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Smanji svakodnevni stres
u 5 koraka i unaprijedi

zdravlje

PISE: Redakcija Zdrave Krave « 21. LIPNJA 2016.

Stres nepovolino utjece na zdravlje, cak
I kada ga nisi svjesna. Fizicki simptomi
mogu biti raznoliki, od osjecaja tjeskobe,
glavobolje, probavnih smetnja, alergija
pa do slabljenja imunoloskog sustava kod
dugotrajnog, kronicnog stresa.

Stres moze biti dobra stvar - on nas tjera napri-
jed, u nove izazove, i otvara nove vidike, no nije
zdrav kad je stalan, zbog kumulativnog efekta, i
stoga ga treba drzati pod kontrolom.

Usredotoci se naono sto radis u trenutku
kad to radis

Vecina se moze sjetiti situacije kad dan zapocne
kaosom i Covjek ne zna bi li prvo pojurio nazahod
ili se poceo spremati. Obavljaj jednu po jednu
stvaripotpuno se posvetite onome sto radis, bilo
da si u uredu, kuhinji, u igri s djecom ili ku¢nim
ljubimcima. Kuhaj kavu razmisljajuci o kavi, ne
o milijun stvari koje te Cekaju! Odradivanje vise
stvari odjednom ostavi za zaista nepredvidive
situacije, a dan si olaksaj tako Sto ¢esS se sasvim
usredotociti na ono sto u tom trenu radis.

Pronadi vremena za planiranje

Na pocetku ili u sredini dana - kad god ti
odgovara - zastani na desetak minuta i prodi u
mislima kroz ono $to te taj dan ceka. Podsijeti se
Sto radis i po potrebi preslozi prioritete, tako ¢eS

lakSe upravljati ne samo svojim obavezama vec i
reakcijama. Ako znas Sto te Ceka, neces provesti
cijeli dan iskljucivo reagirajuci na nepredvidivo ili
zaboravljeno.

Proseci prirodom

U idealnom slucaju. U manje idealnom slucaju,
nakon rucka, umjesto kave, proseci oko zgrade.
Cetvrt sata lagane tjelovjezbe razbudit ¢e te i
razveseliti: kretanjem se oslobada endorfin,
“hormon srece” koji povoljno utjeCe na
raspolozenje. Ljuti li te nesto, hodaj pet minuta
dulje i znatno Zzustrije jer kretanje ne jede samo



stres vec i ljutnju, napetost i frustraciju.
Redovno i pametno jedi

Svi ponekad zaboravimo jesti, no Cinis li to Cesto,
glukoza u krvicetidivljati,asnjomiraspolozenje,
kao i sposobnost da se nosis sa stresom. Jedi u
isto vrijeme svaki dan, u malim obrocima koji ne
oduzimaju puno vremena, a donose zdravlje.

Lijezi u isto vrijeme

Pametna, odnosno uravnotezena prehrana i
manje koliCine stresa u svakodnevici pomoci ¢e
ti da l[akSe zaspis i da se lakSe probudis. Pokusas
li to uciniti svaki dan u isto vrijeme, otklonit ¢eS
jos jednu svakodnevnu naviku koja je izvor stresa
- neredovit san. Nije bitno volis li lec¢i u 22 ili 2,
bitno je da se tijelo moze osloniti na to da ce svoj
odmor dobiti u isto vrijeme.

Ove savjete nije tesko provesti u djelo, samo
se treba sjetiti i s vremena na vrijeme ih se
pridrzavati. Malo po malo, drzimo li se dobrih
odluka koje smo donijeli, osjetit ¢emo kako je
zivot laksi i ljepsi kad smo opusteniji.

Otkrijsaveznicu u svakodnevnojborbisa stresom!




Donosimo tiideje za dorucak

irucak Ssampiona

PISE: PROMO « 06.SRPNJA 2016.

Tajna kvalitetnog zivota je u ravnotezi, a
ni prehrana tu nije iznimka. Ravnoteza u
prehrani itekako je bitna za zdravlje, stoga
je odrzavajte pametnim kombiniranjem
namirnica. Ravnoteza je iznimno vazna, a
mi je uzimamo zdravo za gotovo,

Bez nje nema kretanja; izgubimo li je, odmah
padamo! No, kad je rijeC o emocionalnoj, zivot-
noj ili prehrambenoj ravnotezi, taj pad moze biti
toliko sporiji da ga i ne zamjecujemo. Prehrana
je jedan od stupova zdravlja, i to onaj na koji se
najmanje oslanjamo. To treba promijeniti, sto
nije uvijek bas jednostavno. No lakse je kad dan

organiziras oko nekoliko obroka i ulozis malo en-
ergije za planiranje.

Dorucak Ssampiona

Dan zapocni proteinima: jaja, jogurt i Sunka
potaknut ce metabolizam jer tijelo potrosi vise
kalorija da probavi proteine nego ugljikohidrate
poput palenteili zitarica. Brojis li kalorije, proteini
i tu pomazu: od njih si dulje sita, pa ces tijekom
dana pojesti manje.

