Aprende a manejar el sueno que se viene después
de almuerzo

Son simples consejos que pueden cambiar tu vida. Uno de ellos es no comer pan en
el almuerzo.
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‘La clave esta en tener un estilo de vida sencillo y
aplicar estos consejos para superar |la fatiga de la
tarde como también aumentar el nivel de energia
durante todo el dia y todos los dias™. afirma el doctor
britanico. John Briffa. especialista en el impacto de la
nutricion y el estilo de vida en la salud y en |la
enfermedad

La idea es generar una serie estrategias para
optimizar la energia y el rendimiente. tante dentro
comoe fuera del lugar de trabsajo

Archivo

<Que es lo que dice? Indica que el nivel de energia
de cada perscna depende de |a alimentacion. el
I NOTICIAS relacionadas ejercicic fisico y mantener intereses personales a

Aprends a manejar €l Suefio gque s viens después de través de Ia lectura y escuchar musica

almuerzo
‘Perc los alimentes son los mas importante porque
Joven comparts Ias imagenss de su batalla contra ia nos proporcionan combustible y lo que elegimos
ancrexia comer puede determinar si estamos altamente
energizados y con muchas ganas de hacer cosas o
ldedia hora diaria de meditacion afivia lcs sintcmas de ne querer hacer nada’. conté en una entrevista al
depresién v ansiedad Daily Mail a propgsitc de su libro "Un gran dia en la
oficina”

Té Matcha, mejor que el té verde y el café

Este factor. dijo. seria |3 principal causa del sueiio
que se siente a las 4 de |la tarde o despues de
almuerzo. Esto. porque se desequilibra el nivel de
1710 > azucar en el cuerpo y &l sistema. para corregirio
secreta hormonas que estimulan la liberacion de
glucosa en el higado causando un “estrés”

Reconoce ios teneficics de las frutas y verduras por sus
formas

generalizado.

“En mi expernencia. la fatiga es a menudo un sintoma de sensibilidad al tnge ¢ al gluten Esto. ademas de
una tendencia a alterar los niveles de azidcar en sangre. lo que representa otra razon para no comer pan al
almuerzo. ya que puede hacemos sentir muy cansados en la tarde™. afirmo.

Es que las harnnas blancas sefialé. son generalmente perjudiciales porque ncs predisponen a la fatiga.
afectan el estado de animo. el suefic. dan mas hambre y lo peor. es que aparecen sin tino. los antejos por
los dulces. Para evitarlos. propuso. sustituirlos por alimentos mas estabilizadores. como came. pescado
hueves. nueces. semillas. frutas y verduras

Sin embargo. para Daniel Soto. director del Magister en Desarrollo Organizacional y Recursocs Humanos
de la Universidad del Desarrolio el problema de cansancio después de las 4 de Ia tarde. tiene gque ver
tambien con las horas de suefic y |a calidad de como se descansa y con otros aspectos extra laborales
como la calidad de las relacicnes familiares y las sociales

‘Las ultimas investigaciones en el ambito Iaboral demuestran que estos aspectos producen bienestar
equilibric y energizan 3 la persona Pero tambien hay que lievar adelante acciones creativas de
autocuidado para scbhrellevar el cansancic y los desecs de dormir despues del almuerzo™. dice.




Los nueve consejos

Para conocer que hacer y no hacer en el trabajo. entregames |a lista con las recomendaciones de ambos
experiocs

* No agende reuniones complejas despueées de almuerzo: Si requiere de mucha concentracion y
capacidad de decision. deje esos encuentros para la manana Si no tiene alternativa. hagale en lugares al
aire, en espacios que tengan Ias condiciones favorables para 1a atencion y concentracion e innove en Ia
forma de hacer |a reunicn. por ejemplo. incorporando el caminar

* Organice su trabajo dependiendo de la energia que le demanda cada labor: Fara la mafnana
deje el trabajo mas pesado que requiere operaciones mentales de mayor complejidad y para la tarde. las
que requieren de menor atencion

* Pausas de detencion: Incorporelas en su rutina diana. Son breves. nc mas de 10 minutes. En ese
tiempo. pongase de pié. camine, tomese un refresco. agua. converse. La idea es no trabajar sinc
descansar en ese periodo. lo que servira para despejar |la mente y recuperar energia

* Profundice y mejore sus relaciones personales: La wida privada nc debe estar separada de |a laboral
Somos un todo integrado. Una persona para que tenga niveles de energia durante todo el dia que le
permitan cumplir obligaciones. necesita tener aspectos de su vida. en general. cubiertas y en estado de
equilibric

» Consuma frutos secos entre las comidas: Como son ricos en proteinas ayudan a estabilizar el azucar
en la sangre y evitan que a |la hora de almuerzo o cena se liegue con un hambre voraz producto de esta
necesidad de energia rapida. Ademas aconsejan incluir en estas meriendas frutas y comer cada 3 horas

» Tome mas agua: La deshidratacion es quizas la causa mas frecuente de dolor de cabeza y que a
menudo se manifiesta como lentitud mental Los que sufren de deshidratacion. aungue sea minima.
presentan deficits atencional y en |a memoria. Ademas la faita de agua aumenta Ia tension. ansiedad y
fatiga.

* Respire lenta y profundamente: Si tenemos patrones deficientes de respiracion nuestros niveles de
energia se drenan y se altera el estado mental Una de las claves para sentirse con mas energia es
aprender el arte de |la respiracion diafragmatica. lenta y profunda Por lec general. se requiere sclo un
minuto o dos para tener una sensacicén de calma y concentracion Dedigue unos minutos al dia.
concentrandose en |a respiracion mas lenta en el abdomen en lugar del pecho. Ademas. ayuda a mejorar
los niveles de azucar en sangre. garantizar el equilibno gquimico adecuads en la sangre y el suministro de
oxigeno a los tejidos.

« Camine mas: Hacerlo todos los dias puede ser suficiente para elevar los niveles de energia. En un
estudio. miles de corredores y caminantes fueron seguidos durante un periodo de seis afios y ambas
actividades fueron igualmente asociadas con beneficios para la salud similares para el contrel del azdcar
en sangre y la presion arterial El salir de la oficina para caminar durante Ia hora almuerzo o entre
reuniones. puede favorecer |a revitalizacion y estimulacion del pensamiento.

* Duerma, si. duerma: Si quiere ser mas eficaz y proeductive. ne escatime en dormir mas ni lo vea como
una pérdida de tiempo. El suefic REM es importante para ciertas funciones cerebrales. que incluyen 3a la
memona. Luego en el suefio no-REM suprime la hormona del estrés. el cortisol. que si bien es la
encargada de producir energia, demasiada dana la funcién de la insulina Si se restringe el suefic se
puede cometer mas errores bajo presion. detenorar Ia memona a corte plaze y disminuir el pensamiente
creativo







