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Jak zdrowo przezyc Swieta

Co zrobié, by po Swietach nie czué, ze sie zle czujemy z przejedzenia i braku ruchu? Zeby dobrze czué sie w
swoim ciele?

W tym roku i tak wszyscy narzekaja, ze za duzo jedzg i przytyli. Wigilia i Swigteczne spotkania, nawet w matym,
ograniczonym z uwagi na pandemie, gronie, sprzyjaja nadmiernemu jedzeniu. Jak przej$¢ przez Swieta bez
nadmiaru zbednych kalorii, ktére bez odpowiedniej aktywnosci fizycznej mogg zostac przeksztatcone

w tkanke ttuszczowg?

Przed kolacja wigilijna jedz normalnie

Ludzie tradycyjnie przed wigilijng kolacjg dochowujg postu. To sprawia, ze do Swigtecznego stotu siadajg bardzo
gtodni i szybko pochtaniajg kolejne potrawy. W efekcie, zanim poczujesz sie najedzony/a, mozesz juz sie przejes¢.
Zeby temu zapobiec, nawet w Wigilie zjedz $niadanie i lekki positek w potudnie. W dni $wigteczne jedz normailnie,
co trzy - cztery godziny. Nie pomijaj gtéwnych positkéw, ale tez nie podjadaj miedzy nimi. Dzieki temu, zasiadajac
do wigilijnego stotu, nie bedziesz umierac z gtodu i zjesz bardziej racjonalnie.

Smakuj Swigteczne potrawy

Swigteczne spotkanie przy stole, potrawy, ktére jesz czesto raz do roku, trzeba smakowa¢. Powolne jedzenie daje
czas uktadowi pokarmowemu na produkcje substancji, ktére sg niezbedne do trawienia, a osrodkowi gtodu - na
poczucie, ze juz jeste$ najedzony/a. W tym roku wiec delektuj sie smakiem potraw, sprébuj wszystkiego, lecz w
nieduzych ilosciach.

Nie jeste$ gtodny/a? Nie jedz, nawet jesli mama Cie namawia, a ukochana ciocia doktada kolejng porcje. Nie jedz
po to, by zabic czas i dlatego, ze jedzenie jest dostepne, pod reka. Postuchaj swojego organizmu, jedz tylko wtedy,
kiedy poczujesz gtéd.

Przestrzegaj przerw miedzy positkami

Zachowaj rytm positkow i przestrzegaj przerw miedzy positkami. Dzieki temu wzro$nie szansa, ze mniej zjesz i
Swieta nie zmienig sie w jeden dtugi positek.

IdZ na spacer

Wstan od stotu i zabierz rodzine np. na spacer. Ogranicz korzystanie z samochodu, jesli to mozliwe. Lekki wysitek
fizyczny sprawi, ze tatwiej bedzie Ci spali¢ nadmiar kalorii i dzieki temu nie bedziesz czu¢ sie petny/a i ciezki/a.
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Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna, aby stymulowa¢ do prawidtowego dziatania wszystkie uktady: kostny,

miesniowy, krazenia, a takze pokarmowy. Tymczasem, jak oszacowano, obecnie ponad 35 proc. Europejczykéw

nie ma nawet minimum 20 minut ¢wiczen dziennie. Swiatowa Organizacja Zdrowia uwaza, ze brak ruchu jest
czwartym z kolei wiodgcym czynnikiem ryzyka zgonu, po nadci$nieniu tetniczym, paleniu tytoniu, wysokim
stezeniu glukozy we krwi, a tuz przed nadwaga i otytoscia.
Spacer to forma ruchu dostepna wszystkim i zawsze. Mozesz:

» i8¢ na spacer z rodzing w spokojnym tempie

» wybrac sie na szybki marsz

= umoéwic ze znajomymi na nordic walking.

Jak dobrze spacerowac

» Zat6z wygodne buty. Najlepiej z odpowiednig amortyzacjg. Mozesz chodzi¢, gdziekolwiek jeste$, gdzie jest to
bezpieczne. Dobrze, jesli mozesz spacerowac po parku, lesie, gdzie jest Swieze powietrze, a nie koto petnej

samochodow ulicy.
» Pomysl o postawie. Idac, patrz przed siebie, nie garb sie.
» Doskonal swoj krok. Stawiaj stopy na piety podczas chodzenia i odpowiednio odpychaj.

» Mozesz podczas chodzenia energicznie machac rekami w przéd i w tyt. Od barku, a nie od fokcia.

» Napnij miesnie brzucha, aby zapewni¢ podparcie dolnej czesci plecéw. Oddychaj prawidtowo, brzuchem przy

napietej przeponie.

» W trakcie spaceru rozciggnij gérne i dolne miesnie ciata.

Mozesz zdecydowac sie na:

» Szybki marsz, zwany tez aktywnym. To forma ¢wiczen, podczas ktérej chodzisz troche szybciej niz zwykle,

wykonujgc wieksze i silniejsze ruchy rak i nég. Moze by¢ dobrym sposobem na poprawe kondycji, a

jednoczesnie wzmacnia miesnie i kosci. Zacznij w spokojnym tempie, zwyktego spaceru. Nastepnie mozesz

zwiekszac zarowno predkos¢, jak i dtugos¢ krokdw. Im szybciej maszerujesz, tym lepszag kondycje
osiggniesz. Pamietaj, ze, idgc w ten sposob, musisz pracowac zaréwno rekami, jak i nogami.

» Nordic walking. Uprawianie nordic walking to energiczny spacer z kijkami. Dzigki temu trenujesz réwniez
migsnie gérnej czesci ciata. Moze to by¢ Swietny sposéb na poprawe kondycji, jednocze$nie wzmacniajacy

miesnie i kosci. Obcigzenie migsni rozktada sie réwnomiernie., a ryzyko kontuzji np. kolan i plecow jest
mniejsze niz podczas biegania. Podczas nordic walking mozesz zwiekszy¢ tetno bardziej niz podczas
normalnego spaceru. Zwykle dobrze jest porozmawiag, jesli masz towarzystwo osoby w réwnie

dobrej kondycji.
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