DLACZEGO NALEZY ZACHOWAC UMIAR W JEDZENIU?

Droga Miodziezy, poniewaz wielkimi krokami zblizajq sie Swieta ©
(wedtug mnie najfajniejszy okres koriczacy stary rok), to chciatabym podac
Wam pare waznych argumentéw, dla ktérych podczas Swigtecznych biesiad
nie nalezy przesadzac z iloscig pochfanianego jedzenia, czyli przejadaniem
sie (nastepuje ono wowczas, gdy jemy pomimo uczucia sytosci).

Wtedy wymowka, ze swieta sq raz w roku nic Wam nie pomoze,
bo wiem, ze czesto taka rozpusta trwa przez pare dni dtuzej ©. Mowiac
jednak szczerze - tez mam z tym maty klopot ® i réwniez nad tym bede

pracowata ©).

Niestety, takie nadmierne przecigzanie organizmu, to horror
dla naszych organéw, ktérych codzienna praca, to nie butka z mastem
dostownie i w przenosni ©.

Tak naprawde przecigzony ciggtym trawieniem organizm zuzywa
catq energie w prace na peinych obrotach i btaga nas o przerwe
i odpoczynek. Nie bede opisywac jak ucigzliwe sg skutki w postaci bélu
brzucha, wzde¢, mdtosci, zgagi, biegunki (bardzo czesto wymiotéw, jezeli
na dodatek potaczymy to biesiadowanie z piciem alkoholu!). Skupie sie

natomiast na funkcjonowaniu zotgdka i watroby.



Zazwyczaj nasz zotgdek pracuje w ustalonym rytmie przyzwyczajony
do okreslonej ilosci pokarmu. Gdy nagle dostarczmy mu ogromnych
ilosci jedzenia, ktdére na dodatek rozcigga go do nienaturalnego
rozmiaru, to zaburzamy jego rytm trawienia. Podobnie jak prace watroby,
ktéra alarmuje nas poprzez odczuwalny bdl (wskutek rozciggania sie
torebki ochronnej otaczajacej watrobe uciskajgcej na sasiadujace z niq
jelita i zotadek). Ktucie w boku i rozpieranie pod zebrami to sygnaty,
ze watroba jest zbyt obcigzona i nie radzi sobie z nadmiarem
spozywanego jedzenia.

Jest to szczegdlnie wazne, gdyz sama watroba odgrywa istotng role
W haszym organizmie, poniewaz pozbywa sie wielu toksyn i potencjalnie
szkodliwych produktow przemiany materii z naszego ciata, a wiec problemy

z watrobg, to problemy z naszg osobistg biochemiczng oczyszczalnig!!!

Dam Wam teraz pare prostych rad, ktore mozna rowniez
stosowac ,,nie od swieta” ©

Po pierwsze:

zasiadajac do stotu starajcie sie je$¢ wolniej, doktadnie przezuwajac
pokarm. Wiem, ze kazdy chce sprobowac wszystkiego, a wiec prébujcie
- w koncu mamy Swieta ©, lecz naktadajcie mate porcie, aby skosztowac
potraw, a nie napcha¢ w siebie do bdélu ogromnych ilosci - to duzo
przyjemniejsze.

Po drugie:

zdrowiej popija¢ jedzenie wodg niz napojami gazowanymi, ktére
powodujgq dodatkowe wzdecia.

Po trzecie:

dobrze jest spala¢ pochtaniane kalorie i tutaj oczywiscie polecam
wyjscie na spacer w gronie rodzinnym - to Swietny sposdb na czas
spedzony z najblizszymi Wam osobami, pretekst od wstania od stotu -
przerwe w jedzeniu, dobra metoda na poprawe trawienia, rozruszanie

kosci, miesni, itd.



Po czwarte:
polecam konsumpcje herbatek takich jak mieta, zielona, rumianek,
ziotowych np. z:
- ostropestem plamistym, ktory sprzyja odbudowie komodrek watroby
po uszkodzeniach spowodowanych nadmiarem ttuszczu w diecie,
- z karczochem, ktéry utatwia trawienie tluszczow i pokarméw

ciezkostrawnych.

Generalnie Swieta to cudowny czas szczescia, radosci,
oderwania od codziennych spraw i obowiazkow, jednak
postarajmy sie nie zapomina¢ o tak prozaicznych rzeczach, jak
nasze zdrowie ©.

Oczywiscie zycze Wam duzo, duzo zdrowka ©.

Alina Tyda



