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Diinyanin En lyi Performans Gosteren CEQ’lari-2018

Yazan: Roksi Menase

Yogun tempoda ¢alisan bireyler i¢in ¢calisma siiresi icinde maksimum performans géstermek énemlidir.
Bu performansi, kisinin is becerilerinin diginda saglikli ruh hali de etkiler. Diinya Saglik Orgiitii’ne gére
saghk soyle tanimlanir: “Saglik; sadece hastalik ve sakathgin olmayisi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir.” Yogun tempo sirasinda bu oncelikleri unutuyor olabiliriz ancak 6zellikle
fiziksel ve ruhsal olarak saglikli hissedebilmek icin saglikl beslenmek elzemdir.

Guglu bir kahvalti; gline enerjimizi toplayip baslamak icin gerekli en énemli 6glindir. Kaliteli bir
kahvaltinin iceriginde yumurta veya peynir gibi kaliteli bir protein kaynagi olmalidir. Protein kaynakli
besinler daha uzun siire doygunluk saglar. Yaninda zeytin, omega 3 kaynagi ceviz, yesillik, maydanoz
ve tam bugday ekmegi tercih edebilirsiniz. Apple’in CEO’su Tim Cook sabah kahvaltisinda; 2 yumurtali
omlet, sekersiz kahvaltilik gevrek ve sekersiz badem sitl tercih ediyor. Hem proteinden zengin bir
0gun olmasi hem de sekersiz kahvaltilik gevregin lif bakimindan zengin olmasi uzun sire tok tutucu
ozelliktedir. Vejetaryen beslenme tarzini benimseyen Google’in CEQ’su Sundar Pichai ise sabah
kahvaltisinda; tost veya omlet, yaninda da cay tiketmeyi seviyor.

Seker iceren, yliksek yagl ve islenmis yiyeceklerden kaginmalisiniz. Bu yiyecekler aniden enerji vererek
size kendinizi ¢ok iyi hissettirir. Ancak, 1-2 saat sonra yorgunluk hali yasarsiniz ve konsantrasyonunuz
dagilir. Bunun sebebi, bu yiyeceklerin kan sekerinizi hizlica ylikseltip hizlica diisirmesidir. Eger yeteri
kadar uyudugunuz halde kronik bir sekilde halsizlik veya yorgunluk hissediyor ve kaynagini
bulamiyorsaniz, bu besinlerin tiiketimini gdzden gegirebilirsiniz.


https://www.nytimes.com/2017/08/28/business/dealbook/tim-cook-apple-moral-responsibility.html
https://www.youtube.com/watch?v=y9bkQ_U7dPU

Antioksidanlara yer acin. Yiyecek, icecek, kirli hava, alkol ve alinan gesitli ilaglarla viicudumuzda
“serbest radikal” denen maddeler olusur. Serbest radikaller, hiicrelerin yapisini bozarak, hiicre igine
giren ve ¢ikan maddeleri kontrol eden mekanizmay: etkileyebilir. Ozellikle yogun ¢alisma temposuna
sahip bireylerin bagisikliklari disebildigi icin serbest radikallere karsi daha fazla 6zen géstermelidirler.
Antioksidan tuketimi, serbest radikalleri kontrol altinda tutar ve onlara karsi savasir. Bu nedenle,
antioksidandan zengin besinler olan meyveleri giin icerisinde en az 2-3 porsiyon tiketmeli, mutlaka en
az bir 6glinde sebze ve kuru baklagillere yer verilmelidir. Whole Foods Market’in CEQ’su olan John
Mackey islenmis hicbir besin tliketmedigini, tersine bircok sebze, meyve ve tahillari tiikettigini
belirtiyor. Mackey, her zaman dogal besinleri tiketmeye 6zen gosteriyor.

Kafeinli icecekler, uyanik ve aktif kalmaniza katki saglar. Glnlik alinabilecek glivenilir kafein dozu 300-
400 mg’'dir. En zengin kafein kaynaklari; kahve, cay, kakao ve cikolatadir. Kafein icerikleri fincan
blyiklGgine gore degismekle birlikte, ortalama bir Tiirk kahvesi 90 mg kafein, Starbucks’tan aldiginiz
orta boy bir latte 150 mg kafein icerir. Buna karsin orta boy sade filtre kahve 310 mg kafein icerir. Bu
dozu asmadiginiz siirece kafein, performansiniza olumlu katki saglar. Asmaniz durumunda ise ¢arpinti,
uykusuzluk, huzursuz hali yasayabilirsiniz. Bu 6neri, kansizlik veya hipertansiyon problemi olan bireyler
icin uygun degildir. Ornegin; Popeyes’'in CEQ’su Cheryl Bachelder’in kahvaltisi evde ya da disarida
olmasina bagli degisiyor. Ancak, Bechelder nerede olursa olsun kahvaltisindan sonra mutlaka kahve
ictigini belirtiyor.

Su igmeyi ihmal etmeyin. Calisma sirasinda su icmek ¢ogu zaman unutulabiliyor. Viicudumuz yasamsal
fonksiyonlarini su ile ylrGtdr. Diger tiim organlarimiz gibi beynimiz de suya ihtiya¢ duyar. Uzun siire su
yoksunlugunda unutkanlik, dikkat eksikligi gibi belirtiler olusur. Kilo basina 30 ml suya ihtiyacimiz
vardir. O halde kilomuzu 30 ile carparsak ihtiyacimiz olan su miktarini bulabiliriz. Ornegin; 60 kg bir
birey giinliik 1800 ml su icmelidir.

Dizenli yaptiginiz her seyin hayatiniza etki ettigini unutmayin. Dizenli fiziksel aktivite sizi daha ding
tutar, diizenli dogru beslenme ise bedeninizi daha iyi hissetmenizi saglar. Diizenli saghkli beslenmenin
yolu ise, bunu aliskanlik haline getirmektir. Dengeli beslenmeyi aliskanlk haline getirdiginizde
saghginiz; fiziksel, ruhsal ve sosyal bakimdan olumlu etkilenir. Dogru beslenerek is hayatinizda daha
verimli olabilirsiniz.
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https://www.bluezones.com/2017/05/what-whole-foods-ceo-eats-everyday/
https://www.businessinsider.com/popeyes-ceo-cheryl-bachelders-morning-meal-depends-on-whether-shes-traveling-or-not-she-has-said-she-prefers-steel-cut-oatmeal-
https://hbrturkiye.com/blog/yogun-tempoda-calisan-ceo-lar-nasil-beslenmeli

