
 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های مغذی و متعادل انتخاب کنیدمیان وعده 
  برای مصرف میان وعده بهتر است ترکیبی از چند گروه غذایی

تواند هضم را تسریع انتخاب کنید. ترکیب چند گروه غذایی می

 کرده، قند خون را تثبیت کرده و انرژی شما را افزایش دهد. 

 زمینی، ماست و میوه، میوه و مثال سیب و کره بادامعنوانبه

 بزیجات.سآجیل، سبزی و پنیر، سالاد میوه و 

  فعالیت بدنی 

  پشت میز نشینی و کم تحرکی ، همچنین استرس محیط کار

ها و ، چشم، مچ دستکمرهایی به علاوه بر افزایش وزن، آسیب

های بیماری و افسردگیو حتی میتواند باعث کند گردن وارد می

 شود. قلبی عروقی

 آورید، میدست توانید از دقایق اندکی که در طول روز بهمی

کنید، ورزش در نهایت بهره را ببرید و در همان حالی که کار می

 .محل کار را هم تجربه کنید

 

 

 

 

 تأمین انرژی کافی در طول روز 

 برای شروع کار حتماً صبحانه بخورید، حتی اگر وقت کافی ندارید .

 ی هستند.های مناسبشده گزینهغلات غنی و لبنیاتموز، 

 شودچرب و مقوی برای وعده ناهار توصیه میمواد غذایی کم .

های دار، سالاد و میوه برای وعده ناهار گزینهسوپ، نان سبوس

 .مناسبی هستند

  نوشیدن آب 

  ،از دست دادن آب بدن  باعث خستگی، سردرد، کاهش تمرکز

 .شودمی خلقی و کج خستگی چشم

 فاصله زمانی دو ساعت یک لیوان آب بنوشید و  در محیط کار با

انواع شربت های کم توانید اگر تمایل به نوشیدن آب ندارید می

 .های تازه میل کنیدمیوه طبیعی یا میوهآب شکر ،

  مصرف کافئین در حد اعتدال 

 کنید و به فکر نوشیدن یک فنجان وقتی احساس خستگی می

بدن شما نیاز به انرژی دارد و تغذیه میان  درواقع، افتیدقهوه می

 وعده یا وعده غذایی باید انرژی شما را تأمین کنند و نه کافئین. 

  اند های کافئین دار اغلب حاوی مواد افزودنی نوشیدنیهمچنین

احساس خستگی و که باعث می شوند مدت کوتاهی پس مصرف 

  .کنیدگرسنگی می
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