Februdr kihivasai a testtémeg megd6rzésében

A téli hénapok nagyobb részén mar tul vagyunk. Eddigi tapasztalataink szerint a hideg, sotét, téli esték
miatt életlink nem a mozgasrdél szélt, hanem sokszor behldzdédtunk meleg kuckdnkba, és az Ginnepek
alatt pedig valdszintileg nem a kaldria bevitel mérséklésén jart az agyunk.

igy lehet, hogy aki az linnepek alatt ,felszedett” néhany kilét, januar végére mar néhany hetes
diétazason is tul van.

Februarban még mindig hideg van ahhoz, hogy tobb érat a szabadban mozoghassunk, tehat érdemes
abban gondolkozni, hogy az étrend energiatartalmanak megszoritasara forditsunk nagyobb gondot.

Persze, ettdl fliggetlenil tehetiink nagyobb sétdkat is...

Mivel hajlamosak vagyunk este tobbet enni — ,ekkor van egylitt a csaldad”, ,a mai nap utan
megérdemlem, hogy egy kis evéssel kényeztessem magam” stb. —, érdemes az esti drdkra fékuszalni
hétkoznap, hétvégén pedig a kozos ebéd mellett mar nem lehet kifogasunk a konny( vacsora ellen.

Napkozben beiktathatjuk kozti étkezésekre a gylimolcsoket — lehetbleg alacsony glikémias indexleket
—, hiszen ezek nem csak kevesebb kaldridkat tartalmaznak, hanem tele vannak vitaminokkal (tél végén
a C-vitamin bevitele kilénésen nehéz, mert tarolds sordn is sok a nyersanyagokban a veszteség) és
egyéb dsszetevSkkel (rostok, flavonoidok stb.), melyekre sziikségiink van. igy mar csak a féétkezések
energiatartalmara kell tgyelnlnk.

Ha a farsangi fankot is szeretnénk megkdstolni — persze cukormentesen —, akkor az inkdbb egy darab
legyen csak délben. Parolt zoldségek vagy salatak utani desszertként, mivel b6 zsiradékban siitik, ezért
rendkivil magas az energiatartalma. Délutan pedig iktassunk be valamilyen mozgdst kompenzalasként.
Az esti étkezések ne legyenek 4-600 kcal-nal tobbek — a fizikailag aktivabbak engedhetik meg maguknak
a magasabb energiamennyiséget —, az esti eszegetésre pedig legfeljebb 100 kcal lehet&séget hagyjunk.
Természetesen analdg inzulin mellett csak alacsony glikémids index( étkezés johet széba (pl. uborka
ragcsalas). Erdemes magasabb rosttartalmu ételeket fogyasztani, mert ezek segitik a jollakottsagérzet
kialakuldsat. Gyogyszeres kezelés vagy humadn inzulin mellett, akiknek savtultengési problémai vannak,
azok utdvacsoraként korpas kekszet, extrudalt kenyeret (Abonett, Dexi), vagy puffasztott gabondkat
(Hamlett, Cerbona) egyenek.

Ha napkdzben, rohands kdzben is esziink, este igyekezziink megteritett asztal mellett, minden falatot
alaposan megrdagva lassabban enni, mert a telitettségérzet kialakuldsdahoz legalabb 20 perc sziikséges.