Meduobroci, meduobroci, meduobroci!

Sitost ne znaci da treba preskakati meduobroke.
Dvamanjaobrokatijekomdana,jedanujutarnjim,
drugi u popodnevnim satima, otklanjaju glad
i mogucnost da pregladnis. Jabuka ili zobeni
keks s maslacem od kikirikija dat ¢e ti potrebnu
energiju, kao i nuzne nutrijente.

Hranjivi rucak

Za rucak kombiniraj ugljikohidrate i proteine.
Ukljuci povrce, ali ne zaboravi da i ono sadrzava
ugljikohidrate. Uz bob i grasak trebat ce ti manja
koli¢ina smede rize! Razmisljanje o omjerima:
kombinacija zasitnih proteina za dorucak i
zdrave uzine dat ce ti snage da za rucak ne
pojedes obilnu porciju. Trik kod rucka je u
sporim ugljikohidratima, koji ne podizu glukozu
u krvi naglo vec sporo, pa ti popodnevna kavica
nece trebati sve do 17 sati. Uz kavu ili zeleni ¢aj



umjesto kolaca pojedi - jabuku! Ili krusku, ako ti
jabuka nije dovoljno slatka.

Lagana vecera

Mnogi ljudi ravnotezu izgube navecer pa posegnu
za cokoladom. RijeSi to veCerom u kojoj ces
ugljikohidrate spojiti s dobrim mastima, samo
pazi na kolicinu! Nakon tjestenine s lososom ili
rize sa sjemenkama i bucinim uljem lakse ces se
opustiti, a zdrave ¢e masti goditi tijelu koje ce
ih tijekom nodi iskoristiti za regeneraciju. Cak
i kada si odlucila dati si oduska i udovoljiti zelji
za nezdravom hranom, pokusaj to izbalansirati
tjelesnom aktivnoscu ili s viSe voca u sljedecem
obroku. Sto se zdravije hrani$, potreba organizma
za nezdravom hranom bit ¢e manja, zato uvijek
pazljivo osluskuj sto ti tijelo porucuje.

Saznaj kako jos jednostavnije dovesti organizam
u ravnotezul!




Na poslu prvo budi covijek, a

tek onda kolega!

PISE: PROMO « 11.SRPNJA 2016.

Kuca nije tijesna, gdje celjad nije bijesna,
stara je poslovica, no sigurno ti nikad nije
palo na pamet primijeniti je na radno
mjesto. Cinjenica jest da je sre¢a na poslu
vrlo usko povezana s povecanom produk-
tivnoscu, brzim napredovanjem i vecom
placom.

| ne samo to, ljudi koji su na svom poslu sretni
imaju viSe energije, zdraviji su te znatno
zadovoljniji svojim zivotom, a poslodavci ih
obozavaju jer sva istrazivanja pokazuju da sretni
ljudi bolje rade. Sve je to divno, u teoriji, ali

kako to provesti u praksi? | ne, visoka placa
nije pravi odgovor, jer novac ne donosi srecu na
poslu, nista vise nego bilo gdje drugdje. Temelj
odlicne atmosfere na poslu su dobri odnosi s
kolegama! U pozitivhu radnu atmosferu, o kojoj
uvelike ovisi i ucinkovitost i osjecaj zadovoljstva
poslom, potrebno je ulagati. Kako?

Pocni od malih stvari

Uz jutarnji pozdrav daruj osmijeh! Uljepsat ceS
dan drugima, ali i sebi, jer smijanje oslobada
neuropeptide u mozgu koji djeluju na osjecaj
sreCe. Ako ti kolega zadrzi lift ili otvori vrata,
smijesku dodaj jedno obicno hvala. Istrazivanja




pokazuju da mala zahvala ima velike rezultate jer
se oni koji je primaju osjecaju bolje.

Budi otvorena

Umjesto da se zalis prijateljici preko telefona,
saslusaj Sto muci kolegu. Svega nekoliko
trenutaka dovoljno je da se ljudi osjecaju kao
ljudi - kada mogu podijeliti problem. Slusanje
zna biti sasvim dovoljno, a moze otvoriti i brojne
mogucnosti. Mozda kolegicu muci nesto u cemu
imas iskustva i mozeS pomoci dobrim savjetom.
Takve male usluge s vremenom grade trajna
prijateljstva, a ima li vece srece nego raditi s
prijateljima?

Kakvi su, takvi su

Prihvati ljude takve kakvi jesu! Za dobre
odnose na poslu nije najvaznije slazu li vam se
svjetonazori, ve¢ mozes li suradnjom stvoriti
nesto vrijedno stvaranja. Uvazavanjem razlika i
spremnoscu za suradnju izgradit ¢eS atmosferu
povjerenja i dobre komunikacije zbog koje ce
ti boravak na poslu postati zabavna avantura.
Dobra placa i odlicni uvjeti samo su pola price,
druga polovica su ljudi s kojima radis. Na poslu
provodimo velik dio dana, pa ceS rezultate
malog ulaganja u dobre odnose itekako osjetiti
na svom raspolozenju i stavu prema poslu.
Nitko ne funkcionira kao prekidac koji se gasi sa
zavrsetkom radnog vremena i zato je vazno prvo
biti Covjek, a tek onda kolega.

