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Mais tempo para uma alimentacdo saudavel
Christian Barbosa

Quantas pessoas da sua empresa almogam em Fast Food
por ser mais réapido ou  até mesmo  comem  em
deslocamento para "mdo perder tempo'? Vocd j& parou
algum momento do seu dia para refletir sobre a sua
alimentacdo? Mos envolvernos tanto com o trabalho e com
a rotina que acabarmos por cumprir atividades sequenciais,
sem padsa, = ndo dedicamos tempo suficiente para
realizar afazeres extremamente importantes como comer
e beber corretamente, 4 ma alimentacdo ¢ apenas uma
conseqléncia da correria ocasionada pela perda de
controle do termpo e pode causar gueda na produtividade,
além de uma série de problemas de sadude,

Um estudo realizado no Scripp Research Institute, da
Flarida, sugere qgue os alimentos com grande quantidade
de gordura acarretem em um tipo de dependéncia similar
a que afeta os viciados em cocaina ou heroina. & pesquisa
explica que quanto mais consumimos esses alimentos,
mals precisamos ingeri-los para gue o cérebro registre a
sensacdo de satisfagdo, ou seja, vicial Mas, precisamos
entender que a dependéncia ndo & culpa somente da
comida gordurosa, o que estamos realmente viciados é
em acusar a falta de tempo como fator para essa atitude
e, por is50, ndo mudamos o planejamento e a execucdo
de nossas tarefas em prol do nosso berm-estar,

Talvez essa seja a prova concreta da importancia de se
cumprir o horario do almogo e do jantar, estabelecidos
pelas empresas., Temos entre uma e duas horas para as
realizarmos  as  refeicdes, porém, costumamos  nos
preocupar em  agendar reunides, visita aos clientes,
telefonemas, Por vezes, pulamos o espaco destinado para
nossa alimentacfo, sendo preciso recorrer ao rapido
consumo de comes e bebes. Se vocé tem feito isso
consigo e com a sua agenda, lembre-se de gue o almogo
& um compromisso que deve ser cumprido tanto quanto as
outras tarefas do seu dia-a-dia.

MNinguérm termn tempo para cuidar de pequenas atividades,
como um almogo saudavel e com tempo, mas sempre
arrumamos tempo para resolver as urgéncias do dia
Temos a mesma atitude com a salde, a deixamos de lado
até gue s situacdo figue urgente, Yood precisa parar 2
comecar a ter uma vida com mais importancia e menos
urgéncia, que tal comecar por um almogo mais tranquilo?

Agende também sua refzicdo: & comum planejarmos
muitas atividades para serem realizadas durante a
semana, mas, e o horario do almogo, separamos um
tempo para ele? Este ndo & um compromisso com um
cliente ou com seu chefe, mas & um compromisso com
WOCE;

- Convide seu amigo e/ou cliente para um almogo: Tomar
um café com o cliente ou com seu amigo & otimo para
alinhar tarefas e descontrair um pouco. E por gue ndo um
almoco? Convide ele para uma refeicdo tranguila e
sproveite para conhecer mals essa  pessoa,  Mas,
lembre-se, ndo vale ir & um restaurante fast food;




- Sempre que puder, evite reunides pos-almogo: alem de
ndo ser o momento mais produtivo do seu dia (devido &
propria digestdo), almocar com foco na reunido faz com
gue vocg se alimente com pressa, principalmente se pegar
o restaurante lotado e ainda tiver gue preparar algumas
tarefas.

E importante lembrar que o objetivo central de iniciar
esse novo habito & otimizar a sua sadde. Administrar bem
a realizacBio de suas tarefas &, provavelmente, a melhor
saida para driblar a ingestdo desses alimentos que
prejudicarmn o seu bem-estar e, assim, ser possivel curnprir
o horario de suas refeicdes sem precisar carregar consigo
aguele sentimento de culpa.
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