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کد خبر:
١٢۶٩٨٧٧

تاریخ: ٠٨ تیر ١٣٩٩ - ٢١:٠٠

در شرایطی كه ھنوز با شیوع كرونا دست به گریبانیم چه كارھایی برای تغذیه بھداشتی و سالم در محیط كار انجام دھیم؟

سالم تر کار کنید
بیشتر شاغلان بخش اصلی زمان روزانه خود را در محیط كار می گذرانند. در جایی كه دسترسی به یخچال خانه و مواد

غذایی خانگی به طور معمول كمتر امكان پذیر است، بیشتر افراد سه رویكرد را نسبت به تغذیه در پیش می گیرند.

دسته اول بیشتر از حالتی كه در خانه غذا می خورند به ناھار و میان وعده و تعارف غذا
به ھمكاران و خوردن دو لقمه صبحانه و عصرانه با ھمكاران واحد كناری و... می پردازند كه معمولا نتیجه این
پرخوری را در اندازه شكم و اضافه وزن این افراد می توان دید. دسته دوم به خوردن بیش از اندازه غذاھای

ناسالم در زمان كار روی می آورند كه عموما دچار مشكلات تغذیه ای می شوند.

دسته سوم ھم معمولا جز صرف وعده ھای اصلی صبحانه و ناھار، به میان وعده و مصرف میوه و سبزیجات در
طول روز كم توجھی می كنند كه ھمین موضوع آنھا را دچار نوع دیگری از اختلالات تغذیه ای و اضافه وزن ناشی
از مصرف حجم بالای غذا در یكی دو وعده اصلی در روز می كند. در ادامه شش اصل مھم تغذیه در محیط كار

و نكات قابل توجه برای صرف غذا در دوران شیوع كووید-19 را با ھم بررسی می كنیم.

غذای سالم بخورید

ھشت ساعت كار و گاھی اضافه كاری باعث شده معمولا زمانی برای صرف غذا نداشته باشیم. اگر ھم
زمانی برای این كار درنظر گرفته شده باشد، با خوردن غذای حاضری فقط تلاش می كنیم شكم را سیر كنیم
و دوباره به كار ادامه دھیم. اما، اولین نكته ای كه باید مدنظر قرار دھیم این است كه حتی اگر برای غذا
خوردن ده دقیقه زمان داشته باشیم، باید غذای سالم بخوریم. تكرار مصرف كنسروھا یا صرف غذاھای
ناسالمی مانند فست فودھا یا غذای باقیمانده در یخچال اداره كه از روز قبل آن را باقی گذاشته ایم، به تدریج

باعث مشكلات گوارشی خواھد شد. بنابراین ھمیشه یادتان باشد شرط اول سلامت، تغذیه سالم است.

به اندازه باشید

تغییر در مقدار غذای مصرفی، مسأله دیگری است كه معمولا باعث ایجاد اختلال در روند تغذیه سالم و
اضافه یا كاھش وزن نامناسب می شود. مقدار غذایی  كه در محل كار می خورید، ھمیشه باید مشخص
باشد؛ مگر این كه به دلیلی اشتھا نداشته و آن روز خاص، میل به خوردن غذا نداشته باشید. زیاد و كم شدن
حجم غذا در طول ھفته، رفتار تغذیه ای اشتباھی است. بنابراین ھمیشه برای خودتان اندازه مشخصی غذا
در نظر بگیرید و به ھمان مقدار غذا بخورید؛ حتی اگر روزی قرار است- با رعایت ھمه نكات بھداشتی- چند

لقمه از غذای ھمكارتان بخورید. آن چند لقمه را در اندازه گیری میزان غذای مصرفی، مدنظر قرار دھید.

سیراب باشید

با قدم گذاشتن به محل كار، این قدر مشغول می شویم كه ھمه چیز را فراموش می كنیم. یكی از مھم ترین
مواردی كه معمولا فراموش می كنیم و اصلا ھم خوب نیست، نوشیدن آب است. مصرف آب از نیازھای روزانه
سلول ھاست كه اگر به مقدار كافی نباشد، بسیاری از عملكردھای بدن مختل می شوند. سرگیجه، تھوع،
اشتھای كاذب، بی حالی و بسیاری از نشانه ھای دیگر، بیانگر كمبود آب در بدن است. بنابراین ھر روز ھمراه 
خودتان یك بطری آب بیاورید، آن را روی میز یا ھر محل دیگری كه در مقابل چشم  شماست، قرار داده و ھر از
گاھی، كمی از آن بنوشید. اگر كار شما بدنی است و انرژی زیادی صرف كرده و عرق می كنید، میزان آبی

كه به آن نیاز دارید، بیش از افرادی است كه پشت میز می نشینند.
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درست، كافی و به موقع باشید

محیط كار، معمولا به شكلی است كه افراد به خوردن خوراكی ھای ناسالم، در وقت نامناسب و به مقدار زیاد
تشویق می شوند! برای مثال حتی اگر در منزل صبحانه خورده باشید، وقتی در محل كار سفره صبحانه پھن
می شود، محال است چند لقمه از آن با ھمكاران نخورید (البته كه اكنون در شرایط شیوع كرونا باید احتیاط
كرد و ترجیحا سفره ای پھن نكرد؛ مگر با رعایت كامل نكته ھای بھداشتی). زمانی كه ھمكار شما خوراكی ای
تعارف می كند، كمتر پیش می آید كه دست او را رد كنید. بنابراین انرژی بیش از نیاز، در وقت نامناسب و
گاھی به مقدار زیاد وارد بدن می شود. بنابراین ھمیشه پیش از این كه خوراكی ای را در محل كار بخورید، به

این چرخه دقت كنید.

مراقب پروتئین باشید

بدن ما برای ترمیم و بازسازی به پروتئین نیاز دارد.اگر كار شما، كار بدنی بوده و ممكن است در حین كار به
شما آسیب وارد شود، باید حتما روزانه مقدار مشخصی مواد غذایی حاوی پروتئین- ترجیحا از منابع حیوانی
و در غیر این صورت از منابع گیاھی خوب - دریافت كنید تا بدن بتواند آسیب ھا را بازسازی كند. بھتر است این

مقدار پروتئین، در وعده ناھار مصرف شود.

ھمراه مخلفات باشید

ھمراه وعده ھای غذایی یا اگر در محل كار صبحانه می خورید باید میوه یا سبزی میل كنید.
برای این كار حتما سالاد یا ماست و خیار یا سبزی خوردن ھمراه ناھار یا شام بخورید.

در وعده صبحانه ھم از میل كردن یك عدد گوجه فرنگی و یك عدد خیار غافل نشوید. برای میان وعده ھم،
میوه بھتر از ھر خوراكی ھای دیگر است.
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