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Estar a tan solounos metros dela
cama v del refrigerador puede ha-
cer muy atractivo el teletrabajo
paraalgunos. _

Sin los controles ¥ disciplina
adecuada el sedentarismoylos ki-
litos demas no tardaran en lagar
para quienes laboren bajo esta
modalidad.

El teletrabajo se promueve co-
mo una opeidn que mejora la pro-
ductividad, reduce los costos de
operaciényhastalafacturapetro-
lera en el pais al acortarse los des-
plazamientos, pero debe estar
acompafiada por buenas practi-
cas v habitos responsables.

Descontrol. Una posible conse-
cuencia de esta modalidad es el
descontrol frecuente de los tiem-
pos decomidas.

Maria José Castro, la nutricio-
nista de LA Weight Loss Centers,

empresaque seorienta alapérdida
de peso asegura que Una persona
que labora desde su casa se va ca-
racterizar por sedentaria, pues se
disminuyela actividad fisica

A esto, segiin indicd 1a experta,
se le suma la dificultad de realizar
los tiempos de comida que el orga-
nismodemanda para funcionar co-
rrectamente,

“Inclusive se presenta la ten-
denciade comer en el Areade traba-

Kilitos de mas por el
sedentario teletrabajo

La comida répida y el exceso de television se traducen en obesidad. ~rcHvo

jo, frente a la computadora, por lo
que es fundamental que se tome
conciencia de la necesidad de pro-
mover una cultura alimenticia sa-
lndable”, destacd.

Ademis, indica que la persona
que trabaja desde el hogar puede
sermédssusceptible acomer porim-
pulso o ansiedad, recurriendo a la
ingesta de alimentos poco saluda-
bles entre los tiempos de comidas,
asicomo el abuso deestos.

BUENOS HABITOS
Consejos

Entre las recomendaciones para
que los teletrabajadores se man-
tengan sanos se destacan: pre-
parar los alimentos de forma sa-
ludable, realizar cinco tiempos
de comida al dia, tener al alcan-
ce frutas y vegetales, e hidratar-
se adecuadamente. Incorporar
un tiempo para realizar alguna
rutina de ejercicios, asi como es-
tablecer un horario de comidas
taly como existe en las oficinas,
es otro de los consejos. Final-
mente, las expertas sugieren eli-
minar de las despensas los ali-
mentos con alto contenido calg-
rico y optar por comidas mds
saludables, para controlar las

tentaciones y el comer por im-

| pulso. Afirman que si se eligen

| alimentos altos en fibras entre

| comidas, la persona podra man-
| tenerse satisfecha a lo largo el

| dia. También se puede recurrir a
| laingestion de productos livia-
nos, como la merienda.

Por su parte, la nutricionista
Adriana Herrera manifestd que
la ansiedad se presenta por la fal-
tadeatencidnqueselebrindaala
ingestade alimentos.

“Debemos - disfrutar  cada
tiempo de comida y saborear los
alimentos que consumimos. Esto
se logra si se destina al menos 20
minutos para los tiempos de co-
mida principales ¥ 10 minutos pa-
ralas meriendas”, explico. m




