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Swigta Bozego Narodzenia to czas jedyny w swoim rodzaju. Rodzinna atmosfera i wspaniate, domowe
jedzenie, sprzyjaja radosnemu biesiadowaniu i kosztowaniu coraz to nowych smakotykow. Niestety
nietatwo oprze¢ si¢ fakomstwu, gdy st6t ugina si¢ pod cigzarem pysznych dan. I tak oto Swiateczne
biesiadowanie czgsto zostawia po sobie Slad w postaci dodatkowych kilograméw. Co zrobic¢ zeby si¢ nie
przejes¢ i1 nie przyty¢?

Wystarczy zachowac¢ zdrowy rozsadek, umiar i1 wzia¢ na powaznie ponizsze wskazowki:

Przygotujmy lzejsze wersje Swiatecznych potraw

Ryb wcale nie musimy smazy¢ w panierce, a duza ilos¢ ciasta to jednak mata przesada. Majonez w
satatkach zastapmy jogurtem naturalnym, przygotujmy mniej dan niz zwykle. Przewaznie Swiatecznego
jedzenia zawsze jest za duzo.

Nakladajmy na talerz male ilosci (i sam talerz niech bedzie niewielki)
Jesli talerz bedzie rownie maty, bedziemy mie¢ wrazenie, ze zjadamy duzo. Nie naktadajmy kilku potraw
na jeden talerz. Jesli chcemy mniej zjes¢, delektujmy si¢ nimi oddzielnie.

Woda i sok pomidorowy z kropla tabasco

Zanim natozymy cokolwiek na talerz, wypijmy szklanke wody gazowanej, ktéra wypetni zotadek,
zmniejszy apetyt 1 przyspieszy metabolizm lub wypijmy szklanke soku pomidorowego z kropla tabasco -
ostra papryczka pobudza zakonczenia nerwow w jamie ustnej, co pozwala zadowoli€ si¢ mniejsza porcja.

Delektujmy si¢ smakiem i jedzmy powoli

W ten sposdb szybciej zaspokoimy gtod. Pamigtajmy, ze dopiero po 10 minutach od rozpoczgcia positku
mozg wysyla do zotadka sygnat: ,Jestes juz syty”. Utatwia to takze trawienie 1 zapobiega przejedzeniu.
Jedzmy wigc po jednym kesie. Nastgpny bierzmy do ust, gdy poprzedni jest juz catkowicie przezuty i
potknigty. Od czasu do czasu pomig¢dzy kesami wypijajmy tyk wody.

W towarzystwie warzyw i owocow

Kaloryczne dania jedzmy zawsze w towarzystwie warzyw lub surowych owocéw. Zawarty w nich
btonnik sprawi, ze szybciej poczujemy si¢ syci. Nie zalujmy sobie chrzanu i ¢wikty. Nie tylko dodaja
smaku, ale tez przyspieszaja trawienie 1 skutecznie hamuja apetyt.

Uwazajmy na kalorie ukryte w napojach

Stodkie napoje gazowane 1 soki owocowe moga zawiera¢ nawet ponad 400 kalorii w jednym litrze.
Najlepiej zatem, aby podstawowym ptynem, ktory gasi pragnienie byta woda. Pamigtajmy tez, ze napoje
alkoholowe to rowniez zrédio dodatkowej energii, 1 g czystego etanolu dostarcza az 7 kcal! Jesli alkohol
faczy si¢ ze stodkimi sokami 1 syropami kaloryczno$¢ dodatkowo wzrasta. Ponadto spozywanie alkoholu
sprzyja magazynowaniu tluszczu.

Nie siedZmy ciagle przy stole

Suto zastawiony stot, na ktorym znajdziemy caly alfabet ciast 1 mi¢sa przyrzadzone na 100 réznych
sposobéw, raczej nie sktania do postu. Zeby nie siega¢ po smakotyki bez umiaru zaproponujmy gosciom
inny sposob spedzania czasu. Po kazdym wigkszym positku wyjdZmy przynajmniej na pétgodzinny
spacer, pobawmy si¢ z dzie¢mi.
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Ogolnie podczas $wiat odpoczywajmy aktywnie

Swiateczne dni to czas odpoczynku, nie oznacza to jednak, ze wszystkie wolne chwile trzeba spedzaé
siedzac przed telewizorem lub przy stole. Warto wybrac si¢ na tyzwy lub narty. Jesli nie jesteSmy
mitosnikami bialego szalenstwa, postarajmy si¢ przynajmniej wykona¢ w domu seri¢ ¢wiczen.

Nie jedzmy tuz przed snem

Najgorszym pomysiem jest jedzenie w drodze do t6zka. Najprawdopodobniej wiele przysmakow zostanie
do rana, wigc lepiej poczekac do Sniadania. Zasypianie z pelnym zotadkiem jest niekorzystne nie tylko
dla dobra sylwetki, lecz takze dla samopoczucia. Uczucie cigzkosci na zotadku zapewne dtugo nie
pozwoli nam zasnac.

Pobudzajmy trawienie

Wieczorem, przed snem zaparzmy i wypijmy kubek migty, ktéra pobudzi trawienie. Nie si¢gajmy po
herbatki przeczyszczajace, poniewaz dziataja doraznie, a nie likwiduja zaburzefi organizmu zwiazanych
ze sposobem odzywiania si¢ podczas Swiat.
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