
HenkilÃ¶kohtaisen	terveellisen	ruokavalion	luominen
yritysjohtajille
Yritysjohtajana	tiedÃ¤t,	ettÃ¤	terveytesi	on	olennaisen	tÃ¤rkeÃ¤Ã¤	menestyksesi	kannalta.	Kun	syÃ¶t	hyvin,	sinulla	on
enemmÃ¤n	energiaa,	tarkkaavaisuutta	ja	tuottavuutta.	Sairastut	myÃ¶s	todennÃ¤kÃ¶isemmin,	mikÃ¤	tarkoittaa,	ettÃ¤	voit	olla
enemmÃ¤n	lÃ¤snÃ¤	ja	tehokas	tyÃ¶ssÃ¤.

Terveellisen	ruokavalion	tÃ¤rkeys	yritysjohtajille

LisÃ¤Ã¤ntynyt	energia	ja	tuottavuus:	Kun	syÃ¶t	terveellisesti,	annat	kehollesi	ravintoaineita,	joita	se	tarvitsee
toimiakseen	kunnolla.	TÃ¤mÃ¤	tarkoittaa,	ettÃ¤	sinulla	on	enemmÃ¤n	energiaa	selvitÃ¤	pÃ¤ivÃ¤stÃ¤	ja	olla	tuottavampi
tyÃ¶ssÃ¤.
Kroonisten	sairauksien	riskin	vÃ¤heneminen:	Terveellisen	ruokavalion	noudattaminen	voi	auttaa	vÃ¤hentÃ¤mÃ¤Ã¤n
riskiÃ¤	sairastua	kroonisiin	sairauksiin,	kuten	sydÃ¤nsairauksiin,	aivohalvaukseen,	tyypin	2	diabetekseen	ja	joihinkin
syÃ¶pÃ¤tyyppeihin.
Parannettu	henkinen	selkeys	ja	keskittymiskyky:	Terveellisen	ruokavalion	noudattaminen	voi	auttaa	parantamaan
henkistÃ¤	selkeyttÃ¤	ja	keskittymiskykyÃ¤.	TÃ¤mÃ¤	johtuu	siitÃ¤,	ettÃ¤	terveellisissÃ¤	elintarvikkeissa	olevat
ravintoaineet	tukevat	aivojen	toimintaa.
Parempi	mieliala	ja	yleinen	hyvinvointi:	Terveellisen	ruokavalion	noudattaminen	voi	auttaa	parantamaan	mielialaa	ja
yleistÃ¤	hyvinvointia.	TÃ¤mÃ¤	johtuu	siitÃ¤,	ettÃ¤	terveellisissÃ¤	elintarvikkeissa	on	ravintoaineita,	jotka	ovat
vÃ¤lttÃ¤mÃ¤ttÃ¶miÃ¤	mielenterveydelle.

Terveellisen	ruokavalion	haasteet	yritysjohtajille

Aikarajoitukset:	Yritysjohtajilla	on	usein	erittÃ¤in	kiireinen	aikataulu,	mikÃ¤	voi	tehdÃ¤	terveellisen	ruokavalion
noudattamisesta	vaikeaa.
Usein	matkustaminen:	Yritysjohtajat	matkustavat	usein	tyÃ¶nsÃ¤	vuoksi,	mikÃ¤	voi	tehdÃ¤	terveellisten
ruokavaihtoehtojen	lÃ¶ytÃ¤misestÃ¤	vaikeaa.
Stressaava	tyÃ¶ympÃ¤ristÃ¶:	Yritysjohtajien	tyÃ¶ympÃ¤ristÃ¶	voi	olla	erittÃ¤in	stressaava,	mikÃ¤	voi	johtaa
epÃ¤terveellisiin	ruokailutottumuksiin.
Rajoitettu	pÃ¤Ã¤sy	terveellisiin	ruokavaihtoehtoihin:	Yritysjohtajat	tyÃ¶skentelevÃ¤t	usein	alueilla,	joilla	on	saatavilla
vain	vÃ¤hÃ¤n	terveellisiÃ¤	ruokavaihtoehtoja.

Vaiheet	henkilÃ¶kohtaisen	terveellisen	ruokavalion	luomiseksi

Jos	olet	yritysjohtaja,	joka	haluaa	parantaa	terveyttÃ¤Ã¤n,	henkilÃ¶kohtaisen	terveellisen	ruokavalion	luominen	on	hyvÃ¤
lÃ¤htÃ¶kohta.	TÃ¤ssÃ¤	on	muutamia	vaiheita,	jotka	auttavat	sinua	pÃ¤Ã¤semÃ¤Ã¤n	alkuun:

1.	Arvioi	nykyisiÃ¤	ruokailutottumuksiasi

PidÃ¤	ruokapÃ¤ivÃ¤kirjaa	viikon	ajan	seurataksesi	ruokailutottumuksiasi.
Tunnista	alueet,	joilla	voit	tehdÃ¤	parannuksia.

