Czy w okresie swigtecznym warto by¢ na diecie?
Jak sobie poradzi¢, by po swietach na wadzie nie pokazato sie +5kg?

¢ Przede wszystkim, pamietajmy o tym, ze nasz rok ma cate 365 dni na to, bysSmy prowadzili zdrowy tryb zycia, badz byl
na redukgji, dlatego okres swigteczny nie jest najlepszym czasem na postanowienie typu,Od dzisiaj sie odchudzam!”
Swieta to czas rodzinny, a nic tak nie jednoczy rodzin, jak wspdlny positek przy stole. Dlatego, odmawiajac sobie ulu-
bionego jedzenia w Swieta bedziemy tylko sfrustrowani.

¢ Co jednak zrobi¢, jesli zaczate$ diete kilka miesiecy temu, nie chcesz zaprzepasci¢ efektdw swojej pracy, ale tez nie
chcesz zrezygnowac ze Swigtecznego jedzenia? Albo po prostu, dbasz o swoje zdrowie i utrzymujesz mase ciata, a nie
chcesz zaskoczy¢ sie po Swietach niechciang cyfrg na wadze?

Oto kilka wskazowek, ktére mozesz wdrozy¢ w okresie Swigtecznym, a ktére na pewno
pomoga Ci przejs¢ przez ten czas bez wyrzutdw sumienia i z przyjemnoscia &

1. Unikanie postu w Wigilie

— Post w Wigilie ma dla wielu oséb wymiar religijny i niechetnie z tego zrezygnuja. Pamietajmy jednak, ze pod
katem zywieniowym, post w znaczeniu gtodowki przez caty dzier, az do wieczerzy wigilijnej, nie jest dobrym po-
mystem. Takie zachowanie nie ksztattuje w nas dobrego nawyku zywieniowego, a dodatkowo moze doprowadzi¢
do sytuacji, ze wieczorem wrecz rzucimy sie na jedzenie, bo bedziemy az tak wygtodniali. Czy faktycznie, taki post,
robiony po to, by ,objes¢ sie pod korek”na wieczér bedzie miat sens?

—> Jedli zalezy Ci na poscie, warto zastanowic sie chociaz nad spozyciem dwdch matych positkdw w ciggu dnia. Taki
positek moze sktadac sie gtéwnie z warzyw — mozna pomyslec o satatce warzywnej lub warzywach pokrojonych
w stupki i ziedzonych z dobrej jakosci hummusem. Taki positek, oprécz tego, ze bedzie, postny”, dostarczy rowniez
organizmowi niezbednych witamin i sktadnikéw odzywczych, ktérych Zzrodtem sg wiasnie surowe warzywa, a ktod-
rych raczej nie znajdziemy na Wigilijnym stole.

—> Jedli jednak nie praktykujesz postu, propozycja by dwa positki przed kolacjg sktadaty sie gtéwnie z warzyw, wcigz
wydaje sie zasadna, poniewaz warzywa s3 niskokaloryczne. W ten sposob, ograniczysz nieco ilos¢ spozytych ka-
lorii, bo wieczorem z pewnoscig je nadrobisz.
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2. Zwréé uwage na wielkoéé naktadanej porcji

—> Niektodre osoby chca tradycyjnie skosztowac kazdej potrawy na wigilijnym stole. Pamietaj jednak, ze skosztowanie
to co$ zupetnie innego, niz natozenie sobie catego talerza kazdego dania. Mozesz natozy¢ troszeczke, by symbo-
licznie sprobowac wszystkiego, a jesli nie jestes$ takim tradycjonalista, to po prostu zrezygnuj z tych dan, ktére Ci
$rednio smakuja i wybierz 4-5, ktére sa Twoimi ulubionymi.

—> Pamietaj tez, ze nie musisz wszystkiego prébowac podczas jednego wieczoru. Roztéz to sobie na trzy dni $wia-
teczne — nie musisz codziennie je$¢ po kawatku kazdego przygotowanego ciasta. Dzieki roztozeniu tego na kilka
dni, ograniczysz ilos¢ przyjetych kalorii. 32

3. Zrezygnuj z niektérych produktéw, ktére jesz na co dzien

—> Swieta to szczegolny czas i kazdy chce, zeby byty wyjatkowe, dlatego w tym okresie jemy tez wyjatkowe dania,
czesto przygotowywane tylko raz w roku. Wtasnie dlatego, mozesz w tym okresie zrezygnowac z jedzenia, ktére
masz na co dzien, a ktére tez bedzie dostarcza¢ dodatkowych kalorii, np. pieczywo podczas wieczerzy wigilijnej.

