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JAK ZYV\/IEI}II,E WPLYWA
NA WYDAJNOSC W PRACY

Pracodawco, czy wiesz ze sposob odzywia sie pracownikow,
ma bezposrednie przetozenie na ich zaangazowanie w pracy.

Badania dowodzg, ze nieregularne positki, odwodnienie i zty sen przyczyniajg sie do:
@ obnizenia efektywnosci pracownika,

@ dekoncentracji i rozkojarzenia,

@® wydiuzonego czasu reakgji,

@ cigglego uczucia zmeczenia,

@ dyskomfortu ze strony jamy brzuszne;.
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Przed kazdym, kto wykonuje prace siedzgcg stoi nie lada wyzwanie! Jak zadbac o
zdrowie i forme majgc ograniczony czas?
Coraz wiecej mtodych 0s6b zaczyna miec problemy z nadwagg, a to pocigga za sobg

spadek samooceny, motywacji do pracy i sprawnego dziatania.

Moja oferta skierowna jest ku oczekiwaniom swiadomych pracodawcow, takich, ktérzy
wiedzg, ze dobry pracownik jest bardziej wydajny, kiedy jest zdrowy i zadowolony z

zycial

A

SUKCES ZALEZY OD EFEKTYWNOSCI BIZNESOWE]!

Dlatego warto pamietac o jakosci zycia pracownikow, o ich zadowoleniu
psychicznym, jak i fizycznym.

Prawidtowo dobrana dieta:

@® pozytywnie wptywa na samopoczucie,

@® poprawia wydajnosc i efektywnos¢ pracownikéw nawet o 20%,
@ zwieksza czas reakdji i koncentracje,

@ buduje wyzszg samoocene i chec realizowania sie zawodowo

@ wspomaga regeneracje organizmu. I
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MONIKA WINOGRAD

Mojg misjg jest dawanie innym
szczescia poprzez nauke zdrowych
nawykow zywieniowych, ktore
odmieniajg zycie moim pacjentom.
Ucze, wspieram i motywuje do zmian
na lepsze. Wiem, ze dobre
samopoczucie, przektada sie na
zdrowie i jakoS¢ zycia, w tym
wykonywania obowigzkdow
zawodowych,

. Proponuje firmom warsztaty z zakresu
zdrowego odzywania, ktore
uswiadomig pracownikom znaczenie
zdrowego stylu zycia, zmotywujg do
dziatania

w kierunku poprawienia formy i
pokazg jak w prosty sposob zadbac o
swoj zdrowy jadtospis.

Z doswiadczenia wiem, ze

" metamorfozy zwigzane z wyglgdem
pociggajg za
sobg lawine pozytywnych zmian na
wielu innych ptaszczyznach zycia,
dlatego tak wazne jest, aby

przechodzm ten proces ze wsparciem.
Biotechnolog farmaceutyczny

Specjalista ds. zywienia
www.dietanazycie.com @dietanazycie 0 dietanazycie.mw


https://www.instagram.com/dietanazycie/
https://www.facebook.com/dietanazycie.mw/?__tn__=kC-R&eid=ARCN9EvYiSCo--Y7i8r7pfv_Rb05amvWeazzw-eWTCSbwKtuS-FKuo1wXNvic4oZGBjQc0pI9cl4_mM1&hc_ref=ARS38rtv50098syl4dk_qqgzN-y6TD27Zp-9jT5mTpYRxR2aIgdI-hk4Tw0GWaQgml8&fref=nf&__xts__[0]=68.ARAzvRj1OgduWSAfYI-73ojmYjRHpOGRPc3vV-Ltx0N3q3HYfe8oT73jkloyHy-MmgtEgLXcubtajr1XlcRfWBD2C9VM_GFxBAMl8z6YXKOS2JTj6izes_MdoyZqen5IHytgglX5RqY8GlLnqIxavEnNirnDsA-FqeDzZV-N53rn9eO3Nfm8sRJTUooblI9l94rAXEsdC0JsXARcDkyn1aijn5KfimcnAuBokhyJudiZCgRpDk1X_rfPyEDk13c5KU8B9lIFIS6n8L7PHpm7ZvbQ5b9iMS6GPMMViHZbEp31GU5j869JqJqPmxW1og69as5H2XlinFqoudsuo_znwb2W2fDOPaYxXMFA
https://www.dietanazycie.com/

Warsztaty z zakresu zdrowego odzywiania to idealne rozwigzanie dla pracodawcow
Swiadomych, ktorzy sg Swiadomi wptywu zdrowego stylu zycia, na poczucie szczescia |
efektywnos$¢ zawodowg pracownikow.

