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KILKA WSKAZOWEK NA
SWIATECZNE TRAWIENIE
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Czekamy na nie caty rok. SWIETA!

Uwielbiamy te pore. Migajgce lampki za oknem, rodzinna atmosfera przy
stole, kazdy daf z siebie wszystko, by dopigc¢ przygotowania na ostatni
guzik.

Tego wieczoru na stole nie zabraknie pysznych potraw. Babcie i mamy
znowu stanety na uszach, by uraczyc¢ nasze podniebienie pysznymi
ciastami.

Nie chcemy, by w swigteczne dni sposob odzywiania wptywat na nasz
nastréj i rodzit frustracje odnosnie tego co wolno, a czego nie wolno zjesc.
W kilku punktach podpowiadamy Wam co zrobic, by odejscie od stotu nie
bolato ani naszego sumienia ani uktadu pokarmowego.
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Na dzien dobry wypij cieptg wode z cytryng. Przede wszystkim da sygnat o tym, ze
rozpocznie sie trawienie. Poza tym pomoze w jego skuteczniejszym przebiegu w zwigzku z
lepszym wydzielaniem soku zotagdkowego.

Postaw na wytrawne $niadanie. Unikniesz tym samym gwattownego wyrzutu glukozy i
insuliny. Cukier utrzyma sie na stabilnym poziomie, a Ty nie bedziesz czu¢ ogromnego gtodu
juz dwie godziny po positku. Pozwoli to takze zapanowac nad sieganiem po stodkie pokusy w
postaci ciast, ktére czekajg na odpowiednig pore.

Positki zjadaj regularnie, szczegdlnie jesli na co dzieh masz problem z utrzymaniem wilczego
gtodu. Zjedz $niadanie, obiad, kolacje do uczucia sytosci, ale nie przepetnienia.

OPCJA DLA 0SOB ZAAWANSOWANYCH: pozostaw odstep miedzy kolacja, a $niadaniem w
ilosci 14-16h. Nie praktykuj tego codziennie, pozostaw taka opcje postu (IF) na $wigteczne
dni.

Postaw na positki petnowartosciowe, nie skub, nie podjada. Usigdz do stotu, natéz porcje
jedzenia na jakie masz ochote, zjedz i odejdz usatysfakcjonowany smakiem potraw od stotu.

Deser zjedz w ramach positku. W swieta zastgpi Ci kasze, ziemniaki czy inne dodatki wysoko
energetyczne.

NA PRZYKLAD: zjedz porcje satatki czy kapusty Swigtecznej z dodatkiem biatkowym, rybg czy
miesem. Kawatek ciasta dodaj jako deser, a zarazem uzupetnienie energii, ktéra miataby na
co dzien pochodzi¢ z ziemniakéw.

Przed wigilig polecam wypi¢ co$, co wspomoze trawienie w zotgdku i pobudzi enzymy
trawienne do skutecznego dziatania.

OPCJA 1: woda z piecioma kropelkami zotgdkowymi — nie polecam przy stanie zapalnym
zotadka.

OPCIJA 2: woda z tyzka octu jabtkowego - nie polecam przy stanie zapalnym zotadka.
OPCIJA 3: herbata ziotowa na trawienie, mocny napar, np. Verdin.

Zjedz porcje na jakg masz ochote, ale nie dopychaj na site. Sprawdza sie tu zasada , tabliczki
czekolady”, gdzie pierwsze trzy kawatki to rozkosz dla podniebienia, ale reszty smaku juz nie
czujemy.

Sprébuj wszystkich wigilijnych dan ze stotu, ale kazdego natéz sobie degustacyjng
porcje, np. 3 pierogi a nie 10. Skup sie na potrawach typowo Swigtecznych, na ktére
czekasz caty rok, zrezygnuj z tych, ktére masz na stole na co dzien (np. ziemniaki).
Zadbaj o to, aby podczas $wiat na stole znalazty sie Swieze, niskokaloryczne
warzywa.

Dlatego JEDZ POWOLI, czuj smak, zaspokdj potrzebe na niego. Smak pokarmu poczujesz
dopiero wtedy, gdy dobrze przegryzie sie ze $ling. Pamietaj, ze osrodek sytosci otrzymuje
sygnat po okoto 25-20 minutach od zakonczenia jedzenia.

Jesli wystepujg wskazania zdrowotne do unikania jakichs sktadnikéw zywnosciowych
wyeliminuj je na czas Swiat, tu niestety nie ma odstepstw. Natomiast przygotuj sobie
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Swigteczng potrawe, ktérg mozesz postawic¢ na stole dla wszystkich domownikéw czy zabrac
ze sobg w gosci, a ktéra nie zrobi¢ krzywdy Twojemu zdrowiu.

