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Jak nie przyty¢ w Swieta?

Swieta Bozego Narodzenia to wyjatkowy dla nas wszystkich czas peten spotkan przy stole i pysznego,
ale czesto rowniez bardzo kalorycznego, jedzenia. Podczas przyrzadzania potraw swigtecznych

i odwiedzania rodziny wielu z nas zastanawia sie, co zrobi¢, aby w te dni nie zaprzepasci¢ efektow
catorocznego dbania o linie. Swigteczne stoty w wiekszosci polskich doméw uginajg sie od jedzenia,
zapominajgc o umiarze. Rodzinne spotkania, masa ulubionych potraw i powszechne namawianie do
jedzenia nie pomagaja w zachowaniu zdrowego rozsadku i zjedzeniu tylko tyle, na ile ma sie ochote.
Czego efektem jest przejadanie sie. W takim razie co zrobié, zeby nie przytyé w Swieta?

Naktadaj mate porcje

Pomyslmy sobie, ile jedzenia jest na stole, a przed nami jeszcze kolejne swigteczne dnii kolejne porcje
smakotykow. Od samego poczatku przyjmijmy zasade, ze naktadamy najwyzej potowe zwyktej porcji,

a wtasciwie to symboliczna tyzka tez spokojnie wystarczy. Zasadniczo chodzi o to, zeby zachowac¢ umiar,
zeby z rozpedu nie natozy¢ na talerz swojej zwyktej porciji.

Nie musisz sprobowac kazdej potrawy, zjedz te, ktore najbardziej
lubisz

To kontynuacja punktu pierwszego. W moim rodzinnym domu byt zwyczaj, ze trzeba byto sprébowaé
kazdej wigilijnej potrawy, a byto ich 12. Staram sie trzyma¢ tej tradycji, ale naktadam tylko troche kazdej
z nich. Jednak w kolejne dni, kiedy ten zwyczaj juz nie obowiazuje wychodze z zatozenia, ze jem tylko to,
na co mam ochote, nie musze préobowac wszystkiego, no chyba, ze jest to cos nowego, innego i chce
poznaé smak. Przeciez nikt nikogo nie bedzie rozliczat z tego, czy natozyt sobie z kazdej miski i z kazdego
talerza, kamer monitorujgcych raczej tez nie ma.

Zachowaj regularnosc¢

W Swigteczne dni czesto gubimy wypracowany rytm positkéw. Zasadniczo w wielu przypadkach jedzenie
w Swieta to... jeden positek, ktéry zaczyna sie rano, a konczy wieczorem. Wszystko dlatego, ze jedzenie
bardzo czesto jest wytozone na stole, jest duzo, réznorodnie, smacznie. A dodatkowo swigteczny czas
sprzyja lenistwu, nic nierobieniu i jedzenie jako$ tak samo laduje na talerzu, troche z nudéw, troche

z powodu tego, ze jest i lezy. Warto trzymac sie swojej dotychczasowej rutyny i zachowaé liczbe positkéw,
lub nawet zwiekszy¢ ja, ale z chociaz dwugodzinng przerwa miedzy nimi. To pozwoli nam ograniczy¢
troche nieswiadome, bezrefleksyjne jedzenie. Dodatkowo nasz uktad trawienny bedzie miat chwile
wytchnienia, co z pewnoscig oceni.

Woda do picia

Napoje gazowane i soki majag bardzo duzo cukru, pobudzajg apetyt, a dodatkowo potrafimy ich wypi¢
catkiem sporo. Szklaneczka soczku 3 razy dziennie i mamy catkiem sporg dawke kalorii i cukru. Do picia
najlepiej wybra¢ wode, herbaty ziotowe albo kompot z suszonych owocdéw - jest dobry na trawienie.
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Jeslijuz siegasz po alkohol wybierz wino

Zawarte w winie substancje niweluja szkodliwe bakterie uktadu pokarmowego. Zbawienne
dziatanie wina na trawienie. Spowodowane jest gtownie tym, ze pite podczas positku wino pobudza
do intensywnej pracy gruczoty trawienne. Wino wspomaga tez funkcje trawienne kwasu
zotadkowego i stymuluje perystaltyke jelit.

Zrezygnuj z kupnych stodyczy

Swiateczna wypieki niech beda jedynymi stodkosciami, na jakie decydujemy sie w tym czasie. Cukierki,
wafelki, czekoladkiiinne kupne stodycze to rzeczy dostepne przez caty rok, nie sg takim rarytasem jak
ulubione swigteczne ciasto. Cukierki zjadamy czesto automatycznie, troche w biegu, nie zostaje $lad na
talerzyku, ktéry zmusitby do refleksji “a ktéry to juz dzisiaj kawatek?”. Jesli wsrdd stodkich potraw
swigtecznych sg pierniki, to warto natozy¢ sobie kilka sztuk na talerzyk i zjes¢, podjadanie bezposrednio
z puszki nie pozwala nam zapanowac¢ nad iloscia.

Ziemniaki i chleb zjedz po Swietach

Ryba/mieso i suréwka na obiadowym talerzu w zupetnosci wystarczy. Ziemniaki, chleb, ryz spokojnie
zjemy po swietach. Ich rolg w codziennych positkach jest zapewni¢ sytos¢, a w swieta gtdd raczej nam nie
grozi. Z pewnoscig i tak zjemy wiecej niz zwykle, dlatego lepiej ograniczy¢ “wypetniacze”.

W kryzysie mieta i siemie lniane

Ratunkiem na obzarstwo jest mieta lub siemie lniane (w wersji do picia), wspomagajg prace jelititagodza
wzdecia. Unikajmy herbatek ,,na trawienie”, bo one niestety rozleniwiajg jelita.

Aktywnos¢

Zadbajmy o to, zeby $wiat nie spedzi¢ jedynie przy stole, to sprzyja jedzeniu z nudéw. Jesli tylko pogoda
pozwala wyjdZmy na spacer. Dzieki temu organizm bedzie miat szanse spozytkowac¢ sporg dawke energii,
jaka mu dostarczylismy.

Drodzy czytelnicy, z okazji zblizajgcych sie wyjatkowych dni chciatyby$my zyczy¢ Pafstwu zdrowych,
spokojnych i petnych rodzinnego ciepta Swiat Bozego Narodzenia, wszelkiej pomyslnosci w Nowym roku
i spetnienia w zyciu osobistym i zawodowym.

Zespot ds. zywienia w SP ZOZ w Minsku Mazowieckim
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