


Jak jes¢ w swieta bez wyrzutow
sumienia?

Swieta to niezwykly czas wspdlnie spedzany z
bliskimi. Wiele os6b obawia sie przejedzenia i
przybrania na wadze. Nie musi tak jednak byc¢.
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Jak przygotowac potrawy

Mozesz przygotowac tradycyjne potrawy w
zdrowszych wersjach:
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e dodawaj warzywa | owoce do
potraw — poza sezonhem mozesz
wykorzystac mrozone

e zastgp tlustg Smietane jogurtem
naturalnym lub greckim

e zamien cukier w ciastach i

deserach na naturalne stodziki, np.

stewie



e nie dodawaj cukru do kompotu z suszu

e zamiast podgrzewac pierogi na patelni, wrzuc¢ je na
chwile do wrzgcej wody

e zastgp SOl aromatycznymi,
przyprawami.

swiezymi i suszonymi




e zamiast smazy¢ ryby, upiecz je lub
ugotuj na wodzie lub na parze

e zamien jasne, oczyszczone produkty
zbozowe na petnoziarniste np. maki
razowe, dgrube kasze, makarony
petnhoziarniste



Zanim zasigdziesz przy stole

W czasie swiat jedz regularnie, najlepiej mate objetosciowo positki. Nie stosuj gtodowek przed
Swietami. Wygtodzenie prowadzi do spadkow poziomu cukru we krwi i napadow gtodu. Efektem
moze byc problem z kontrolowaniem wielkosSci porcji positkow.




Na talerz naktadaj to, na co masz ochote. Nie sugeruj sie namowami innych
0sOb, ze trzeba sprobowac koniecznie wszystkich przygotowanych potraw.




Nie zmuszaj sie do jedzenia, jesli
nie czujesz gtodu. Nie warto jesc
positkdw az do momentu
przesycenia i ztego samopoczucia.
To, czego nie zjesz, mozesz
odtozyC¢ na pozniej lub zapakowac
na kolejny dzien.



Zamien stodzone napoje na wode.
Reqgularne picie wody usprawni trawienie
| pomoze W usunieciu szkodliwych
produktéw przemiany materii. W okresie
swigtecznym mozesz tez pi¢c kompot bez
dodatku cukru.




Jedz powoli, poniewaz uktad pokarmowy
potrzebuje czasu ha produkcje substancji, ktore
sg potrzebne do trawienia. Osrodek gtodu i
sytosci w mdzgu rowniez po czasie dostaje
sygnat o poczuciu nasycenia po jedzeniu.




Nie spedzaj catego dnia za stotem. Wyjdz na
spacer z bliskimi. To swietna forma wspolnego
spedzania czasu. Jesli pogoda sprzyja sportom

zimowym, wybierz sie na sanki czy narty.



Czas swiat to wyjatkowy okres, ale czesto jest zwigzany z zabieganiem, podenerwowaniem. Nic na site - nie
wszystko na swieta musi by¢ przygotowane idealnie. Wybierz technike, ktora zmniejszy stres, moze to by¢ np.
medytacja.

Pamietaj, ze swieta to nie tylko jedzenie. Wazne jest wspolne celebrowanie tego okresu z bliskimi. To rowniez
czas, w ktorym nie musisz skupia¢ sie na liczeniu kalorii.
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