Nie wprowadzaj w Swieta eliminacji na site, jesli nie jest to konieczne. Magia $wiat to czas
wolny i spokojny, sprzyja planowaniu i regeneracji, ale nie sprzyja planowaniu diety
redukcyjnej — zrobisz to w odpowiednim czasie — z nowym rokiem, nowym krokiem.

Sprobuj przygotowac tradycyjne dania w lzejszej wersji. Zamiast smazonej na
gtebokim ttuszczu ryby zréb jg w wersji pieczonej (bez panierki, a jedynie oprdszong
szczypta soli, pieprzu i ziotami). Ciezko jest zrezygnowac ze Smietany dodawanej do
zupy czy majonezu w satatce, ale znaj umiar lub wymieszaj pot na pét z jogurtem.

Dla 0séb z wrazliwym uktadem pokarmowym polecam szczegdlng uwage na obrdbke
termiczng i wybieranie dan lzejszych. Pierogi gotowane bedg lepszg opcja niz pierogi
obsmazone na patelni na ttuszczu.

Jesli Twadj uktad pokarmowy cierpi po takich $wigtecznych dniach, ATY GO ZNASZ 10 TYM
WIESZ, to tym razem nie bedzie inaczej. Natomiast Ty mozesz by¢ na to przygotowanym.
Dogadaj z innymi domownikami kwestie obrébki termicznej potraw i tego co bedzie na
stole, zaplanuj, przygotuj co$ swojego, a w ostatecznosci zastandw sie przy stole i wybierz
najmniej przetworzone, najbardziej swieze i lekkie dania.

Planowanie to takze wazna kwestia. Usigdz i policz ile planujesz mieé oséb za stotem, ile
porcji przygotowad, zréb zakupy rozsadnie. Zainwestujesz godzine w plan, a zyskasz i
ekonomicznie w swoim budzecie i psychicznie nie wyrzucajgc jedzenia do kosza.

Nie zapominaj o nawodnieniu! Wptynie zaréwno na lepsze samopoczucie, jak i uczucie
sytosci. Poza tym poprawi wchtfaniania i przyswajanie sktadnikow odzywczych z pokarmu.

Zrezygnuj z kolorowych i gazowanych napojéw. Ogranicz alkohol do minimum. Wzdymaja
jelita, fermentujg i majg w sobie mase cukru. Postaw na kompot z suszu, herbate ziotowa
czy wode z cytryna. Napij sie dobrej kawy po potudnia, ale pamietaj, ze zaburza wchtanianie
niektérych sktadnikow odzywczych wiec najlepiej wypic jg okoto 30min przed lub po
jedzeniu. To wazna kwestia dla 0séb z ktopotami gospodarki zelazowe;j.

8. NA DOBRANOC polecamy herbate ziotowa. Nie unikniemy swietowania, gosciny i lekkiego
przejedzenia, ale mozemy sprébowad tagodzi¢ te objawy. Przed snem siegnij po rumianek,
miete, melise albo mieszanke tych ziét. Dasz organom trawiennym bodziec do lepszej
regeneracji. Jesli nie musisz jes¢ pdzniej kolacji, lepiej dla Ciebie. Jedz wiecej w ciggu dnia, a
nie pdznym wieczorem, kiedy mniej sie ruszasz i ciato zaczyna wchodzi¢ w stan odpoczynku.

Nie zapominaj o ruchu! Tym bardziej, ze $wigteczna atmosfera sprzyja zabawom, wyjsciom
na spacer, aktywnemu spedzaniu czasu z rodzing. Spacer, sanki, w zaleznosci od pogody.
Najpierw za stotem fadujcie energie, a pdzniej spozytkujcie jg aktywnie.

Po Swietach wréé do swojego planu dnia, nawykéw zywieniowych. Nic sie nie stanie w
Swieta jesli trwaja tyle, ile faktycznie masz zapisane w kalendarzu.



Nie mysl o tym czy kalorie sie zgadzajg czy waga wzrosnie, czy to co
jesz jest fit czy mniej fit. Na to masz czas caty rok, a dwa dni nie
wptynat na Twojg wage czy sylwetke.

Jelita to nasz drugi mozg, od ich samopoczucia zalezy nasze
samopoczucie, wiec nie warto ich przecigzaé, by zamiast radosci czué
uczucie przepetnienia w zotadku.

Zadbaj wiec o samopoczucie uktadu pokarmowego, ale tez zrelaksuj
sie. Kiedy przecigzone narzady trawienne bolg, boli tez nasza gtowa.
Nie odmawiaj sobie przyjemnosci, ale tez podejdz do tego z rozwagg.

Zycze Wam smacznej kolacji wigilijnej, $wiatecznych
spedzonych w gronie najblizszych i magicznej atmosferze!

otietetglre, Ewwilia Cesarek



