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Czy z samoizolacji wyjdziemy grubsi o kilka kilograméw? To mozliwe. Kiedy jestesmy zestresowani,
pocieszamy sie i czesto uspokajamy jedzeniem. Podwyzszenie poziomu kortyzolu spowodowane przez
stres sprawia, ze czujemy sie gtodni. Z kolei jedzenie stodkosSci wyzwala dopamine, hormon dobrego
samopoczucia. Jemy réwniez z nudéw, nawykowo, najczesciej przed telewizorem.

Pamietaj, ze jesli bedziemy wyspani, dobrze nawodnieni i prawidiowo odzywieni, to
mamy wieksza szanse, by lepiej znies¢ ewentualna chorobe.

Zadbaj o forme

Wysypiaj sie. To wazne, by spa¢ min. 8 godzin dziennie i prowadzi¢ regularny tryb zycia. Osoby
chronicznie niewyspane mogg miec nadci$nienie tetnicze, rozregulowany ukfad hormonalny (co
powoduje tycie).

Wietrz mieszkanie. Kiedy nie mozemy wychodzi¢ na zewnatrz, nalezy zadbacd o doptyw Swiezego
powietrza do domu.

Cwicz albo tancz. Znajdz zajecia on line lub zestawy ¢wiczen, ktére sg dostepne w Internecie.
Codziennie wykonuj proste ¢wiczenia ogdlnokondycyjne przez 30 minut. Mozesz poradzi¢ sie
trenera z sitowni, instruktorki fitness czy jogi - sporo takich ofert znajdziesz w sieci.

Spiewaj. Spiew poprawia nastréj, powoduje ruch przepony i dotlenia.

Nawadniaj sie — pij co najmniej 2 litry wody dziennie (8 szklanek). Zapotrzebowanie na wode
zalezy od wagi, pfci i wieku. W Internecie sg dostepne kalkulatory pomagajace okresli¢, ile wody
potrzebujesz. Nie wliczaj do tego kawy i herbaty, bo te napoje odwadniajg. Nie pij napojéw
gazowanych i stodzonych. Jesli chcesz, by woda miata jaki$ smak, mozesz doda¢ do niej miete,
cytryne, plasterki pomaranczy lub ogérka.

Dbaj o wtasciwa diete. Brak spaceréw i ruchu na Swiezym powietrzu, to mniejsza ilos¢ spalonych
kalorii.

Odzywiaj sie zdrowo

¢ Jedz duzo warzyw, najlepiej umytych i sparzonych, zadbaj o wystarczajgco duzo btonnika w diecie

oraz witamin. Pamietaj, ze jesli nie masz swiezych warzyw, mozesz je zastgpi¢ mrozonymi, ktére
dostarcza Ci niezbednych witamin i mikroelementéw.

Uzupetniaj witaminy, siegajac po owoce, najlepiej cytrusy i kiwi (uwazaj na cukier w owocach).

¢ Jedz naturalne probiotyki - kefiry, jogurty, zsiadte mleko i kiszonki.

Nie rezygnuj z tych weglowodanéw, ktére zapewnig Ci energie na wiele godzin, czyli kasz,
petnoziarnistego pieczywa, makaronu, ciemnego ryzu i ptatkéw owsianych. Pamietaj, im one bedg
mniej przetworzone, tym dtuzej bedziesz sie czut syty.

Zaplanuj swigteczne menu
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W tym roku postaraj sie, zeby Wielkanoc nie skoficzyta sie kilkoma kilogramami wiecej.
¢ Jajka sg dobrym Zrédtem niskottuszczowego biatka i witamin. Dlatego sg naprawde zdrowe. W
zaleznosci od daty waznosci, mozna je przechowywac¢ w lodéwce do trzech tygodni.
e Wybieraj majonez, ktéry nie ma dodatku cukru lub zréb go samodzielnie w domu.

e Zjedz mniej ciast, kietbasy, wedlin.

Z tym nie przesadzaj

e QOgranicz cukier — stodycze, stodkie napoje, biate pieczywo.
e Zrezygnuj z produktéw bogatych w tluszcze trans - fast foodéw, gotowych soséw, chipséw itp.

e QOgranicz spozycie konserw miesnych, poniewaz zwykle zawierajg duzo soli i ttuszczu. Tunczyk w
puszce jest zdrowszga alternatywa.

e Zrezygnuj z palenia papieroséw, a przynajmniej je ogranicz, bo koronawirus atakuje ptuca.

Gotuj wspodlnie z dzie€mi

Poswiec czas spedzany w domu z dzie¢mi na uczeniu ich gotowania, zachowania w kuchni i zasad
bezpieczehstwa zwigzanych z przechowywaniem i przetwarzaniem zywnosci.

Naucz dzieci pomagania w kuchni i przyrzadzania prostych potraw. W Internecie znajdziesz wiele
poradnikéw dotyczgcych nauki gotowania, dostosowanej do wieku dzieci. Przyrzadzanie potraw moze
by¢ dla Twojego dziecka swietng lekcjg biologii, chemii, geografii czy matematyki. Rozwija zmysty
smaku, powonienia, wzroku i dotyku.

Celebruj rodzinne positki. Postaraj sie zorganizowa¢ przynajmniej jeden wspdlny positek w ciggu dnia.
Zebranie rodziny przy stole buduje i wzmacnia wiezi, pozwala na wspélng rozmowe.

Czys¢ i odkazaj kuchnie

Poswiec czas na oczyszczenie i odkazenie kuchni. Myj rece przed i po przygotowywaniu positkdéw, czysc
regularnie blaty i deski do krojenia. Wtasciwe mycie zapobiega rozprzestrzenianiu sie szkodliwych
bakterii i wiruséw.

Pamietaj, ze niektdére produkty spozywcze zawsze powinno sie my¢ przed jedzeniem lub gotowaniem, a
inne nie.

Zawsze myj:

e owoce i warzywa. Wystarczy umycie wodg, poniewaz porowate powierzchnie swiezych produktéw
moga wchtong¢ sktadniki mydta. Osusz czysta szmatka lub recznikiem papierowym

o takze owoce i warzywa z niejadalnymi skérkami, takie jak banany, awokado, grejpfruty, cytryny,
limonki i dynie. Brud i bakterie moga by¢ przenoszone ze skérki do wnetrza owocu podczas jego
krojenia lub obierania

e puszki i stoiki: umyj pokrywki przed ich otwarciem. Myj wszystkie puszki, takze z napojami.

Nigdy nie myj:

surowego kurczaka (i innego surowego miesa, w tym ryb), bo mozesz rozprzestrzeni¢ w ten sposdb
szkodliwe bakterie.
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