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ODZYWIANIE

Szczupta | wysportowana sylwetka to wazny element wizerunku cztowieka sukcesu
Wiecznie zapracowani menedzerowie rzadko jednak majg czas na codzienne
przygotowywanie positkow i regularne ¢wiczenia. O ile treningu nikt za nas nie
wykona, to o diete zadbac mogg specjalisci z cateringu dietetycznego. ktérzy udowodnia,
ze jesteSmy tym co jemy. Kto wie, moze znajdg przepis na: koktajl menedzera, satatke

szefa, zupe kierownika czy przekaske prezesa

alezy jes¢ pie¢ odpowiednio zbilan-

sowanych positkow w ciggu dnia"

- pewnie styszycie to zdanie nie-

ustannie i moge sie domyslic, ze za
kazdym razem wywotuje w was takq samgq iryta-
cje co na poczatku. Bo przeciez zeby jes¢ w taki
sposob, frzeba bytoby bez przerwy przygotowy-
wac positki, a menedzerowie z catg pewnosciq
nie majg na to czasu. Jesli wiec postanowiliscie
zmieni€ styl zycia na zdrowszy, powaznie rozwaz-
cie skorzystanie z cateringu dietetycznego. To
doskonaty pomyst dla tych, ktorzy pragng jesc
zdrowo, lub dla fakich, ktdrzy wyznaczyii sobie
celw osiqgﬁigciu wagi idealnej a nie majq czo-
su na gotowanie albo tez po prostu nie poirafig
przyrzqdzac positkow o konkretnej kaloryczno-

§ci. Zamawiajqc zestaw positkdw dajemy sobie
komfort nie myslenia o diecie, przez co lepiej jest
nam wytrwaé w konkretnych postanowieniach.
Liczne badania udowodnity, ze gtéwnq barierg
w trzymaniu diety jest podjadanie ,z nudow",
Swiadomos¢ tego, e mamy przygotowanq od-
powiedniq ilos¢ positkdw, po ktdre siegamy, gdy
jesteSmy gtodni, oszczedza nam wiec nerwow
i Ziadania pustych kaloriil

Dietetyczny dall inclusive

Stowo ,dieta” kojarzy sie zwykle z licznymi wyrze-
czeniami i zakazami. Wiele osob definiuje to po-
jecie jako ograniczanie jedzenia, co jest ogrom-
nym btedem. W sytuacii kiedy przestajemy jesc
nasz organizm odbiera to jako stan alarmowy

Komentarz Anny Jasinskiej,
dietetyka klinicznego CM VIMED

Patrzqc obiektywnie na wspotczesne moziiwosci zywieniowe, wydawac by sie mogfo,
ze utrzymanie prawidtowej diety nie stanowi zadnego problemu. Na rynku dostep-
ne sq wszelkiego gatunku produkty, pojecie sezonowosci niemal nie istnieje, a sklepy
dziatajq catodobowo.

Wspotczesny cztowiek sukcesu jest swiadomy wyzwar jakie stawia przed nim zycie na
wysokich obrotach. Sukces to efektlywnos¢, kreatywnos¢ i zdrowie. | tu pojawia sie pewien problem.

Motliwosci jokie stwarza wspotczesny rynek spozywczy stanowiq jednoczesnie putapke, w ktérg niejednokrotnie
wpadajq ludzie sukcesu. Zorientowani na brak zawodowych porazek, czesto rezygnujq z tak frywialnych czynnosci
jok robienie zakupéw, gotowanie, a czesto nawet jedzenie. W biegu siegaja po szybkie przekaski, zywiq sie w ba-
rach, restauracjach, jadajq nieregulamie i w po$piechu. Niesie fo ze sobq konsekwencie.

Nieodpowiednio skomponowana i zbilansowana dieta moze prowadzi¢ do niedobordw zywieniowych. Niedobory
witamin czy skfadnikéw minerainych mogg prowadzc do spadku efektywnosci, wydajnoici organizmu oraz od-
czuwania przewlekfego zmeczenia, a w dalszej perspektywie do wystgpienia chordb. W sytuacii, kiedy nie istnieje
realna szansa na samodzelnie przygotowywanie positkow i regulame robienie zakupdw, dobrym rozwiqzaniem
moze by¢ catering dietetyczny. Jest to jednak rozwigzanie obarczone pewnym ,ale". Menu komponowane przez
firme cateringowq powinno by¢ indywidualnie dobrane do naszych potrzeb. Nie powinno jedynie realizowaé pew-
nego zatozenia kalorycznego, ale powinno dostarcza¢ odpowiedniq iloS¢ skiadnikow odzywczych, uwzgledniac
ewentualne schorzenia, alergie, fryb i rodzaj pracy, aktywnos¢ fizyczng oraz ilos¢ godzin spedzanych ,na wysokich
obrotach" w ciggu dnia.
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