Egészséges taplalkozas az iinnepek elétt, alatt és utan

Vészesen kozelednek az tinnepek ¢és ilyenkor mindig felmeriil benniink a kérdés, hogy mit
vegyiink, mit f6zzilink vagy mit egyiink. Ilyenkor hidba a sok slitemény, vigyazni kell, mert az
innepek alatt a sok nassoldssal 1-2 hét alatt néhany kg-mal gyarapodhatunk. Kelld
odafigyeléssel azonban megelézhetd ez a probléma is.

Mire figyeljiink?

Ha mar az tinnepek el6tt visszafogottabbak lennénk, és a szénhidratok mennyiségének kovetése
mellett jobban odafigyelnénk a napi energiamennyiségre is, megszabadulnank 1-2 kg-tol.
Ebben az esetben a lelkiinknek is konnyebb lenne, ha az linnepek alatt ,,csak™ a leadott kiloink
jonnének vissza. Bar tudjuk, hogy nehéz lemondani a megszokott iinnepi finomsagokrol,
ugyanis nincs karacsony slitemények nélkiil.

Unnepi ételek, finomsagok

Az féételekkel kisebb gondunk van, hiszen hasznalhatunk sovanyabb hust — daralt sertéscomb,
vagy csirkemell -, tejfolt, f6zdtejszint, kevesebb zsiradékot. BO zsiradékban siiltek helyett- mely
soran rengeteg olajat pazarlunk el — inkabb készitsiink frissen siilteket, melyek fogyaszthatok
kisebb adag koretekkel, salatdkkal. A savanyu kdposztaval késziilt ételeket (t61tott kaposzta,
szé¢kelygulyas) ha sovany huasbol készitjilk, kevés zsiradékkal nem lesz gond az
energiatartalmaval. Na meg persze a legkaldriadusabb ételbdl is lehet kevesebbet enni. Ne
feledkezziink el az {linnepek alatt arrél sem, hogy a mozgas (gyaloglas, kirdndulés), segit
elégetni az elfogyasztott energia tobbletet!

A legnagyobb gond a siitemény, mert az egy (vagy tobb) tepsinyi siitemény elkésziiltével igen

nehezen oldhatd meg az egészségeseknek is sz616 ajanlas. Ezért, ha lehet, hetente csak néhany
alkalommal egyiink édességet. Mindez még nagyobb odafigyelést igényel cukorbetegség
esetén, hiszen egy-egy szelet siitemény akar 20-25 g szénhidrat lehet, még diétasan elkészitve
is! Probalkozzunk ezért olyan desszertek készitésével, ami csak egy-egy alkalomra sz6l, ne
legyen repetazasi lehetdség: pl. karacsonyi puding. Hasznaljunk energiamentes édesitdszereket,
mert igy kevesebb lesz nem csak a szénhidrattartalma a desszertnek, hanem a kaloria tartalma.
Mindenféleképpen tudatositsuk rokonokban, ismerdsdkben, hogy a kevesebb cukorral vagy
egyes alternativ cukrokkal (barna cukor, nddcukor, méz stb.) késziilt édességet a diabétesszel
¢lok nem fogyaszthatjak.



Mit tegyiink, ha fogyni szeretnénk?

Hatarozzuk el, hogy a felszedett kilokat jovore nem drasztikus megszoritdsokkal, hanem
1épésrdl-1épésre dolgozzuk le. Nem ,,diétdzunk”, hanem egészségesebben étkeziink, tobbet
mozgunk. Naponta minddssze 400-500 kcal-val kell kevesebbet enni, mint amit eléget a
szervezetlink, ahhoz, hogy a fogyas elinduljon. Havonta 1-2 kg teststilycsokkentés, egy év alatt
akar 12-24 kg-t fogyast is jelenthet. Aki csak néhany kg-t szeretne ledolgozni, annak elég
né¢hany honap, melyek alatt az elfogyasztott ételek mindségére is ligyel. Ha pedig valaki tgy
érzi, hogy egyediil nem megy, beszéljen dietetikusaval, aki személyre szabott tanacsokkal is
tud segiteni.



