Jak nie przyty¢ na pracy zdalnej?
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Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej przygotowato kilkanascie wytycznych dla pracownikéw,
ktorzy pracuja zdalnie, ktére maja poméc im zachowac szczupta sylwetke.

Praca zdalna, cho¢ oferuje wiele korzysci, takich jak oszczednos¢ czasu na dojazdy czy wigksza
elastycznos¢ w taczeniu obowiazkéw zawodowych 1 domowych, wiaze si¢ takze z wyzwaniami — jednym
z nich jest utrzymanie zdrowej diety. Brak sztywnych ram czasowych, ktére naturalnie wystgpuja w pracy
biurowej, moze prowadzi¢ do niezdrowych nawykow zywieniowych. W domu tatwiej zapomnieé o
regularnych positkach, siggnac po przekaski w czasie znuzenia czy jes¢ przy komputerze bez skupienia
si¢ na jedzeniu.

Najczestsze trudnosci to brak przerw na positki, podjadanie, jedzenie przy komputerze, nieregularnos¢
positkow oraz mniejsza aktywnos¢ fizyczna. Te problemy czgsto wzajemnie si¢ napedzaja — brak przerwy
prowadzi do zmeczenia, a to do siggania po przekaski, co poglebia problem z koncentracja i energia.

Aby sobie z tym poradzié, kluczowe jest planowanie. Przerwy w pracy powinny by¢ zaplanowane i
poswiecone na spozycie konkretnego, pelnowartosciowego positku. Nawet krotka pauza dziata korzystnie
na koncentracj¢ 1 moze ograniczy¢ podjadanie z nudéw czy zmeczenia. Warto wezesniej przygotowaé
positki lub zaplanowac ich sktad — da si¢ to zrobi¢ prosto, korzystajac z daf, ktére mozna przygotowac na
kilka dni, takich jak zupy, pasty kanapkowe czy dania jednogarnkowe. Dobrym rozwigzaniem sg tez
szybkie 1 zdrowe przekaski, np. warzywa pokrojone do pudetka, jogurty, smoothie, petnoziarniste
kanapki.

Innym waznym aspektem jest sposOb spozywania positkow. Jedzenie przy komputerze sprzyja
przejadaniu si¢, poniewaz nie zauwazamy momentu sytosci. Lepszym rozwiazaniem jest jedzenie przy
stole, w skupieniu. Regularnos¢ positkéw co 3—4 godziny rowniez ma ogromne znaczenie — pozwala
utrzymac stabilny poziom energii i zapobiega wieczornemu objadaniu sig.

Warto réwniez nauczyc sig rozréznia¢ gtod od zachcianki. Glod narasta stopniowo, wiaze si¢ ze
spadkiem energii 1 moze powodowac fizyczne objawy, natomiast zachcianka pojawia si¢ nagle i dotyczy
zwykle konkretnych, czgsto niezdrowych produktow. Czasem jedzenie stuzy jako sposob na oderwanie
si¢ od obowiazkow, ale w takich momentach zamiast przekaski, lepszy moze by¢ krétki odpoczynek.

Podsumowujac, utrzymanie zdrowych nawykéw zywieniowych podczas pracy zdalnej jest mozliwe, jesli
zadbamy o plan dnia, regularnos¢ positkow, Swiadome jedzenie i odpowiednie przygotowanie. W razie
trudnosci warto rozwazy¢ konsultacj¢ z dietetykiem, np. w ramach bezptatnej porady online.
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