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4 Controlul greutatii, o provocare asociata muncii la domiciliu

CONSUMUL DE ALIMENTE
SISEDENTARISMUL

pot reprezenta provocari in
ceea ce priveste mentinerea
greutatii ideale

Cresterea nivelului de stres ca urmare a situatiei recente determinate de pandemia de
coronavirus, precum si posibilitatea intrarii intr-o recesiune recesiune economica in viitorul
nu foarte indepartat contribuie in mare masura la adoptarea unor obiceiuri de alimentatie
mai putin sanatoase. Astfel, la nivel mondial se observa faptul ca multe persoane ajung sa
consume alimente pe fond de stres, din plictiseala sau pur si simplu pentru ca le este greu
si gaseasca alternative sinitoase de alimentatie. in plus, sedentarismul asociat lucrului la
domiciliu exercita influente la fel de nefaste asupra mentinerii unei greutati corporale ideale.
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In timpul stdrii de urgentd, majoritatea persoanelor
intervievate au declarat cd a fost greu s isi

controleze greutatea, cauzele fiind atat consumul de
alimente, cdt si programul redus de exercitii fizice

Atunci cand ne referim insa la obiceiurile
adoptate in pandemie, se pare ca cifrele pot fi
destul de ingrijoratoare, daca luam in consi-
derare un sondaj realizat de www.muhealth.
org. 68% dintre participantii la acest studiu
afirma ca au luat gustari mai des, 54% au
afirmat ca si-au redus programul normal de
exercitii fizice iar 54% au observat o crestere
in greutate in perioada asociata pandemiei.

Efectele pandemiei
asupra greutatii

Un studiu realizat si publicat pe site-ul
www.runrepeat.com a evaluat modul in care
recenta pandemie a contribuit la cresterea in
greutate. Au fost intervievate 19.903 persoa-
ne din 140 de tari, iar rezultatele au evidentiat
faptul calanivel global, 35,82% din participanti



http://www.runrepeat.com
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Daca iti este greu sa te tii de programul
de exercitii fizice pe care ti I-ai stabilit, poti

intotdeauna sa apelezi la cursuri online.

la studiu au raportat o crestere in greutate,
cel mai mare procent de persoane care s-au
confruntat cu aceasta problema provenind
din SUA. Studiul a mai aratat ca femeile sunt
mai predispuse sa ia in greutate, 14,17% fiind
afectate de cresterea in greutate.

Mentinerea unei greutati ideale repre-
zinta un aspect deosebit de important care se
reflecta asupra sanatdtii generale a organis-
mului. De aceea, specialistii ne recomanda sa
acordam atentie suplimentara alimentatiei
noastre, astfel incat sa nu favorizam aparitia
sau agravarea anumitor probleme de sanata-
te preexistente.

Atunci cand consumam alimente pe
baza de stres, din plictiseala sau ca urmare a
unei anxietali crescute ne expunem unui risc
mai mare daca avem probleme de sanatate,
precum diabet de tip 2, afectiuni cardiace sau
hipertensiune. in plus, specialistii subliniaza
faptul ca obezitatea poate contribui, in cazul
in care suntem infectati cu virusul SARS COV
2, la aparitia unei forme de imbolnavire mai
severe.

Care sunt sfaturile
expertilor?

lata care sunt sfaturile expertilor atunci
cand vine vorba de managementul corespun-
zator al greutatii corporale.

Miscare in pauzele de lucru

Atunci cand lucram de acasa este usor
sa pierdem notiunea timpului si eventual
sa sarim peste pauzele de lucru. Specialistii
ne recomandad insa sa programam periodic
alarme care sa ne reaminteasca sa acordam
atentie programului de exercitii fizice, astfel
incat sa ne pastram mobilitatea, sa prevenim
anumite afectiuni, dar si sa ne oferim un plus
de relaxare. Ideal ar fi sa stabilim o alarma la
fiecare doua ore. La acest interval, este ideal
sa luam o pauza scurta in care sa realizam
cateva exercitii fizice de intensitate adapta-
ta nevoilor fiecaruia dintre noi, in functie de
conditia fizica si de afectiunile asociate.

in momentul de fata, existd multe optiuni
de ore de miscare sau astfel de clase online
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care iti vor permite sa exersezi si sa iti pas-
trezi conditia fizica, alaturi de alti participanti
virtuali, in conditii de maximé& siguranta. in
acest fel, din confortul propriei tale locuinte
poti lucra zi de zi pentru a reveni in forma si
pentru a te bucura de o sanatate optima.

