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تغذیه مناسب برای افراد شاغل که ی سوم یا نصف روز خود را در محیط کار مگذرانند نیاز است.

بنابر تحقیقات متخصصان تغذیه مصرف مداوم کربوهیدراتها و غلات همچون انواع کی، کلوچه،
بیسوییت در محیط کار اگرچه در کوتاه مدت به بالا رفتن قند خون کم مکند، اما با تحری ترشح
،از آن مانند خست انسولین، ورود گلوکز به سلول را تسریع کرده و کاهش قند خون و عوارض ناش

خواب آلودگ و کاهش بازده کاری را به دنبال دارد.
این مواد کالری بالای دارند که متواند سبب اضافه وزن و چاق، به ویژه در افرادی شوند که فعالیت

بدن کم در محیط کار دارند.
همچنین مصرف غذاهای با کربوهیدرات زیاد باعث ترشح سروتونین شده که خواب آلودگ را تشدید

مکند.
سطح هورمونهای مولد استرس مانند آدرنالین در اثر مصرف زیاد قند و شر و کافئین موجود در قهوه

و نوشابههای کولا، در خون بالا مرود.
به افرادی که زمان از وقت خود را در محل کار مگذارنند توصیه مشود به جای شیرین و شلات از
میوههـای تـازه نظیـر سـیب، هلـو، گلابـ، بجـای شـر از ادویههـای ماننـد دارچیـن و زنجبیـل، بـه جـای
بیسوییت و کی از تنقلات سالم نظیر میوههای خش شده و خشبار، به جای نوشابه و نوشیدنهای

شیرین از شیر کم چرب، دوغ یا آب و به جای آب میوهها از میوههای طبیع استفاده کنند.
میوهها به علت داشتن ویتامینهای B و C و آنت اکسیدان در کاهش فشارکاری و استرس سودمند است

و هر فرد بزرگسال باید روزانه ۲ تا ۴ واحد میوه و ۳ تا ۵ واحد سبزی استفاده کند.
فیبرهای موجود در میوه و سبزی به عملرد بهتر دستاه گوارش کم مکند. مصرف فیبر باعث

احساس سیری و کاهش وزن مشود.
توصیه مشود در میان وعده، به جای مصرف مواد قندی، انواع میوه و سبزیها مثل خیار، گوجه

فرن، کاهو، هویج و یا لقمههای که در منزل تهیه شده مثل نان و پنیر و سبزی، مصرف شود.
در کنار غذا از سالاد و سبزی خوردن و در وعده صبحانه از سبزیهای مثل خیار و گوجه همراه با نان

و پنیر و از قارچ، نخود فرن به همراه املت استفاده شود.
همچنین از میوههای خش مثل توت و کشمش به عنوان میان وعده و یا همراه با چای استفاده شود.

سبزیها و میوههای تازه و خام مثل کدو، هویج، اسفناج، هلو و توت فرن را متوان رنده یا خرد کرده
و در ماست یا سالاد استفاده کرد.
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