Jak si¢ nie objadac, czyli madry Polak po szkodzie (po Swietach)
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Jak si¢ nie przejadac? Oto kilka rad do stosowania przez 365 dni w roku.

1. Nie siadaj do stotu bardzo glodny/a. Wtedy zjesz o wiele, wiele wigcej niz zwykle, a na dodatek
zrobisz to bardzo szybko. Sensacje zotadkowe masz jak w banku.

2. Zr6b test dioni. Ziacz dtonie w "koszyczek", tak jakbys$ chcial przenies¢ w nim troch¢ wody. Taka
jest/powinna by¢ objetos¢ Twojego zoladka. Zatem tyle jedzenia mozesz "wrzuci¢ w siebie",
jednorazowo!

3. Jedz do momentu gdy poczujesz, ze jestes w 80 procentach najedzony. Nie musisz liczy¢ kalkulatorem,
pod stotem objetosci jedzenia 1 porOwnywac z objetoscia zotadka. Poczujesz to. To moment gdy rozsadek
mowi "koncz!", a serce: "a moze jeszcze kawateczek?"

4. Nie siedz caly czas przy zastawionym stole. Wiesz jak to jest, zjadleS giéwny positek, a po 15
minutach fapiesz si¢ na tym, ze podjadasz pasztet z satatka! O stodkosciach nie wspominam.

5. Po zakonczeniu positku wynies potrawy ze stotu. Chodzi o niepodjadanie, tak jak w pkt 4.
6. Rozmawiaj podczas wieczerzy/obiadu. Gdy masz usta zajgte rozmowa, nie bedziesz przezuwac.

7. Miej plan. Siadajac do stolu zréb sobie zalozenie: zjem barszcz z krokietem, dwa pierogi, kawatek
rybki ;-) Trzymaj si¢ tego!

8. Pij duzo wody 1 jedz P-O-W-O-L-I. Zanim zaczniesz jeS¢, wypij dwie szklanki wody mineralne;j,
niegazowanej. Przezuwaj powoli 1 bardzo dokladnie. Jedzac wolniej, zjesz mniej. Sygnal "jestem
najedzony" bedzie mial szanse dotrze¢ na czas z Twojego zotadka do méozgu.

9. Pozbadz si¢ nawyku "czyszczenia talerza". Mamy to zakodowane od dziecinstwa, ale to zty nawyk.
Jesli poczujesz si¢ "full", zakoncz jedzenie. Nie miej wyrzutow sumienia, ze zostawiles jedzenie na
talerzu.
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