Saznaj kako ti SenSia moze pomoci boljem
osjecaju na radnom mjestu!

A




Top pet ideja za zdravi

obrok dok si na pauzi

PISE: PROMO . 25. SRPNJA 2016.

Cokolada i secer prevrtljivi su prijatelji i
tesko ih se rijesiti, svuda su oko nas. Ima
i drugih izbora, no ako ti je lakse, zdrava
pauza ne znaci da cokoladu treba sas-
vim zaboraviti. Procitaj nase prijedloge za
zdrave obroke koje ce$ bez griznje savjesti
moci jesti na poslu.

Kakao

Kakao, od kojeg se radi Cokolada, jedna je
od najzdravijih namirnica na svijetu. Biraj
cokoladu sa 70 ili viSe posto kakaa i zaustavi
se na 4-5 kockica.

Siri bademi

Saka badema u kombinaciji s nekoliko kockica
finog sira fantastican je i zdrav nacin da izdrzis
do vecere! Proteini iz sira ¢e te drzati sitima, a
kako bademi nemaju ugljikohidrata, nakon ove
uzine mozak ti se nece nimalo usporiti.

Caj i voce

Ako poslijepodne bas umires od zelje za slatkim,
nisi jedina. Na koncu konca, Britanci su od
popodnevne uzine - finog crnog caja punog
kofeina i pogacica s kajmakom i marmeladom
- napravili instituciju. U zdravijoj verziji odaberi
Salicu zelenog Caja i voce. Jabuka je savrSena, a

za one kojima nije dovoljno slatka, tu su kruske i
banane. Biraj voce Cije je sezona, a kad ga nema
- suho je jos slade.

Orasasti plodovi

Kad si kratka s vremenom, ne varaj! Danas
gotovo svaki ducan nudi “studentski miks”
orasastih plodova, bogatih nezasi¢enim masnim
kiselinama kojih malo tko unosi dovoljno. Mozes,
takoder, u torbici drzati vrecicu kikirikija - za

hitne slucajeve, kad se sastanak odulji.



Jogurt

Jogurt, pogotovo onaj funkcionalni, s
prehrambenim  vlaknima i  mljekarskim
kulturama, zdrav je dodatak svakom jelu, a
osobito je dobrodosao kao uzina. Sam, kao
brzinska uzina, ili pomijesan s ljeSnjacima i
borovnicama, ako imas vremena unaprijed
razmisljati o ukusnim i zdravim kombinacijama.

Povrcée

Povrée zahtijeva najviSe pripreme: na primjer,
mrkvu treba oprati, oguliti pa nasjeckati. No, kad
kusas organski uzgojenu mrkvu punog okusa,
vratit Ce ti se zZelja da ulozis to vrijeme. Spoji je sa
zlicom-dvije humusa i nikad se neces vratiti na
Cips. A ako seivratis, neka to bude ukusni Cips od
keljailijabuke.Najboljajestvarkodzdravihizbora
za uzinu Sto pruzaju osjecaj sitosti i daju dovoljno
energije za sve dnevne aktivnosti. Za razliku od
nezdravih izbora koje prate kratkotrajni osjecaj
zadovoljstva, nakon kojeg ponekad slijedi griznja
savjesti, a naj¢esce usporenost i pad energije.

Otkrij zasto je SenSia zdravi izbor za uzinu,
gdje god bila!




Pet sigurnih znakova da ti

je potreban godisnji odmor

PISE: PROMO . 18.KOLOVOZA 2016.

Svima nam je prije ili poslije potreban dul-
ji odmor od posla. Mnogi cesto ne prim-
jecuju ili zanemaruju signale da je doslo
vrijeme za godisnji. Kako ti se to ne bi do-
godilo, evo pet jasnih znakova da ti je od-
mor prijeko potreban!

Sitnice te izluduju

Ako ti odjednom svaka, pa i najmanja sitnica
smeta puno viSe nego inace, a odnosi s kolegama
nisu najbolji jer si zlovoljna, krajnje je vrijeme
za odmor. U dva do tri tjedna daleko od ureda

napunit ¢esS baterije i vratiti stanje uma u kojem
se problemima pridaje onoliko pozornosti koliko
realno zasluzuju.

LXd v e

Ako te kolege sve CeSce ispituju je li sve u redu ili
komentiraju daizgledas umorno, staniirazmislite
zasto je tako. Tude probleme primjecujemo lakse
nego vlastite. Tako Ce vrlo vjerojatno i tvoji kolege
prije tebe primijetiti da si pod stresom. Ako uz
to pravis vise pogresaka nego prije, ako si sve
cinicnija, nista te ne uzbuduje i ne mozes reci nista
pozitivno o svom poslu, definitivno je kucnuo cas
za godisnji odmor. On Ce ti vratiti usredotocenost
i volju za radom, a cinizam ¢e nestati.