ZAKRES TEMATOW PORUSZANYCH NA
WARSZTATACH

“To, LZego Nit

w%da.sz NOL T
KULORZR, WyddsE
NOL [eKORZ0" JAKO
PODSTAWA
SUKCESU

JAK 1 ILE JESC W
CIAGU DNIA

e od czego zaczgc¢ zdrowe odzywiania - omawiam podstawy zywieniowe,
nowg piramide zywosci oraz wartosci odzywcze i makrosktadniki w pozywieniach.
e nawyki jako podstawa sukcesu - motywacja i psychologia w utrzymywaniu
nawykow.
e jakiile jes¢ w ciagu dnia - obliczamy podstawowg i catkowitg przemiane, omawiamy
tabla BMI, pokazuje w jak monitorowac ilos¢ spozywanych kalorii w ciggu dnia.
e positki dla lepszej pracy mézgu - czym karmi¢ swoj mozg podczas intensywnych |
wyczerpujacych dni, by pracowat efektywniej i wydajniej
e jakie produkty wybierac¢ w sklepie - pokazuje jak czytac etykiety, ktorymi cechami
kierowac sie podczas wyboru warzyw i owocow, omawiamy metody konserwowania
Zywosci
|
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DLA KOGO SKIEROWANA JEST OFERTA?

e dla pracownikéw stacjonarnych,
biurowych, dyrektoréow
i managerow - pracujgcych na
codzien w trybie siedzgcym przy
komputerze lub prowadzgcych
zebrania, szkolenia,
konferencje. Odpowiednie
samopoczucie bez zbednych wahan
hormondw po positku czy
dyskomfortu, pozwoli na jeszcze
lepsze skupienie, wyzszg pewnos¢
siebie i che¢ podejmowania
podnadprogramowych obowigzkow

e dla przedstawicieli handlowych,
pracownikéw wyjezdzajgcych w
delegacje - spedzajgcych
wiekszos¢ czasu w srodkach
transportu i hotelach. Odpowiednie
positki determinujg samoocene.
Poprawiajg stan skory twarzy,
wyglad sylwetki oraz zapach potu i z
ust. Eliminujg uczucie wzdecia i
dyskomfortu ze strony uktadu
pokarmowego. Pewniejszy siebie
pracownik, lepiej zaprezentuje
Twoja firme.
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CZAS TRWANIA WARSZTATU:
ok. 2 godziny

KOSZT PO]EDYNCZEGO WARSZTATU™:
500 zt

W ramach warsztatu przewidziane sq atrakcyjne znizki dla
pracownikow na dalszq wspotorace.

W cenie warsztatu przewidziana jest analiza sktadu ciata dla
chetnych.

*warsztaty prowadzone sg najczesciej z podziatem na grupy np.
e pierwsza grupa - pracownicy biurowi podobnego szczebla
e druga grupa - kadra kierownicza

e trzecia grupa - przedstawiciele handlowi i reprezentaci firmy
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CO ZYSKA TWOJ PRACOWNIK:

e Przyktadowe proste dania - podpowiem, co zabierac ze sobg do pracy, by unikac
niezdrowych przekasek i fast fooddow.

e Sprawdzone sposoby na podnoszenie wydajnosci pracy - zdradze, ktore produkty sg
najlepszym, naturalnym "paliwem".

e Materiaty pomocnicze - przygotuje niezbedne informacje, ktére pomogg w
rozpoczeciu nowego, zdrowego i szczesliwszego trybu zycia.

e \Wszystkie informacje podam w prosty i przystepny sposob.

e Pokaze jak rozpoznac szkodliwe substancje - podpowiem, jakie produkty wybierac i
na co zwracac uwage wybierajac sie na zakupy spozywcze.

Pamietaj, zdrowy, energiczny i zadowolony z zycia pracownik, to
efektywny pracownik!
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W celu uzyskanie szczegotowych informadji
| mozliwych termindw zapraszam do kontaktu!

m8K INZ. MoNIKO v\)wo@md

Q monikawinograd@gmail.com

D 667-197-900
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https://www.dietanazycie.com/
http://gmail.com/
http://39.196.161.204/