—> Mozesz rowniez zrezygnowac ze stodkich napojow do koladji, typu coca cola, soki owocowe, stodzone kompoty.
Niektérzy nie wyobrazaja sobie Swigt bez coli, dlatego w tym przypadku mozna po prostu kupic¢ cole zero, bez
dodatku cukru. Kompot z suszu, tez spokojnie mozemy postodzi¢ stodzikiem, zamiast cukrem.

4, A propos cukru...

—> Swieta, to oprécz tradycyjnych dan obiadowych réwniez tradycyjne ciasta. Mozemy zamiast cukru uzy¢ stodzika,
np. erytrolu lub ksylitolu, ktére rdwniez nadadzg stodki smak deserowi, a nie dostarczg nam kalorii, tak jak to zrobi
cukier.

5. Zdrowsze alternatywy

—> Jakie zmiany jeszcze mozemy wprowadzi¢ podczas przygotowywania positkdw? Mozemy, np. uzy¢ mniej ttuszczu
do smazenia ryby (1 tyzka oleju bedzie wystarczajaca, ryba nie musi,ptywac” w ttuszczu.

—> W niektérych przypadkach mozemy w ogdle zrezygnowac ze smazenia, a zastapic je pieczeniem, np. rybe moze-
my przygotowac w piekarniku, a pierogi zamiast odsmazac na patelni, rowniez mozemy upiec.

6. Krél swigtecznego stotu - majonez

—> Satatka jarzynowa jest tradycyjnym daniem $wigtecznym praktycznie w kazdym polskim domu. A jak satatka,
to oczywiscie majonez. Co zrobi¢, zeby to danie byto mniej kaloryczne? Mozemy tradycyjny majonez, ktérego
uzywamy, wymieszac z jogurtem naturalnym lub skyrem. Ewentualnie, mozemy skorzysta¢ z produktéw typu
light — ale UWAGA! Nie kazdy produkt (w tym przypadku majonez) oznaczony jako,light”bedzie miat mniej kalorii.
Pamietaj, zeby sprawdzic to, czytajac etykiete przed zakupem.
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7. Skiad produktéw
—> Ajakjestesmy przy etykietach, to pamietajcie, zeby wybierac na swieta dobre, jak najmniej przetworzone produk-
ty, bez cukru w skfadzie, oleju palmowego czy innych szkodliwych dodatkow.
8. Surowe warzywa i owoce

—> Juz wczesniej byta troche o nich mowa, ale chce jeszcze przypomniec, ze warzywa i owoce oprocz tego, ze s
niskokaloryczne, to rowniez sg zrédfem bfonnika pokarmowego, ktéry reguluje prace naszych jelit, dlatego aby
unikna¢ zapar¢ i dolegliwosci pokarmowych warto o nich pamietac i np. w pierwszy czy drugi dzien Swiat przy-
gotowac surdwke do obiadu albo na deser satatke z owocami i orzechami.

9. Pamietaj o wodzie!

—> Czasem w ferworze przygotowan zapominamy o odpowiednim nawodnieniu, a jest to przeciez podstawa zdro-

wego stylu zycia. Postaw na widoku butelke wody i nawadniaj sie regularnie, nie tylko od swieta.

10. Alkohol
—>» Z alkoholu najlepiej catkowicie zrezygnowac, poniewaz przynosi on wiecej szkody dla naszego organizmu niz
pozytku. Jesli jednak zdecydujesz sie na niego, lepiej jest wybrac np. czerwone wytrawne wino, niz stodkie likiery
czy drinki z sokiem.
11. Aktywnosé fizyczna
—> Oczywiscie, $wieta to nie czas, by zaczynac katorznicze treningi, zwiaszcza jesli wczesniej nie byt to staty element
Twojego zycia. Warto jednak pomysle¢, chociazby o spacerach w rodzinnym gronie.
12. Czas trwania $wiat
—> Pamietaj, ze Swieta trwajg trzy dni, a nie do Trzech Kroli. &2 Jesli zaplanujesz sobie, ze od razu po $wietach wracasz
do poprzednich nawykow, to zapewniam Cie, ze te trzy dni nie zrujnuja Twojej diety.
13. Zaplanujzakupy!

—> Czesto okres swigteczny nam sie przedtuza wiasnie dlatego, ze przygotowalismy za duzo jedzenia, ktére przeciez
nie moze sie zmarnowac. Konczy sie to tak, ze az do Sylwestra dojadamy Swigteczne potrawy. Co zrobic, zeby tego
uniknac? Zaplanuj zakupy! Nikt jeszcze z Wigilii nie wyszedt gtodny. Dlatego mozesz przygotowac mniej jedzenia,
niz w poprzednich latach, a ewentualny nadmiar spokojnie mozesz zamrozic.

Stosujac sie do tych kilku wskazéwek nie musisz obawia¢ sie Swiat &
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