Sve te boli

Bolovi u ledima, glavobolja i umorne oci jasni su
znakovi da ti je tijelo pod velikim stresom i da se
nedovoljno odmaras. Ako te uz to muci nesanica,
nadutost ili zgaravica, reagiraj na vrijeme -
umjesto na bolovanje, uputi se na godisnji jer
su sve ovo signali kojima ti tijelo porucuje da je
vrijeme za opustanje i odmor.

Pretjerana glad ili zed

Ako se sve cesce prejedas junk foodom,
cokoladama ili sladoledom, a nakon posla popijes
nekolikoCasavina,pocelasihranuialkoholkoristiti
kao mehanizam za nosenje sa stresom. Nazalost,



to moze imati samo loSe dugorocne posljedice,
stoga ti je hitno potrebna promjena svakodnevice
i pauza od posla. Prije nego Sto doista zaglibis,
razmisli o sljede¢em: koliko god voljela svoj posao,
“izgorjet” ceS ne odmaras li se redovno.

lgnoriranje stresa ima poguban ucinak na
zdravlje. A, ruku na srce, uz glavobolje, povecanu
napetost, probavneidruge probleme, bjezanjem
od opustanja smanjujes i kvalitetu posla koji
obavljas. Posljednje, ali ne i najmanje vazno -
nemoj raditi na godiSnjem. Kad se odmaras,
odmaraj se!

Otkrij saveznicu za zdrav godisnji odmor, bez
probavnih tegoba!




Imas li i ti naviku budnosti i

zasto je ona losa?

PISE: PROMO . 01. RUJNA 2016.

Koliko si puta cula - spavat cu kad umrem?

.....

zdravlja. Vecini dolazi vrlo lako, neki cak
mogu zaspati bilo gdje. No nedostatak
sna prilicno nas brzo sustigne pa ga ipak
naucimo cijeniti, osobito kad postanemo
roditelji.

Ipak, mnogi ljudi nedostatak sna ne smatraju ni
potencijalnim problemom; cini im se da je vedi
izazov probuditi se. Razlog se krije u suvremenom
nacinu Zzivota - slobodni smo i svoji tek u
poslijepodnevnim i vecCernjim satima, a zimi rano
pada mrak. To stvara naviku budnosti i zabave
za vrijeme mraka, kad bismo se trebali odmarati.
Dodatno nam odmazu ekrani mobitela, televizora
i kompjutera i njihovo svjetlo koje nas umjetno
razbuduje - tko nije ostao predugo budan uz svoj
najdrazi film na koji je neplanirano naletio na TV-u?

Dobar san omogucava i bolje usvajanje
znanja

Zabava opusta i treba je prakticirati, po danu
i po noci, no ne moze zamijeniti dobar san. On
osiguravadobro pamcenje, jer se dnevni dogadaji
obraduju u dubokom snu, ali i bolje ucenje.
Naime, ne samo da bolje u¢imo nakon dobrog
noc¢nog sna nego, otkrili su znanstvenici, bolje
usvajamo nova znanja nakon Sto ih obradimo

u snu. Taj trik naSeg mozga vrijedi i za vjestine.
Sjeti se samo svih onih snova u kojima si sanjala
da vozis, vodis nastavu, pobjedujes u utrci? To
tvoja uspavana verzija uzima dodatne instrukcije
kod snovitih majstora predavaca.

Povezanost spavanja i simptoma

dijabetesa te debljine

Nije britak um jedino Sto nam san donosi. Kad
spavamo, obnavlja se cijelo nase tijelo pa spavanje
utjece na krvni tlak te zdravlje srca i probave. Dobar
nocni san povezuje se sa smanjenim rizikom od raka
i dijabetesa. Ne samo to: nedostatak sna moze -
nocne li more - uzrokovati povecanje tjelesne tezine.



Tko se bori s dijetama i viskom kilograma,
trebao bi prvo razmisliti o spavanju umjesto o
broju kalorija. Uravnotezen san utjeCe na apetit
i pomaze odrzavanju optimalne tjelesne tezine.
Uz to, san je kljucan za laksu izgradnju misica te
pomaze da budemo izdrzljiviji.

Dobar san postici ¢es redovitoscu, stoga lijezi i
budi se u isto vrijeme i san Ce ti biti kvalitetan, a
spavanje ne nesto sto moras odraditi, vec pravi
temelj vece kreativnosti, produktivnosti i srece.

Lagani obrok prije spavanja omogucava bolji
san, stoga isprobaj SenSiu!




Otkrij kako poceti
meditirati i Sto je sve vazno

za uspjeh

PISE: PROMO . 19. RUJNA 2016.

