produktivnost za-
poslenih (ILO report, 2005). WHO
(Svetovna zdravstvena organiza-
cija) pravi, da zadostna preskrba
s hranili za 20 odstotkov poveca
produktivnost.
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KORISTI ZA ZAPOSLENEGA

KORISTI ZA DELODAJALCA

+ Boljse telesno in dusevno zdravje
+ Razvoj osebnih potencialov

»Vecja produktivnost in

vecje zadovoljstvno pri delu

+ LaZje spopadanje z
obremenitvami, stresom

+ Prenasanje pozitivne energije
na druzino in okolico

Manj stroskov zaradi
odsotnosti zdela

Vedja pripadnost zaposlenih
podjetju

Vecja motivacija, kreativnost
in produktivnost zaposlenih
Manjsa fluktuacija

Vedji ugled podjetja

Tabela 1

Izhodisca za izvajanje promocije

zdravja v podjetjih:

1. vrednotenje zacetnega stanja z
izbranimi parametri (bolniske,
produktivnost, motivacija, te-
Zave z zdravjem idr.) in identifi-
kacija izzivov podjetja,

2. oblikovanje ustreznega progra-
ma in aktivnosti, ki resujejo te
izzive,

3. spremljanje napredka.

Primeri programov promocije zdra-

vega prehranjevanja v podjetjih:

— predavanja  Osnovni  princi-
pi zdrave prehrane pri delu in
doma,

— kuharska delavnica ali teambu-
ilding Enostavno, zdravo in za-
bavno,

— nudenje zaposlenim uravnote-
zene obroke, ki so prilagojeni
njihovim potrebam (delovnemu
mestu),

— dnevi zdravja, dan za sadje, dan
brez mesa,

— dan moje zdravje - obisk zdrav-
nice v podjetju in merjenje hole-
sterola, krvnega sladkorja idr.

Pomembno je, da podjetje sode-
luje z zunanjimi strokovnjaki, ki
jim svetujejo pri izbiri obrokov
za zaposlene. Jedilniki naj bodo
pravilno nacrtovani in prilagojeni
potrebam zaposlenih. Pomembna
je sestava obroka, kakovost Zivil in
primerna koli¢ina.
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