Dietetyk radzi:

Przed Swietami:

Nie gloduj: Gltodéwka przed Swigtami
to najgorszy pomyst. Spowoduje,
ze podczas Swigtecznego positku

bedziesz bardziej sktonny
do przejedzenia.

Umow si¢ na aktywnos¢ fizyczna:
Spacer po wigilijnej kolacji lub
aktywno$¢ fizyczna w inny dzien
Swigteczny pomoze spali¢ czes¢
spozytych kalorii oraz poprawi
glikemie u cukrzykow.

Po swietach:

Wré¢ do swoich zdrowych
nawykéw: Nie obwiniaj sie za
Swigteczne podjadanie. Zacznij
od nowa i wroc¢ do swojej diety.
Nie dojadaj tego co zostato
po Swietach.

Badz aktywny fizycznie: Regularna
aktywnosc¢ pomoze Ci spalic¢
dodatkowe kalorie i poprawic¢
| samopoczucie.

jak nie przytyc
w Swieta !

Podczas swiat:
Zacznij od zupy: Zupa wypetni zotgdek
i sprawi, ze zjesz mniej gtdbwnego dania.
Wybieraj zdrowsze dla siebie opcje:
- Diabetycy- Pamietajcie o warzywach, ruchu

i cynamonie. Dzieki temu glikemia bedzie
ustabilizowana.

- Osoby z dng moczanowa- unikajcie
buliondw miesnych, grzybowych, kostnych.
- Osoby cierpigce na refluks czy zapalenie
zotgdka- nie schylajcie sie i nie ktadzcie
po positku, to moze spowodowac zgage.
Wybierzcie mniej ttuste i lekkostrawne
potrawy.

Pij duzo wody: Woda pomoze Ci poczuc sie
sytym i unikng¢ przejedzenia.

Jedz powoli i skup sie na smaku potraw.
Przestan jes¢ kiedy przestajesz czuc gtad.
Nie podjadaj miedzy positkami (szczegdlnie
diabetycy)

Ogranicz alkohol lub catkowicie z niego
zrezygnuj jesli wiesz, ze pozniej
to ,odchorujesz”.

Spedzaj czas aktywnie.




