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Mais tempo para uma alimentagéo saudavel
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Quantas pessoas da sua
empresa almog¢am fast food
por ser mais rdpido ou até
mesmo comem em desloca-
mento para “nao perder tem-
po™?Vocé ja parou algum mo-
mento do seu dia para refletir
sobre a sua alimentacao? Nos
envolvemos tanto com o tra-
balho e com a rotina que aca-
bamos por cumprir ativida-
des sequenciais, sem pausa, e
nao dedicamos tempo sufi-
ciente para realizar afazeres
extremamente importantes,
como comer ¢ beber correta-
mente. A ma alimentagao é
apenas uma consequeéncia da
correria ocasionada pela per-
da de controle do tempo e po-
de causar queda na produtivi-
dade, além de uma série de
problemas de satide.

Um estudo realizado no
Scripp Research Institute, da
Flérida, sugere que os alimen-
tos com grande quantidade
de gordura acarretam em um
tipo de dependéncia similar a
que afeta os viciados em cocai-
na ou heroina. A pesquisa ex-
plica que quanto mais consu-
mimos esses alimentos mais
precisamos ingeri-los para
que o cérebro registre a sensa-
¢ao de satisfagao. Ou seja: vi-
ciam! Mas, a dependéncia nao
é culpa somente da comida

gordurosa.
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Mais tempo para uma
alimentacao saudavel

. e, por 1sso,
nao mudamos o planejamen-
1o e a execugao de nossas tare-
fas em prol do nosso bem-es-
tar.

Talvez essa seja a prova
concreta da importancia de
se cumprir o horario do almo-
¢o e do jantar, estabelecidos
pelas empresas, Temos entre
uma e duas horas para as rea-
lizarmos as refeicoes, porém,
costumameos nos preocupar
em agendar reunioes, visita
aos clientes, telefonemas. Por
vezes, pulamos o espaco desti-
nado para nossa alimentacao,
sendo preciso recorrer ao rapk
do consumo de comes e be-
bes. Se vocé tem feito isso con-
$igo e com a sua agenda, lem-
brese de que o almoco é um
compromisso que deve ser
cumprido tanto quanto as ou-
tras tarefas do seu dia a dia.

Ninguém tem tempo pa-
ra cuidar de pequenas ativida-
des, como um almogo sauda-
vel e com tempo, mas sempre
arrumamos tempo para resol
ver as urgéncias do dia. Te-
mos a mesma atitude com a
satide, a deixamos de lado até
que a situagao fique urgente,
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Vocé precisa parar e comegar
a ter uma vida com mais im-
portante e menos urgente.
Que tal comegar por um al-
mogo mais tranquilo?

Convide seu amigo efou
cliente para um almoco: To-
mar um café com o cliente ou
com seu amigo é 6timo para
alinhar tarefas e descontrair
um pouco. E por que nao um
almoco? Convide para uma re-
feicao tranquila e aproveite
para conhecer mais essa pes-
soa. Mas, lembrese, nao vale
ir a um restaurante fast food.

Lembrese de que o objeti-
vo central € otimizar a sua
satide. Administrar bem a rea-
lizacao de suas tarefas é, pro-
vavelmente, a melhor saida
para driblar a ingestao desses
alimentos que prejudicam o
seu bem-estar e, assim, ser pos-
sivel cumprir o horario de
suas refeicoes sem precisar
carregar consigo aquele senti-
mento de culpa.
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