CO ZROBIC, ZEBY NIE PRZYTYC W SWIETA?

Jeszcze tylko kilka dni i ,,nie ruszaj, to na $wieta” zamieni si¢ w ,,a moze jeszcze
kawaleczek serniczka?” Swiateczne stoly W wickszosci polskich domoéw uginaja sie od
jedzenia, a stowo umiar czegsto wypada na kilka dni ze stownika. We wspolnym spedzaniu
czasu nie ma nic zlego, gorzej, jesli ograniczymy ten czas tylko do siedzenia przy stole.
Rodzinne spotkania, masa ulubionych potraw i powszechne namawianie do jedzenia nie
pomagaja W zachowaniu zdrowego rozsadku i zjedzeniu tylko tyle, na ile ma si¢ ochotg.

Co zrobié, zeby nie przyty¢ w §wieta?

Ten mini $§wigteczny poradnik ,,Jak nie przyty¢ w swieta?”, to 14 rad, ktore bez
wigkszych probleméw powinno uda¢ ci si¢ wcieli¢ w zycie. Nie namawiam ci¢ do $cistej
diety, nie chodzi wcale o to, zeby nic nie zjes¢ i odmawiaé Sobie wszystkiego. Ale podejscie
- zjem wszystko, na diete bedzie czas od nowego roku, tez nie jest najlepszym pomystem.
Jak zwykle w zywieniu chodzi o umiar.

Odchudzanie w swigta to zadanie niewykonalne. Szczesciarzami sa te osoby, ktore nie
przepadaja za kuchnig wigilijng. Milosnicy $wigtecznych przysmakoéw majg niestety spory
problem... Kiedy stot ugina si¢ od takoci przygotowanych przez babcie, po prostu nie wypada
odmowi¢. Tradycja zobowigzuje! Czlowiek ma ochote na wszystko, probuje, smakuje,
nie zna umiaru. Potrawy wigilijne i $wigteczne sg kaloryczne i ci¢gzkostrawne, i nic tego nie

zmieni. Szkoda, ze po trzech dniach obzarstwa zmienia si¢ nasza masa ciata...



Nie da si¢ przyrzadzi¢ $ledzia w oleju bez oleju, czy w $mietaniec bez $mietany.

Nie przyrzadzimy zupy grzybowej bez zabielenia, bo po prostu nie bedzie smaczna. Smazony

karp nie usmazy si¢ bez ttuszczu, a sernik z chudego twarogu bez cukru mozemy probowac

przyrzadza¢ na inne okazje. Cata magia tych potraw polega na tym, ze przepisy na nie majg

swoja tradycje, przekazywang z pokolenia na pokolenie. Tradycja przede wszystkim!

Jak mowia, nie ma sytuacji bez wyjscia. Wystarczy zastosowa¢é si¢ do kilku zasad,

by ulatwié¢ sobie §wigteczng egzystencje...

1.

Naktadaj sobie mate porcje - jeden czy dwa pierozki, jeden kawatek ryby, tyzka kapusty.
Jedz mniej a czgscie;.

Napoje gazowane typu coca-cola, fanta, soki owocowe oraz alkohol to nic innego,
jak zrodta pustych kalorii. Siggajmy po kompot, zielong herbate!

Pamigtaj, ludzki mozg otrzymuje informacje o pierwszym kesie dopiero 15 minut po jego
spozyciu. Czasem w ciggu kwadransa niektorzy potrafig zjes¢ caly obiad dwudaniowy
okraszony deserem. Jedz powoli, doktadnie przezuwajac pokarm. Mozesz jeszcze
dodatkowo zastosowac trik odktadajac sztuéce na stot po kazdym kesie.

Co z alkoholem? W niektorych domach tradycja jest konsumowanie tradycyjnej czystej.
Wszystko jest dla ludzi! Pamictajmy, ze alkohol pijemy tylko po positku. Dlaczego?
Procenty zawarte w alkoholu, dziataja na nasz moézg i tracimy wszelkie zahamowania,
sita naszej woli spada i nastepuje wzrost poziomu gtodu.

Postaraj si¢ obcina¢ kalori¢ uzywajac produktow mlecznych o nizszej zawartosci thuszczu
niz zazwyczaj. Twardg tlusty zastgp chudym, a $mietang 18% na 12%. Innym wariantem
moze by¢ zastgpienie Smietany jogurtem naturalnym.

Unikaj pieczywa. Jesli nie wyobrazasz sobie §wiat bez chleba, siegaj po ten z ciemnej maki.
Bez sensu objada¢ si¢ wiktuatami, ktore jemy na co dzien, dlatego odstawmy ziemniaki
w trudno dostepne miejsce!

Jedz te ciasta, ktore sa ,,warte grzechu”, po matym kawatku.

Przy tak duzej ilosci potraw, bardzo tatwo zarzuci¢ zotadek zbyt duza iloscig pracy.
Powoduje to dtuzsze zaleganie jedzenia w uktadzie pokarmowym. Warto zatem wziag¢ pod
uwage kolejnos¢ trawienia pokarméw, zeby jak najbardziej mu te prace utatwic. Sktadniki
odzywcze trawione sa W nastepujacej kolejnosci: najpierw cukry, nastepnie biatka,
a na koncu ttuszcze. Dlatego tez jedzenie stodkich deserow na poczatku positku jest jak
najbardziej uzasadnione. Ttuste potrawy staraj si¢ jes¢ na koncu, bo te trawione

s najdtuze;.
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Jezeli masz juz do$¢, a rodzina namawia Cig¢ do doktadki, grzecznie odméw. Powiedzenie
,to jest pyszne, ale doktadka nie jest dobra dla mojego zdrowia” przy nachalnych
namowach przewaznie ucina dyskusje. Jesli odmawiac, to z klasa!

Pamigtaj o piciu wody! Woda oczyszcza organizm i wspomaga trawienie, kazdego dnia
wypij co najmniej cztery szklanki wody, a do tego herbaty niestodzone - ogromna ilo$¢
cukru dostarczana jest juz i tak podczas jedzenia $wiatecznych stodyczy.

Postaraj sie W Swigta spedzié troche czasu na $wiezym powietrzu, spacer po obiedzie jest
bardzo dobrym pomystem.

Pamigtaj, aby ostatnim positkiem w ciggu dnia nie bylo ciasto czy bigos, ale np. duzo
1zejszy czerwony barszcz.

Wieczorem przed snem zaparz i wypij kubek miety, ktora pobudzi trawienie. Nie si¢gaj
po herbatki przeczyszczajace, poniewaz dzialaja doraznie, a nie likwiduja zaburzen

organizmu zwigzanych ze sposobem odzywiania si¢ podczas swiat.




Reasumujac:
Wszystko bedzie dobrze i prawdopodobnie nie przytyjesz w $wieta zbyt duzo.
Pamigtaj 0 podstawowych zasadach oraz o tym, zeby nie przedtuza¢ swiat do 2 - 3 tygodni,

jak to zazwyczaj bywa.

Jesli nie chgesz przytyc przez Swieta,

nie bzeraj sig po Swigtach.

Katarzyna Zigtara