Meditaciju svi hvale - pomogla im je da
postanu sretniji i smireniji, bolji i manje
zabrinuti, da probude um i pokrenu tijelo.
No, vrsta meditacija ima milijun - kako i
gdje zapoceti?

Odinformacije, naravno. Meditacija jeismirivanje
uma i vjezba za relaksaciju tijela. Istrazi je, prouci
kakvih sve vrsta ima i odaberi onu za koju mislis
da ti najbolje odgovara. Provjeri postoji li u tvojoj
blizini grupa koja prakticira bas tu vrstu i saznaj
mozes li im se pridruziti. Ako te grupe ne privlace
ili su kilometrima udaljene, sama zakoraci dalje.

Pronadi svoje idealno mjesto i vrijeme za
meditaciju

Za pocetak, odvoji vrijeme kad ti nitko ne smeta.
Ugasi mobitel i glazbu pa pronadi neki svoj mirni
kutak, gdje god on bio - kod kuce na podu, u
najdrazoj fotelji, u tusu ili pak na omiljenoj klupi u
parku. Mnogi kao idealno vrijeme za meditaciju
preporucujusmirajdanailisvitanje,kadjesve oko
nas mirno, no to nije uvjet. Vazno je da ti vrijeme
I mjesto odgovaraju, kako bi i meditacija bila
ugodna. Medutim, ne preporucuje se meditirati
nakon jela ili navecer jer ¢e te svladati umor
i pocet Ce ti se spavati. Glad ce ti pak odvlaciti
paznju od meditacije. Zato bi idealno vrijeme
bilo dva sata nakon obroka.

Opustenost i pravilno disanje su jako
vazni

Mnogi odustanu od meditacije jer misle da
moraju sjediti u polozaju lotosova cvijeta. Da,
polozajje vazan, ali prije svega je vazno da budes
opustena i da tijelu bude ugodno. Ne vjezbas li
jogu, lotosov cvijet mozda nije za tebe. Pronadi
polozaj koji ti odgovara i nemoj se bojati s
vremenom ga mijenjati.

Nauciduboko disati. Meditacija nije seansa dubokog
disanja, ali ono jest odlican uvod u nju. Duboko
disanje opusta tijelo i um omogucavajuci ti da udes

—



u stanje u kojem si svjesna o cemu i kako razmisljate.
Drugim rijeCima, da udes u - meditaciju.

Cilj meditacije nije da dosegnes tocku u kojoj
si toliko usredotoceni na “misticno nesto” da
ti niSta ne moze odvudi paznju. Meditacijom
proucavas vlastiti um. Zato, budi strpljiva i daj si
neko vrijeme da otkrijes Sto ti najbolje odgovara.

Saznaj kako ti SenSia moze pomodi da opustis
svoje tijelo i um!




Uz ove savjete postat ces

opustenija i sretnija

PISE: PROMO . 10. KOLOVOZA 2016.

Zivot je pun obaveza - neke sunam qust, a
neke muka. Zbog ovih potonjih slobodno
je vrijeme nesto cemu se uvijek radujemo.
Takoder nam je uvijek zao ako slobodno
vrijeme nismo iskoristili najpametnije. Evo
nekoliko jednostavnih savjeta kako ga ne
potratiti,

Napravi plan

Ne mora biti detaljan, dovoljan je tek nacrt. Ne
samo da ces bolje rasporediti vrijeme i razluciti
Sto u stvari smatra korisnim ili zabavnim, vec ce
ti izrada plana dati inspiraciju za nove aktivnosti.

Bez stresa

Ne propustaj u slobodno vrijeme stvari kojima
U njemu nije mjesto. Za sve Ce to biti vremena
i poslije, slobodno vrijeme sluzi za osvjezenje
tijela i duha. Ugasi TV i ogranicCi koristenje
interneta - ili se njime koristi drukcije, primjerice
za kreativnost i izrazavanje.

Iskorakni iz zone udobnosti

Korak ili dva izvan okvira svakodnevnog i
poznatog otkrit e ti novu dimenziju tebe same.
Potrazi aktivnosti i iskustva koja ce ti pruziti
uzbudenje i vrati energiju. Isprobaj nove recepte.
Uci nesto sto si uvijek htjela, ali si do sada mislila
da ti nece ici - ne znas dok ne pokusas.

Volontiraj

Volontiraj za dobrotvorne organizacije, pucke
kuhinje, domove za nezbrinutu djecu ili azile
za napustene zivotinje. Iskoristis li slobodno
vrijeme za nesto Sto ¢e nekome barem malo
pomodi ili nakratko uljepsati zivot, i sama ceS
osjetiti zadovoljstvo.

Provedite viSe vremena sa svojim
kuénim ljubimcem

Ako ga nemas, mozda je pravi trenutak da ga
nabavis. Brigom za ku¢nog ljubimca neces samo
ispuniti slobodno vrijeme, vecivlastitii ljubimcev

zivot ljubavlju i srecom.



