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Czydassie przezy¢ Boze Narodzenie

bez wyrzeczen, ale i bez przytycia

paru kilograméw?
Oczywiscie, ze sie da. Nikomu nie po-
lecam stosowaniarygorystycznej diety
odchudzajacej w $wieta, bo wtedy
z gory skazujemy sie na porazke. Co
tozarado$¢zsiedzenia przy stolei pa-
trzenia, jak inni zajadaja sie przysma-
kami, podczas gdy my odmawiamy
sobie wszystkiego? Nawet jesli uda
nam sie w tym wytrwac, to wcale nie
czujemy sie potem zadowoleni, bo
zzalem wspominamy kutie czy rybe,
na ktérg mielismy tak bardzo ochote...
Nie nalezytez przesadza¢wdrugastro-
ne.Niektorzy traktujg Boze Narodzenie
jako czas, kiedy mozna sie bezkarnie
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objadac. Styszymy czasem przy stole
od cztonkéw rodziny:,Dotéz sobie,
Swieta sg, wolno ci jes¢, ile chcesz”
Zastanéwmy sie wtedy, kto bedzie
ponositkonsekwencje swigtecznego
rozpasania, 0soba namawiajaca czy
namawiana? Pamietajmy, ze w ciggu
kilku dni obfitego biesiadowania mo-
zemy przyty¢ nawet 5 kilogramow.
Zgubienie ich wymaga pézniej az
pieciu tygodni ciezkiej pracy.

Jakie podejscie do ucztowania jest

zatem najlepsze?
Trzeba wczesniej zaplanowac stra-
tegie, ktorej w swieta bedziemy sie
trzymac. Zaktadamy, na przyktad, ze
sprébujemy wszystkich wigilijnych
dar ze stotu, ale bedzie to naprawde

Na pierogi, ryby, kutie, makowiec czeka

sie caty rok. Czy w trosce o figure trzeba

sobie ich odmawiac¢? Absolutnie nie!
O tym, jak rozsadnie biesiadowac
przy stole, rozmawiamy z dietetyczka,
mgr inz. Malgorzatg Rézanska

z Poradni Dietetycznej Foodarea.

ak przetrwac
swieta

diety

tylko kosztowanie. Polecam skupic sie
na potrawach typowo $wigtecznych,
na ktére czekamy caty rok, natomiast
rezygnowac z tych, ktére mamy na
stole czedciej, jakziemniaki czy Sledzie.
Jemywolno, delektujemy sie smakami.
Pamietajmy, by takze podczas swiat
na naszym stole znalazly sie swieze
warzywa, ktore dostarczajg mndstwa
witamini skladnikéw mineralnych oraz
sg niskokaloryczne. Czes¢ tradycyjnych
dan warto odchudzi¢. Zrezygnujmy
ze $mietany do zupy grzybowej, do-
dawajmy jogurt lub miks jogurtu z
majonezem do satatek zamiast ma-
jonezu. Pierogdw i ryb nie smazmy,
ale pieczmy. Zaoszczedzimy w ten
sposéb mndéstwo kalorii, poza tym

przeciez duzo wykwintniej smakuje
i wyglada na stole na przyktad pie-
czony w catosci pstrag nizsmazone,
zwykle na duzejilosci ttuszczu, filety
z karpia w panierce. Dobrg propozycja
jest tez zapiekany tosos albo chude
ryby, dorsz czy sola, na przyktad na-
dziewane warzywami.
Co mozna jes¢ bezkarnie?

Nie matakich potraw! Sposréd produk-
téw najlepiej wybrac warzywa, bo sg
niskokaloryczneizawierajg duzo bton-
nika, ale nawet onetucza,jesli spozywa
sie jew duzych ilosciach. Ogromnym
btedem jest siedzenie przy stoleodrana
dowieczoraipojadanie bez przerwy.
W Swieta réwniez warto przestrzegac

trzygodzinnych odstepéwmiedzy )

FOT. SHUTTERSTOCK

%

DIETO - ,,NIE JEST Z CIEBIE ZNOWU TAKI CUD"!

Stowa z piosenki Marka Grechuty idealnie odnosza sie do wszelkich cu-
downych diet, quasi-medycznych kuracji, ktére wspétczesnie proponuje sie
0sobom majacym problemy z nadwaga.

Zdesperowani, czesto impulsywnie decydujemy sie na wrecz absurdalne
sposoby zmiany wygladu, rzadko przewidujac konsekwencje tych dziatan.
Tymczasem rynek bezwzglednie i bezlitosnie wykorzystuje nasza naiwnosc,
by wypromowac ..absolutnie nowe”, ..rewelacyjne” i .jedyne, niosace trwaty
skutek” diety, suplementy, ziota, eliksiry czy kolejne, niebezpieczne dla
organizmu, niemedyczne urzadzenia masujace. Niestety, sezonowe diety
i modne terapie nie znajduja zadnego naukowego wyttumaczenia w za-
kresie wtasciwego funkcjonowania organizmu i zachodzacych w nim pro-
cesow. Czesto tez negatywnie wptywaja na nasze zdrowie, niszczac narzady
wewnetrzne i gwarantujac efekt jo-jo.

