HenkilAYkohtaisen terveellisen ruokavalion luominen
yritysjohtajille

Yritysjohtajana tiedAx=t, ettAx terveytesi on olennaisen tAsrkeAxAx menestyksesi kannalta. Kun syAYt hyvin, sinulla on
enemmAxn energiaa, tarkkaavaisuutta ja tuottavuutta. Sairastut myAYs todennA=kAYisemmin, mikAx tarkoittaa, ettAx voit olla
enemmAxn 1AxsnAx ja tehokas tyAfssAx.

Terveellisen ruokavalion tA=rkeys yritysjohtajille

¢ LisAcAcntynyt energia ja tuottavuus: Kun syATt terveellisesti, annat kehollesi ravintoaineita, joita se tarvitsee
toimiakseen kunnolla. TA=mA= tarkoittaa, ettAx sinulla on enemmA=n energiaa selvitA= pA=ivAnstAx ja olla tuottavampi
tyAfssAx.

¢ Kroonisten sairauksien riskin vAzheneminen: Terveellisen ruokavalion noudattaminen voi auttaa vAzhentAsmAxA=n
riskiAx= sairastua kroonisiin sairauksiin, kuten sydArnsairauksiin, aivohalvaukseen, tyypin 2 diabetekseen ja joihinkin
syAfpAxrtyyppeihin.

¢ Parannettu henkinen selkeys ja keskittymiskyky: Terveellisen ruokavalion noudattaminen voi auttaa parantamaan
henkistA= selkeyttAx ja keskittymiskykyAx, TAemA= johtuu siitAxz, ettAx= terveellisissAx elintarvikkeissa olevat
ravintoaineet tukevat aivojen toimintaa.

¢ Parempi mieliala ja yleinen hyvinvointi: Terveellisen ruokavalion noudattaminen voi auttaa parantamaan mielialaa ja
yleistAx hyvinvointia. TA=mAx johtuu siitA=, ettAx terveellisissA= elintarvikkeissa on ravintoaineita, jotka ovat
vAxrlttAxmA=sttATmiA= mielenterveydelle.

Terveellisen ruokavalion haasteet yritysjohtajille

¢ Aikarajoitukset: Yritysjohtajilla on usein erittA=in Kiireinen aikataulu, mikA= voi tehdA= terveellisen ruokavalion
noudattamisesta vaikeaa.

¢ Usein matkustaminen: Yritysjohtajat matkustavat usein tyAfnsA= vuoksi, mikAx voi tehdAx terveellisten
ruokavaihtoehtojen 1AfytAxmisestAx vaikeaa.

e Stressaava tyAYympAsristAY: Yritysjohtajien tyATympArristAY voi olla erittAxin stressaava, mikA= voi johtaa
epAnterveellisiin ruokailutottumuksiin.

e Rajoitettu pA=Axsy terveellisiin ruokavaihtoehtoihin: Yritysjohtajat tyAfskentelevAxt usein alueilla, joilla on saatavilla
vain vArhA=n terveellisiA= ruokavaihtoehtoja.

Vaiheet henkilAYkohtaisen terveellisen ruokavalion luomiseksi

Jos olet yritysjohtaja, joka haluaa parantaa terveyttAzAx=n, henkilAYkohtaisen terveellisen ruokavalion luominen on hyvAx
1AchtAfkohta. TAxssAx on muutamia vaiheita, jotka auttavat sinua pAxAssemA=Axn alkuun:

1. Arvioi nykyisiA= ruokailutottumuksiasi

e PidAx ruokapArivArkirjaa viikon ajan seurataksesi ruokailutottumuksiasi.
¢ Tunnista alueet, joilla voit tehdA= parannuksia.

2. Aseta realistisia tavoitteita

e Aloita pienistAxr, saavutettavissa olevista tavoitteista.
e Keskity asteittaisiin, kestArviin muutoksiin.

3. Tee terveellisiA= vaihtoja

e Korvaa prosessoidut elintarvikkeet kokonaisilla, kAzsittelemAxnttAmillA= elintarvikkeilla.
e Valitse vAchAxrrasvaiset proteiininlAxhteet rasvaisten lihojen sijaan.
e Valitse hedelmiA= ja vihanneksia sokeristen vArlipalojen sijaan.

4. Suunnittele ateriat ja vAxlipalat

¢ Luo viikoittainen ateriasuunnitelma varmistaaksesi, ettA= sinulla on terveellisiA= vaihtoehtoja kArsillA=.
¢ Pakkaa terveellisiAx vAxrlipaloja tAfihin ja matkoille.

5. Pysy nesteytettynAx



e Juo runsaasti vettA= pArivA=n aikana.
e VAsltA= sokerijuomia ja liiallista kofeiinia.

6. KiinnitA= huomiota annoskokoihin

e KAnytAx pienempiA= lautasia ja kulhoja annoskokojen hallitsemiseksi.
e Mittaa annokset mittakupeilla tai keittiAfvaa'alla.

7. Kokkaa useammin

® Ruoanlaitto kotona antaa sinulle mahdollisuuden hallita ainesosia ja annoskokoja.
o Kokeile uusia reseptejAs ja ruoanlaittotekniikoita.

8. Tee terveellisestAr ruokailusta sosiaalista toimintaa

e PyydAx ystAnviAx, perhettAx tai tyAftovereita mukaan terveellisiin aterioihin.
e Jaa terveellisiA= reseptejAx ja vinkkejA= muille.

LisArvinkkejAx yritysjohtajille

¢ Pakkaa terveellisiAx vAslipaloja tATihin: Valmista kotitekoisia vArlipaloja, kuten polkujuustoa, jogurttiparfaittia tai
hedelmAxsalaattia. PidAx terveellisiA= vAxlipaloja tyApAfytAxlaatikossasi tai laukussasi nopeasti saatavilla.

* Tee terveellisiAx valintoja ulkona syAYdessA=si: Etsi ravintoloita, jotka tarjoavat terveellisiA= vaihtoehtoja. Valitse
grillattuja, paistettuja tai hAfyrytettyjAx ruokia paistettujen tai prosessoitujen ruokien sijaan.

e Pysy aktiivisena: SisA=llytAx sAsAcnnAfllinen fyysinen aktiivisuus rutiiniisi. Pyri vA=hintA=A=n 30 minuutin kohtalaisen
intensiteetin harjoitukseen useimpina viikonpA=ivinAx.

e Hallitse stressiAx: Harjoittele rentoutustekniikoita, kuten syvA=Acn hengittArmistAr, meditaatiota tai joogaa. Harrasta
toimintoja, joista nautit stressitason vAzhentAxmiseksi.

HenkilAfkohtaisen terveellisen ruokavalion luominen voi auttaa sinua parantamaan yleistA= terveyttAssi ja hyvinvointiasi.
Noudattamalla tAxssAx artikkelissa kuvattuja vaiheita voit luoda suunnitelman, joka sopii elA=mAx=ntyyliisi ja auttaa sinua
saavuttamaan terveystavoitteesi. Kun syAqt hyvin, sinulla on enemmA=n energiaa, keskittymiskykyA= ja tuottavuutta tyAYssAx.
Sairastut myAYs todennA=kAYisemmin, mikAx= tarkoittaa, ettA= voit olla enemmA=n 1A=snAx ja tehokas tyAYssAx.
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