Bez krivnje

Ovim prijedlozima dodaj svoje. Peri podove,
ribaj plocice, Sto god te opusta. Baci se na nail
art ili kukicanje. Uzivaj u hobijima, Citaj i slusaj
glazbu... Imas pravo iskoristiti svoje slobodno
vrijeme tocno onako kako ti odgovara.

Kad slobodnom vremenu pristupas planski, to
ne znaci da si control freak, vec¢ da si uvidjela
kako te kvalitetno iskoristeno slobodno vrijeme
visestruko odmara!

Uzivaj u svom slobodnom vremenu uz SenSiul!




Zdrav dorucak navika je

koju mozete usvojiti

PISE: PROMO - 31. LISTOPADA 2016.

Sve one izreke o dorucku nisu nastale bez
razloga. Ako se i ne uklapa u vasu jutarnju
rutinu, znajte da je uz malo truda moguce
usvojiti ovaj zdravi ritual.

Uz zdrav dorucak dan je ljepsi, no tko bi na to
mislio ujutro kad otvori oci i iskoci iz kreveta pet
minuta prije polaska...lkojajeprvazrtvapotrebe
za spavanjem? Dorucak! Ipak, njihova saznanja
znanost podupire. Dorucak je stvarno najvazniji
obrok dana i ako se probudite pet minuta ranije,
stici ¢ete ga uklopiti u dnevnu rutinu.

Ako doruckujete necete imati napadaje
gladi tijekom dana ili navecer

Prednosti dorucka brojne su i raznolike, pa
ne iznenaduje Cinjenica da je redovit dorucak
navika onih ljudi koji se brinu za svoje zdravlje.
Zbog toga nismo sigurni koliko je za dobro
zdravlje presudan dorucak, a koliko ostale dobre
navike ljudi koji doruckuju. Ipak, ono Sto ¢inimo
svakoga jutra itekako je vazno u nasem zivotu,
zar ne? Pojedete li dobar dorucak (krafnaikavas
nogu na putu do posla nisu u toj kategoriji), lakSe
Cete kontrolirati glad tijekom dana i bolje birati
obroke. Izbjecicete gladovanje uz koje preskakaci
dorucka docekuju rucak, pa biraju hranu koju bi
imali snage preskociti da su doruckovali.

Sto se smatra dobrim doru¢ckom?

Jabuke se jedu sirove, jaja se daju skuhati
unaprijed, isto kaoi jecam ili zob, koji u hladnjaku
mogu stajatii po nekoliko dana. Samo im dodajte
nesto orasastih plodova, komad voca i zdrav
dorucak je gotov! Voce, zitarice (a ne pahuljice
pune Seceral), jogurt i jaja tijelu ce osigurati
toliko energije da se necete prejedati za rucak.
Dodatne kalorije koje dobijete za dorucak ucinit
Ce vas aktivnijima u prvom dijelu dana pa cete
visak energije uloziti u kretanjeiizgradnju misica.



Zato navijajte budilicu pet minuta ranije da vas
podsjeti na to da valja doruckovati. Cinite to
svakidan, paivikendom, kako biste stekli rutinu.
A na kraju svakog uspjesnog tjedna nagradite se
nekom sitnicom. Podsjetnik-rutina-nagrada, to
je najkraci put do usvajanja nove navike. Neka
vam zdrav dorucak bude samo prva od mnogih
dobrih navika koje Cete usvojiti.

Zdrav dorucak moze se pripremiti od puno
namirnica, a ona koja bi redovito trebala biti dio
vaseg jutarnjeg menia je SenSia jer doprinosi
normalnoj funkciji probave.




Otkrijte kako smanjiti
Stetu nastalu sjedenjem i

ucvrstiti misice na poslu

PISE: PROMO . 08.STUDENOG 2016.

Sjedite za racunalom veci dio dana i ne-
mate vremena za vjezbanje? Krivo, viezba-
ti mozete i za stolom! Ovo su prave vjezbe
za vas: jednostavne, brze, prakticne |
prilagodene poslu.

Vecina zaposlenih provodi vrijeme sjedeci za
stolom. Na nasu veliku nesrecu, takav nacin rada
i zivota sa sobom nosi povecane zdravstvene
rizike. Deskercise je rezim kratkih vjezbi koje Cete
s lako¢om izvesti na radnome mjestu - za stolom
i u kratkom vremenu - te si tako vratiti zivost u
tijelo, energiju u mozak, a misice natrag u formu.
Mozda se i rijesiti koje kalorije viska.

Eliminiranje napetosti

Svako toliko maknite pogled s ekrana, podignite
ramena - kao da cete njima slegnuti - ali ih
zadrzite u podignutom polozaju dok ne nabrojite
do 5 pa opustite. Ponovite to 15 puta i glava ce
vam se razbistriti, a napetost, koje mozda niste
ni svjesni, nestati.

