
Äèåòà ïîìîãàåò ñäåëàòü êàðüåðó Õî÷åøü ñäåëàòü êàðüåðó? Îáðàùàé âíèìàíèå íà òî, ÷òî òû åøü. Àíãëèéñêàÿ ñïåöèàëèñòêà ïî ïðîáëåìàì ïèòàíèÿ Àìàíäà Óðñåëë, êîòîðàÿ íà ñòðàíèöàõ ëîíäîíñêîé Times äåëèòñÿ ðåöåïòàìè äëÿ çàâòðàêîâ, îáåäîâ, óæèíîâ è äàæå ïîëäíèêîâ, êîòîðûå îáåñïå÷àò âîñõîæäåíèå ê óñïåõó.Â Ýòè ðåöåïòû èçó÷àëèñü â õîäå öåëîé ñåðèè èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ â Ìåæäóíàðîäíîé îðãàíèçàöèè òðóäà è ïîñâÿùåííûõ âîïðîñó âëèÿíèÿ åäû íà ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðóäà. Îøèáàåòñÿ òîò, êòî äóìàåò, íàïðèìåð, ÷òî êîôå ñ ÷åì-òî ñëàäêèì ïîçäíèì óòðîì ÿâëÿåòñÿ ïàíàöååé äëÿ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà ðàáîòå: êîôåèí óñèëèâàåò ñåðäöåáèåíèå è ïîâûøàåò íåðâíóþ âîçáóäèìîñòü, æåëóäîê ñæèìàåòñÿ, è ñàõàðà áûñòðî âñàñûâàþòñÿ, îñòàâëÿÿ ÷óâñòâî ãîëîäà. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, íàìíîãî ïîëåçíåå íåáîëüøàÿ ïëèòêà øîêîëàäà (îðãàíè÷åñêîãî, êîòîðûé ïðîèçâîäèòñÿ òîëüêî èç íàòóðàëüíûõ èíãðåäèåíòîâ: êàêàî-ìàññû, êàêàî-ìàñëà, ðàñòèòåëüíîãî ëåöèòèíà è òðîñòíèêîâîãî ñàõàðà), ãîâîðèò Óðñåëë, ïîòîìó ÷òî îí ïîäàâëÿåò àïïåòèò. È ïîçâîëÿåò äîæäàòüñÿ îáåäà (áåç ïåðåêóñîâ). À ýòî ÷àñ ïðîòåèíîâ, êàê ãîâîðÿò ñïåöèàëèñòû: ïðîòåèíû ïîìîãàþò áîðîòüñÿ ñ ïîëóäåííîé ñîíëèâîñòüþ è ñíèæåíèåì âíèìàíèÿ.Äëÿ îáåäà ïðåêðàñíî ïîäõîäÿò ÿéöà, ïîñêîëüêó îíè áîãàòû õîëèíîì, íåîáõîäèìûì äëÿ ïðîèçâîäñòâà àöåòèëõîëèíà â€” âåùåñòâà, êîòîðîå óëó÷øàåò ïàìÿòü. Íà îáåä òàêæå ïîëåçíî ñúåñòü êðàñíîãî èëè áåëîãî â€” ïîñòíîãî â€” ìÿñà èëè ðûáû. Õëåá è ïàñòó, ò. å. óãëåâîäû, ñòîèò îñòàâèòü íà óæèí, ïîòîìó ÷òî îíè ðàññëàáëÿþùå äåéñòâóþò íà ìîçã è îò íèõ êëîíèò â ñîí. Ïîñëåäíèé ñîâåò äëÿ òåõ, ó êîãî âîçíèêëè ñîìíåíèÿ îòíîñèòåëüíî ýòèõ ðåêîìåíäàöèé: ïîñìîòðèòå, êòî ñèäèò â êàáèíåòàõ íà÷àëüíèêîâ, â€” âðÿä ëè âû óâèäèòå òàì òîëñòûõ ëþäåé, îïóáë³êîâàíî íà finance.ua. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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