2.	Aseta	realistisia	tavoitteita

Aloita	pienistÃ¤,	saavutettavissa	olevista	tavoitteista.
Keskity	asteittaisiin,	kestÃ¤viin	muutoksiin.

3.	Tee	terveellisiÃ¤	vaihtoja

Korvaa	prosessoidut	elintarvikkeet	kokonaisilla,	kÃ¤sittelemÃ¤ttÃ¶millÃ¤	elintarvikkeilla.
Valitse	vÃ¤hÃ¤rasvaiset	proteiininlÃ¤hteet	rasvaisten	lihojen	sijaan.
Valitse	hedelmiÃ¤	ja	vihanneksia	sokeristen	vÃ¤lipalojen	sijaan.

4.	Suunnittele	ateriat	ja	vÃ¤lipalat

Luo	viikoittainen	ateriasuunnitelma	varmistaaksesi,	ettÃ¤	sinulla	on	terveellisiÃ¤	vaihtoehtoja	kÃ¤sillÃ¤.
Pakkaa	terveellisiÃ¤	vÃ¤lipaloja	tÃ¶ihin	ja	matkoille.

5.	Pysy	nesteytettynÃ¤



Juo	runsaasti	vettÃ¤	pÃ¤ivÃ¤n	aikana.
VÃ¤ltÃ¤	sokerijuomia	ja	liiallista	kofeiinia.

6.	KiinnitÃ¤	huomiota	annoskokoihin

KÃ¤ytÃ¤	pienempiÃ¤	lautasia	ja	kulhoja	annoskokojen	hallitsemiseksi.
Mittaa	annokset	mittakupeilla	tai	keittiÃ¶vaa'alla.

7.	Kokkaa	useammin

Ruoanlaitto	kotona	antaa	sinulle	mahdollisuuden	hallita	ainesosia	ja	annoskokoja.
Kokeile	uusia	reseptejÃ¤	ja	ruoanlaittotekniikoita.

8.	Tee	terveellisestÃ¤	ruokailusta	sosiaalista	toimintaa

PyydÃ¤	ystÃ¤viÃ¤,	perhettÃ¤	tai	tyÃ¶tovereita	mukaan	terveellisiin	aterioihin.
Jaa	terveellisiÃ¤	reseptejÃ¤	ja	vinkkejÃ¤	muille.

LisÃ¤vinkkejÃ¤	yritysjohtajille

Pakkaa	terveellisiÃ¤	vÃ¤lipaloja	tÃ¶ihin:	Valmista	kotitekoisia	vÃ¤lipaloja,	kuten	polkujuustoa,	jogurttiparfaittia	tai
hedelmÃ¤salaattia.	PidÃ¤	terveellisiÃ¤	vÃ¤lipaloja	tyÃ¶pÃ¶ytÃ¤laatikossasi	tai	laukussasi	nopeasti	saatavilla.
Tee	terveellisiÃ¤	valintoja	ulkona	syÃ¶dessÃ¤si:	Etsi	ravintoloita,	jotka	tarjoavat	terveellisiÃ¤	vaihtoehtoja.	Valitse
grillattuja,	paistettuja	tai	hÃ¶yrytettyjÃ¤	ruokia	paistettujen	tai	prosessoitujen	ruokien	sijaan.
Pysy	aktiivisena:	SisÃ¤llytÃ¤	sÃ¤Ã¤nnÃ¶llinen	fyysinen	aktiivisuus	rutiiniisi.	Pyri	vÃ¤hintÃ¤Ã¤n	30	minuutin	kohtalaisen
intensiteetin	harjoitukseen	useimpina	viikonpÃ¤ivinÃ¤.
Hallitse	stressiÃ¤:	Harjoittele	rentoutustekniikoita,	kuten	syvÃ¤Ã¤n	hengittÃ¤mistÃ¤,	meditaatiota	tai	joogaa.	Harrasta
toimintoja,	joista	nautit	stressitason	vÃ¤hentÃ¤miseksi.

HenkilÃ¶kohtaisen	terveellisen	ruokavalion	luominen	voi	auttaa	sinua	parantamaan	yleistÃ¤	terveyttÃ¤si	ja	hyvinvointiasi.
Noudattamalla	tÃ¤ssÃ¤	artikkelissa	kuvattuja	vaiheita	voit	luoda	suunnitelman,	joka	sopii	elÃ¤mÃ¤ntyyliisi	ja	auttaa	sinua
saavuttamaan	terveystavoitteesi.	Kun	syÃ¶t	hyvin,	sinulla	on	enemmÃ¤n	energiaa,	keskittymiskykyÃ¤	ja	tuottavuutta	tyÃ¶ssÃ¤.
Sairastut	myÃ¶s	todennÃ¤kÃ¶isemmin,	mikÃ¤	tarkoittaa,	ettÃ¤	voit	olla	enemmÃ¤n	lÃ¤snÃ¤	ja	tehokas	tyÃ¶ssÃ¤.
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