PROGRAM KROLOW - TWOJA DROGA DO ZDROWIA | URODY

Program Kroléw nie ma nic wspdlnego z zadna z diet proponowanych
przez tworzone dla celéw komercyjnych portale o zdrowiu, dietach czy pieknej
sylwetce. Nie jest tez kolejna préba wmowienia ludziom, ze positki powinni
komponowac tylko z biatek czy wytacznie z produktéw charakterystycznych dla
rejonow plaz potudniowych. To szansa na efektywne i bezpieczne schudniecie
z réwnoczesnym wzmocnieniem organizmu i modelowaniem sylwetki.

JAK TO DZIALA?

Program Kroldw - to autorski, kompleksowy, plan odchudzania
i ksztattowania figury. Od dziesieciu lat jego niezawodno$¢ potwierdzaja
opinie tysiecy zadowolonych i odchudzonych klientéw. Dtugotrwate rezultaty
sa mozliwe dzieki sprawdzonej diecie, skutecznemu programowi oczyszcza-
nia organizmu za pomoca mieszanki ziotowej Gonseen oraz masazom na

PROMOCJA

posiadajacym certyfikat medyczny urzadzeniu Rolletic. Program obejmuje
ponadto wspomaganie organizmu za pomoca naturalnych preparatéw,
jak rowniez pomoc i wsparcie ze strony wykwalifikowanych doradcow
oczekujacych na Panstwa w gabinetach sieci Studio Zdrowia w catej Polsce.

Program Krolow traktuje organizm catosciowo, wspomagajac go
i wzmacniajac w trakcie redukcji kilogramoéw. Dostarcza mu niezbedne,
wartosciowe substancje, poprawia zdrowie i samopoczucie. Dodatkowo, dzieki
przyjemnym, relaksujacym masazom, modelujemy sylwetke, ujedrniamy
skore i niwelujemy wszelkie jej nieréwnosci.

Program Krolow to:

Nauka zdrowych nawykdw zywieniowych na lata

Smaczna i obfita dieta (im wiecej jesz, tym bardziej chudniesz)
Wzmocnienie organizmu

Relaksujace masaze na oryginalnym, certyfikowanym
urzadzeniu Rolletic

Staty kontakt z konsultantami zywieniowymi

Profesjonalne wsparcie i pomoc zespotu wykwalifikowanych
konsultantow

Nie szukaj ,,cudownych”, ztudnych recept na odchudzenie.
Poznaj Program Krolow: zastosuj go i pokonaj nadwage
- zdrowo i przyjemnie!

Szczegotowe informacje na temat Programu Krélow
(adresy partnerskich gabinetow, odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania, kontakt z ekspertami i in.) znajdziecie
Paristwo na WWW.STUDIOZDROWIA.PL
oraz pod numerem telefonu: 61 842 02 88

sTudio)(zdrowio

PROGRAM @% KROLOW
|
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PORCIA (150 g):

* karp w panierce smazonego na oleju — 410 keal

* karp w galarecie — 205 kcal

* karp pieczonego — 170 kcal

* pstrag pieczonego — 145 kcal

* talerz zupy (300 g) grzybowej ze Smietang — 140 keal,
bez Smietany — 90 kcal

* 4 pierogi z kapusta i grzybami (ok. 100 g) zwody — 170 kcal,
odsmazane natyzeczce oleju 2- 60 keal

* satatka jarzynowa (200 g) ze Smietang — 300 kcal,
zjogurtem — 130 kcal

DESERY:

* makowiec (50 g) — 180 kcal

* sernik domowy (50 g) — 120 kcal

* babka biszkoptowa (50 g) — 170 kcal
* ciasto drozdzowe (50 g) — 145 kcal

* keks (60 g) — 160 kcal
* kutia (100 g) — 280 kcal

positkami, zalecanych w zdrowym
odzywianiu.Czyliranojemy $niadanie
—niechto beda tradycyjne potrawy,
ale potem wszystko niech zniknie ze
stotu i pojawi sie dopiero w porze
drugiego $niadania, potem znéw
przerwa itd. Gdy jestesmy u kogos
i dania na stole wcigz stojg, stuchajmy
swojego organizmu. Jesli juz czuje-
my sie syci, a pani domu przyniosta
wiasnie pétmisek z kolejng potrawa,
nie opychajmy sie nig, by nie uniknac¢
przykrego uczucia przejedzenia, ale
zekajmy do momentu, kiedy pojawi
sie gtod.
Niektdrzy specjalnie w Wigilie nic
niejedzq, zeby méc sobie pozwoli¢
dowolinadaniapodczas uroczystej
kolagji...
Taka strategia zawsze zawodzi. Nasz
organizm potrzebuje okreslonejliczby
kalorii w ciggu dnia, ale roztozonych
na kilka regularnych positkéw. Czym
innym jest dostarczenie mu 2000
kalorii w pieciu czesciach, a czym
innym — spozycie ich wszystkich
naraz, bo organizm nie da rady ich
wtedy spozytkowac. Nie potrzebuje
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tyle energii i nadmiar odktada sie
w postaci thuszczu. Dlatego Wigilie
nalezy rozpoczac¢ od $niadania i co
trzy godziny jes¢ lekkie positki. Moze
toby¢, na przykiad, kanapka z petno-
ziarnistego chlebazfiletem zryby

