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Не потрібно змінювати все одразу. Важливо почати з однієї зміни, яку ви можете повторювати щодня.

















































ТЕСТ «МІЙ РОБОЧИЙ ДЕНЬ»
Поставте собі + або –:
☐ Я планую своє харчування на робочий день.
☐ Я п’ю достатньо води.
☐ Я регулярно їм овочі.
☐ Я маю здоровий варіант перекусу.
☐ Я не їм постійно за комп’ютером.
☐ Я роблю перерви протягом робочого дня.
☐ Я регулярно рухаюся.
☐ Я не використовую їжу як основний спосіб боротьби
зі стресом.
Скільки «+» у вас?
Це не оцінка. Це можливість визначити одну звичку,
яку варто змінити першою.





Не потрібно:❌ повністю відмовлятися від улюбленої їжі;
❌ постійно рахувати кожну калорію;
❌ сідати на сувору дієту;
❌ порівнювати себе з іншими.

Важливо:✅ частіше робити здоровий вибір;
✅ поступово змінювати звички;
✅ прислухатися до потреб свого організму;
✅ підтримувати фізичну активність;
✅ дбати про сон та відновлення.

Здорове харчування — це не про ідеальність



5 правил здорового робочого дня

🥗 1. Плануй
Продумуй харчування заздалегідь.
💧 2. Пий воду
Зроби воду основним напоєм.
🍎 3. Обирай
Додавай овочі, фрукти, цільнозернові та білкові
продукти.
🚶 4. Рухайся
Не проводь весь робочий день сидячи.🧠 5. Відновлюйся
Не використовуй їжу як єдиний спосіб боротьби зі
стресом





«Не потрібно харчуватися ідеально.
Потрібно харчуватися достатньо добре —
більшість днів і протягом тривалого часу».
Здорове харчування — це не покарання і не

тимчасова дієта.
Це спосіб підтримувати:

здоров’я → енергію → працездатність →
якість життя.

Почніть не з понеділка. Почніть з
наступного прийому їжі.



ДЯКУЮ ЗА
УВАГУ!