Alege activitati fizice care iti fac placere.
Bineinteles, atunci cand avem in vedere pro-
gramul de exercitii fizice, este bine sa alegem
acele exercitii care ne fac placere. Pe langa
faptul ca ne ajuta sa ne mentinem in forma,
specialistii ne recomanda sa includem si va-
riante care ne pun in miscare fiecare parte a
organismului, astfel incat sa ne mentinem
greutatea ideala.

Desemneaza o zona speciala pentru
realizarea exercitiilor fizice. in acest fel, vei
avea sanse mai mari sa te tii de programul de
exercitii fizice pe care ti l-ai stabilit. Daca vei
vedea obiectele pe care le folosesti la inde-
mana, fie ca vorbim despre o saltea de yoga,
0 banda elastica sau cateva greutati, vei do-
bandi un plus de motivatie pentru a te apu-
ca de exercitii. Un plus de motivatie nu strica
niciodata!

Ai grija ca programul de somn sa fie
respectat

De multe ori, lipsa somnului si obezita-
tea se afla in stransa legatura. Cercetatorii
au evidentiat faptul ca persoanele private
de somn au tendinta de a consuma un nu-
mar mai mare de calorii decat in mod nor-
mal, calorii care provin in special din alimente
nesanatoase sub forma gustarilor bogate in
carbohidrati, sare sau zahar. Trebuie retinut si
faptul ca persoanele care nu se odihnesc su-
ficient au un nivel de energie mai redus, ceea
ce inseamna ca vor fi cu atat mai putin dispu-
se sa inceapa un program de exercitii fizice.

Consuma o cantitate suficienta de apa

Desi am fi tentati sa consumam sucuri
sau bauturi carbogazoase, specialistii ne re-
comanda sa acordam atentie sporita consu-
mului de apa. Consumul de apa este esential
daca dorim sa ne pastram sanatatea pen-
tru cat mai mult timp. in plus, ne ajutd sa ne
pastram greutatea ideala din moment ce se
cunoaste faptul ca apa reprezinta un supre-
sor natural al apetitului.
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Alege gustari sanatoase

Atunci cand ne gandim la gustari nu
inseamna neaparat ca vorbim de alimente
nesanatoase, cu un continut crescut de sare
sau zahar. Poti apela intotdeauna la fructe
proaspete curatate dinainte si portionate, pe
care sa le poti consuma, amplasate in recipi-
ente speciale. Totodata, este bine sa limitezi
cumpararea unor gustari nesanatoase pen-
tru ca vor reprezenta intotdeauna o ispita, fie
ca vorbim despre chipsuri, bomboane sau

alte gustari de acest fel.
consumam

gustarile direct

din pachetele in care sunt

Atunci cand

comercializate este posibil sa

nu fim atenti la cantitatea pe

care sd o consumam si sa ne
supra alimentam

Este recomandat ca gustarile sa fie
depozitate in recipiente speciale, lucru ce
ne permite de fapt sa ne dam seama cat
consumam.

incearca sa iti pastrezi programul de
alimentatie de dinainte de pandemie

Desi este usor sa consumam alimente
incontinuu si avem tendinta sa facem acest
lucru atunci cand lucram de acasa, cel mai
bine ar fi sa iti stabilesti un program exact
pentru mesele principale ale zilei, precum si
pentru gustarile pe care le vei consuma in
Ziua respectiva. Poti alterna intre diferite fruc-
te sau legqume, nuci sau seminte care iti con-
fera necesarul de energie si vitalitate pentru
O zi intreaga.

De asemenea, specialistii ne recoman-
daq, atunci cand este posibil sa folosim un
birou la care sa putem lucra din picioare. Se
pare ca aceasta pozitie este mai buna pentru
organismul nostru, pentru coloana vertebra-
|&, pentru posturd in general. in plus, atunci
cand lucram din picioare la birou se pare ca
avem si un consum mai mare de calorii, cu
174 mai exact, un beneficiu in plus fata de fo-
losirea unui birou normal.



‘ Cel mai bine ar fi sd iti stabilesti un program
exact pentru mesele principale ale zilei,
precum si pentru gustatrile pe care le vei
consuma in ziua respectiva
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