czyseremalbo-jesliktosnie <

posci — z wedling i jakies
warzywo dotego. Inaczej
sigdziemy do stotu z wil-
czym apetytemitrudno
nam bedzie ograniczy¢
sietylko do kosztowa-
nia potraw. Dbajmy
tez o to, by nie jes¢
tuz przed snem, czy-
li po pasterce juz nie
biesiadujmy.
W wielu domach
przygotowuje sie A
tak duzo potraw,
Ze zostajq jeszcze
po swietach... :

.izjada sie je, zeby sie niezmarnowaty.
Zachecam dowiekszego szacunkudla
swojego organizmu. Jeslijemy mimo
uczucia sytosci, bo nie chcemy czego$
wyrzuci¢, to traktujemy go przeciez nie
inaczej jak Smietnik. Lepiej po prostu,
przygotowujac potrawy, skupic sie
bardziej naich wykwintnoscinizilosci.
Réwnie zgubna strategia jest gtodzenie
sie przezkilka dnipo Bozym Narodzeniu
lub stosowanie jakiejs monodiety.
W ten sposdb weale nie pozbedziemy
sie ttuszczu, ktéry zdazyt sie w Swieta
odtozy¢. Nalezy po prostu wrdci¢ do
zdrowych nawykdéw zywieniowych
i zwiekszy¢ dawke ruchu.
Czyli nawet wysokokaloryczne po-
trawy mozemy jes¢, ale w matych
ilosciach?
Nie rezygnujmy z kutii czy uszek
z grzybami, tak scisle zwigzanymi
zBozym Narodzeniem, pod warunkiem
ze bedziemy ich kosztowac.
Natomiast jestem przeciwna
coraz popularniejszemu
ostatnio zwyczajowi ku-
powania czy pieczenia
tortéw na $wieta.
Takie ciasta z kre-
mem sg zabdjczedla
* sylwetki. Duzo lepiej zjes¢
domowy sernik z chudego
sera, ciasto biszkoptowe,
 babke drozdzowa czy
makowiec. Polecam tez,
by na stole nie zabrakto
tradycyjnegokompotuz
| suszu, ktéry warto spo-
zywac razemz owoca-

(

mi.Jest nie tylko niskokaloryczny, ale
tezbardzo pomocny - szczegdlnie jesli
ugotuije sie gozsuszonych sliwek—przy
wzdeciach i zaparciach, dos¢ czesto
towarzyszacym swietom.
Jakie mogq by¢ skutki przejedzenia,
oprocz tego, ze nasza sylwetka na
tymtraci?
Kiedy zbyt duzo jemy, Swieta po prostu
przestaja by¢ przyjemne. W naszym
organizmie podnosi sie poziom cukru,
wrazztym nastepuje gwattowny wyrzut
insuliny, cukier spadai wtedy stajemy
sie senni.Nic nam sie nie chce, tracimy
humor. Niektére osoby po $wigtecznym
ucztowaniu sg rozdraznione.
Moi pacjenci nieraz skarzg sie nato, ze
siedzenie przy stole i biesiadowanie
odranado wieczora potrafiich bardzo
zmeczy¢. Znam pana, ktéry zawsze
bierze po $wietach dzieri urlopu, bo jest
tak wyczerpany ciagglym opychaniem
sie, ze potrzebuje odpoczac.
Amoze by¢ przeciez zupetnie inaczej!
Uméwmy sie zrodzing, ze w tym roku
nikt przy stole nie bedzie nikogo nama-
wiat do ciggtego naktadania na talerz.
Nie skupiajmy sie w Swieta tylko na
jedzeniu. Starajmy sie odwracac swojg
uwage od positkéw, organizujac cieka-
wie czas. Ogladajmy wspdlnie zdjecia,
Spiewajmy koledy, bawmy siezdziecmi.
Nie zapominajmy o ruchu. Nie musi
to by¢ rodzinne uprawianie sportu,
ale spacer, lepienie batwana, zabawy
w $niezki, karmienie kaczek w stawie.
Takie wyjscia bardzo urozmaica $wieta
i na pewno zapiszg sie w rodzinnych
wspomnieniach jako czas wyjatkowy
dla wszystkich. |
Rozmawiata Elzbieta
Bogustawska-Przybysz
Poradnia Dietetyczna Foodarea:
www.foodarea.pl
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