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Jak zdrowo przezy¢ swieta ?

Zblizajg sie swieta Bozego Narodzenia, czas radosci, odpoczynku i wizyt rodzinnych. Niestety
zwykle odbywajg sie one przy stole, na ktérym pojawia sie wiele kalorycznych potraw. Ponadto
zimno i $nieg ogranicza naszg aktywnos$c¢ fizyczng. Co zatem zrobi¢, zeby nie przyty¢ ? Jak
zdrowo spedzi¢ te chwile, nie obcigzajac zotgdka oraz unikngé ewentualnej gtodéwki, zwigzanej
z pbézniejszym sylwestrem ? Najwazniejszy we wszystkim jest umiar. Ciezko nam go niestety
zachowag, gdy widzimy tyle pysznych rzeczy na raz, ktére dodatkowo ladujg na naszych
stotach zwykle raz do roku, dlatego to, sg tak intensywnie przez nas wyczekiwane. Istnieje
jednak pare zelaznych zasad, ktore nie zabronig nam konsumpcji przygotowanych "specjatow",
a jedynie sprawia, ze tatwiej bedziemy je trawié, unikajac uczucia ciezko$ci.

Po pierwsze najwazniejsza jest rodzina. Zatem przy stole nalezy nie skupiac sie gtéwnie na
jedzeniu, a na rozmowie z bliskimi. Na pewno Boze Narodzenie to okres, w ktorym wiele rodzin
ma jedyng okazje w roku, zeby sie spotkaé. Mito by byto zatem to wykorzysta¢, nadrabiajac
stracony czas poprzez praktykowanie rozmowy przy Swigtecznym stole.

Pamietajmy o tym, ze jedzenie nigdzie nam nie ucieknie. Zatem nie musimy od razu
sprobowaé wszystkich potraw naraz, gdyz mamy na to cate 3 dni. Delektujmy sie zatem
positkami, naktadajgc mate porcje i doktadnie je przezuwajac.

Jesli juz nie mamy miejsca w zotadku to po co dalej jemy? Czyzbysmy byli takomczuchami?
Nie jedzmy na site, zdajac sobie sprawe, ze juz nie mozemy, gdyz tym jeszcze trudniej bedzie
nam oderwac sie od stotu i zabraknie nas na Swigtecznym spacerze.

Po drugie ruch. Zatem po jedzeniu wypadatoby pdj$¢ z najblizszymi na spacer. Moze do lasu,
a moze do parku ? Zabierzmy dzieci, niech majg ucieche z zimy. Ulepmy z nimi batwana,
pozjezdzajmy razem na sankach. Tak mato jest okazji do wspdlnego spedzania czasu,
zwlaszcza na zewnatrz.

A moze warto takze pomysle¢ o tym, aby troszke "odchudzi¢" naszg Wigilie i $wieta ? Istniejg
bowiem kuchenne sztuczki, ktére wcale nie umniejszajg smakowi Swigtecznych potraw,
umniejszajac jedynie ich wartosci energetyczna. Zupy zabielane mlekiem, zamiast Smietang. A
moze pét szklanki cukru mniej do ciasta niz zwykle? Czy w bigosie musi by¢ ttusta kietbasa?
Moze warto pomys$le¢ o zastgpieniu jej miesem z kurczaka badz indyka. Do potraw z roslinami
straczkowymi, takie jak kapusta z grochem czy fasola, mozna dodaé przyprawy, na przyktad
kminek, ktore nie tylko nadadzg aromatyczny smak, ale dodatkowo zapewnig lepsze trawienie.
Czy pierogi musza byé polane mastem? A moze lepiej smakuja gdy sa "gote" ? Swieta to czas




Jak zdrowo przezy¢ swieta ? - Zdrowe odzywianie - odzywianie.info.pl - zywienie, diety, odchudzanie, kalo
Poniedziatek, 19 Grudzien 2011 15:28

jedyny w swoim rodzaju. Rodzinna atmosfera i wspaniate, domowe jedzenie, sprzyjajq
radosnemu biesiadowaniu i kosztowaniu coraz to nowych specjatéw. Nie odmawiajmy sobie
zatem tej przyjemnoéci, ale zachowajmy zdrowy rozsgdek i umiar. Niedosyt jest zawsze lepszy
niz przesyt, a dobrego samopoczucia na pewno nie osiggniemy, gdy bedziemy cierpie¢ na bol
brzucha z przejedzenia. Pamietajmy przeciez, ze za kilka dni Sylwester ...

Dla przyktadu:

- bigos - 1 maty talerz ok. 120 kcal = 35 min spaceru / 30 minut jazdy na rowerze / 14 minut
ptywania / 12 minut biegu

- karp w galarecie - maty talerz (100 g) ok. 137 kcal = 35 minut spaceru / 33 minut jazdy na
rowerze / 15 minut ptywania / 13 minut biegu

- smazony karp - mata porcja (100 g) ok. 170 kcal = 45 minut spaceru / 40 minut jazdy na
rowerze / 20 minut ptywania / 17 minut biegu

- schab ze sliwkg - 1 plaster ok. 260 kcal = 1 godzina spaceru / 55 minut jazdy na rowerze / 30
minut ptywania / 24 minut biegu

- kompot z suszonych owocow - p6t szklanki ok. 278 kcal = 1 godzina 20 minut spaceru /1
godzina 15 minut jazdy na rowerze = 35 minut ptywania / 30 minut biegu

A zatem zdrowych, rozsadnych Swiat Bozego Narodzenia, petnych umiarkowanego jedzenia !
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