Dok sjedite, misic¢i ne moraju spavati

.....

dijelovi tijela koje mozete vjezbati sjedeci. Misi¢
straznjice stisCite, drzite 5 puta do 10 sekundi
i itekako ce se vidjeti rezultati. Trbuh je ono
Cega se na plazi najvise sramimo. Samo duboko

udahnite i zategnite misSice abdomena, gurajudi
ih prema kraljeznici dok izdiSete. Drzite ih
zategnute 5 do 10 sekundi pa opustite. Ponovite
to 10 puta, dvaput dnevno. Takvo Ce vas disanje
i uravnoteziti, pa Cete se na poslu osjecati bolje.

Ustanite

Isti princip vrijedi i za kvadricepse, najjace miSi¢e u
tijelu. Ako ne stignete prosetati, pobrinite se kako bi
ocuvalizdravlje koljenaikukovavjezbajucikvadricepse
sjededi. A mozete i stojecki: stanite ledima uza zid te
se u koljenima spustajte sve dok vam bedra ne budu
paralelna s podom. Ostanite tako izmedu 30 i 60
sekundi. Ponavljajte dok se ne umorite.



Iskoristite tu pauzu!

Kad zbilja visSe ne mozete sjediti, prosecite - do
toaleta, po ¢asu vodeili razgovora. Ali kad se vratite,
nemojte odmah sjesti. Stanite iza stolice, oslonite
se rukama na nju, a noge jednu pa drugu njezno
zabacujte unatrag kao da Zelite petama dotaknuti
straznji dio bedara. Ponovite 10 puta, odmorite
se pa nastavite. Veliki rezultati postizu se nizom
malih koraka, reci ¢e vam to menadzeri svih velikih
i uspjesnih tvrtki. Zato nemojte da zbog posla pati
najvece blago koje imate - zdravo tijelo.

Osim vjezbama, pokusaj se rijesiti napetosti na
poslu uz SenSiu.




Zelite li se osjec¢ati dobro,

pazite sto jedete

PISE: PROMO . 28. STUDENOG 2016.

Kad sljedeci put za lose raspolozenje okri-
vite ponedjeljak, losu biometeorolosku
prognozu ili nesto trece, radije se prisjetite
sto ste jeli. Neke namirnice prirodno ut-
jecu na pokretanje procesa u organizmu
zasluznih za bolje raspolozenje. Uz malo
dobre volje osjecajte se bolje.

Kava

Uzitak u jutarnjem ritualu ima i znanstvenu
podlogu - kava u umjerenim koli¢inama moze biti
vrlo korisna za organizam. Izvor je antioksidansa,
a kofein djeluje stimulirajuce na sredisnji zivcani
sustav te moze potaknuti proizvodnju hormona
“srece” u mozgu - serotonina, dopamina i
noradrenalina. Dodamo i i drustveni aspekt
ispijanja kave s prijateljima, jos bolje. Ipak, ne
pretjerujte jer dvije do tri Salice dnevno sasvim
su dovoljne.

“Pametni” ugljikohidrati

Brojni prehrambeni trendovi stavili su ih na
crnu listu, ali neopravdano. Ugljikohidrati su
izvor energije i imaju vaznu ulogu u radu mozga,
izgradnji misi¢a i zdravoj probavi. Cjelovite
Zitarice, voce, povrce i mahunarke primjer su
ugljikohidrata koji obiluju hranjivim tvarima i
vlaknima. Triptofan, esencijalna aminokiselina
koja potice sintezu serotonina, neurotransmitera

kljucnog za regulaciju raspolozenja, nalazi se u
gotovo svoj hrani bogatoj proteinima, a upravo
mu ugljikohidrati “otvaraju put” prema mozgu.
Volite li zobene pahuljice, batat, smedu rizu,
banane te kruh od cijelog zrna - samo naprijed!

Riba

Omega-3 masne kiseline prirodno su prisutne
u masnoj ribi — skusi, incunu, srdeli i lososu, a
istrazivanja su pokazala da osobe s viSom razinom
ovih masnoca u krvi imaju manju sklonost depresiji.
Osim Sto su riznica korisnih masnoca, bogate su
proteinima i prirodan su izvor vitamina D i selena.
Znate li da se ribu preporucuje jesti dvaput tjedno?



Safran

Ovaj cijenjeni zacin, najskuplji na svijetu, ima
dug staz upotrebe u medicini. Prema nekim
istrazivanjima, potiCe stvaranje serotonina u
mozgu, a pripisuju mu se i blagotvorni ucinci u
lijeCenju depresije te promjena raspolozenja.
Najkorisniji dio je tucak Safrana, a najvise se
upotrebljava u kulinarstvu.

Cokolada

Kakav bi to popis hrane za bolje raspolozenje bio
bez cokolade? Svakodnevna konzumacija 40 g
tamne cokolade pridonosi smanjivanju hormona
stresa, zahvaljujuci antioksidansima iz kakaa.
Birajte tamnu cokoladu s udjelom kakaa od
barem 60 posto jer ima niski glikemijski indeks te
ne podizerazinuSeceraukrvi,apunaje minerala.

Fermentirana hrana

Prema nekim teorijama, probavni sustav
funkcionira kao drugi mozak, a zbog
komunikacije sa stvarnim mozgom ono Sto
se u njemu dogada moze imati posljedice na
nase osjecaje i raspolozenje. | ovdje nastupa
vaznost odrzavanja ravnoteze probavnog
sustava. Kako? Konzumiranjem fermentirane
hrane bogate vlaknima i dobrim bakterijama,
koja povoljno utjeCe na probavu. Najdostupnija
je u obliku kiselog povrca poput kupusa, te
mlijecnih fermentiranih proizvoda poput jogurta
i kefira. Volite li azijsku kuhinju, probajte kimchi,
korejsko jelo od fermentiranog povrca, najcesce
kupusa, rotkvica, luka ili krastavaca. Pri izboru
namirnica necete pogrijesiti vodite li se nacelom
umjerenosti i poznatom Hipokratovom izrekom:
“Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka
bude tvoja hrana”.

Za bolje raspolozenje i zdrav obrok na poslu,
odaberi SenSiu.




Mali svakodnevni trikovi za

zdraviju prehranu

PISE: PROMO . 12.PROSINCA 2016.

Biraj zdravu hranu cesto cujemo, jos cesce
odlucimo, a u praksi najcesce ignoriramo.

Kad smo gladni i ugledamo cokoladu ili

nam zamirise pizza, jednostavno se ne
mozemo suzdrzati.

A najveca je ironija ta da kad smo gladni, i
najzdravija hrana jednako je ukusna kao i
nezdrava, samo kad bismo je imali strpljenja i
snage odabrati. Srecom, postoje jednostavni
trikovi koji vam mogu pomoci da jedete zdravije.

Nedjeljno kuhanje

Odlazak na trznicu vikendom hrvatski je ritual.
Kuhanje nedjeljnog rucka takoder. No, tradiciju
mozeteobrnuti.Kuhajteobiteljskiru¢aksubotom,
nedjeljom se pocastite ruckom vani, a nekoliko
sati odvojite za pripremu zdrave hrane za tjedan.
Ispecite cijelo pile, ‘rastrancirajte’ ga, usitnite i
pomijesajte s povrcem, odvojite u kutije i imat
Cete gotov rucak za cijeli tjedan. Skuhajte Sest
jaja i imat Cete dorucak za pola tjedna. Operite
povrce, isjeckajte ga i pospremite u plasticne
posude - izdrzat Ce cijeli tjedan. Ideja je puno, a
kad sve to ude u naviku, ovakvo planiranje nece
vam oduzimati puno vremena.

U torbi nosite vredicu kikirikija

Osim kikirikija, uz sebe uvijek mozes nositi neke

od omiljenih orasastih plodova. Kaloric¢ni su, pa
stoga nezasluzeno na loSem glasu, no njihove su
masne kiseline izrazito zdrave, a i zasitne. Budete
li ih kupovali pri svakom odlasku u nabavku,
pojest Cete ih vise. Nabavite sasvim male vredice,
pripremite ih dovoljno za cijeli tjedan i nosite
posvuda kao zastitu od gladi i oruzje protiv
prejedanja.

Dorucak pun proteina

Jaja sa Sunkom, kobasice - i sve ono sto Englezi jedu
ujutro, a mi se cudimo. Opskrbite se proteinima
ujutro da biste bili manje gladni tijekom dana, pa ce
vam se smanjiti i unos ukupnih dnevnih kalorija.



Ponesite rucak sa sobom

Tako cete ne samo usStedjeti novac nego i lakSe
kontrolirati Sto jedete. Kad rucate vani, ovisite
o tome sto restoran, ducan ili pekarnica nude.
Ponesete li svoju hranu sa sobom, to¢no znate
Sto Cete jesti.

Preskocite prilog

Nositi ru¢ak svaki dan na posao zna biti dosadno,
ponekad bas pozelimo jesti vani. No, porcije
znaju biti velike, a samokontrola nadljudski
napor. Trik je u preskakanju priloga, najcesce
przenog krumpira. A kad vec preskacete prilog,
preskocite i gazirano pice puno Secera.

Voce kao popodnevni boost

Ona zadnja dva sata na poslu najveci su izazov.
Mozak je ve¢ pun informacija, mrzimo cijeli
svijet, sanjamo cokoladu. | posezemo za kavom
s puno secera kako ne bismo zaspali za stolom.
Umjesto toga, pojedite najdraze voce i razbudite
sva osjetila.

Ugljikohidrati za veceru

Dobre masti i umjerena kolicina ugljikohidrata
za veceru opustit ¢e vas, omoguditi vam
zadovoljstvo osjecaja sitosti, a i lakSe Cete zaspati
i ljepSe spavati.

Saznaj zasto SenSia moze biti jedan od trikova
za zdraviju prehranu.







