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# Tnainte de Craciun

Tine post sau dieta Tnainte de sarbatori.
Concentreaza-te pe fructe si legume
nepreparate termic - au efect de satietate si
putine calorii. Mai bine pierzi un kilogram
acum decat sa pui doua in timpul sarbatorilor.

@ Intareste-ti sistemul imunitar
impotriva racelilor

nuci zilnic si ia vitamine B. Pentru imunitate,
foloseste usturoi, ceaiuri sau echinacea.
Pastreaza la indemanad enzime digestive contra
balonarii.

Pune-ti un obiectiv realist

Nu-ti propune sa slabesti de Craciun - vei
ajunge doar sa te frustrezi. Concentreaza-te pe
mentinerea greutdatii si limitarea exceselor,
bucurandu-te in acelasi timp de sarbatori.

Q Planifica inteligent

Daca mergi la rude, contacteaza gazda din
timp pentru a afla meniul. Propune sau adu si
tu preparate dietetice. Nu merge niciodata cu
stomacul gol la o masa festiva - este reteta
sigura pentru exces.

1 B3 Ramai activ ﬁ Gateste sdnatos
Mergi pe jos cand poti, evita liftul, fa o Pentru gazde, pregateste versiuni dietetice ale
plimbare dupa masa. Orice miscare e preparatelor traditionale. Evita alimentele
preferabild statului pe scaun in masina sau procesate din supermarket si Tnlocuieste

lenevitului pe canapea dupa masa.
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CLINICA TA DE NUTRITIE

‘- 10 strategii esentiale

pentru un Craciun sanatos fara kilograme in plus

ﬁ‘] Alimente de evitat

Stai departe de mezeluri si prdjeli - sunt
hipercalorice si contin substante toxice precum
acrilamida din cartofii prajiti si nitritii din
mezeluri. Tncearcd si mananci cat mai putin
zahar si dulciuri.
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f@; Control asupra meniului
[~
Comunica gazdei care sunt preparatele tale

apreciaza efortul gazdei pentru preparare si
organizare.

Opreste-te la timp

Opreste-te din mancat imediat ce te simti
satul. Desi pare simplu, este dificil din cauza
factorilor emotionali. Fii constient ca orice
surplus dupa satietate inseamna ingrasare.

Hidratare corecta

Bea apa fara restrictii - ajuta la satietate si
metabolizarea alcoolului. La fiecare pahar de
alcool sau cafea, bea trei pahare de apa. Bea
un pahar de apd hainte de masa si continua sa
bei apa In timpul mesei.

carnea grasa de porc cu pui sau curcan.

Simti ca ai nevoie de ajutorul unui medic nutritionist pentru problemele tale?

Acestea sunt strategii practice si realiste care te vor ajuta sa te bucuri de sarbatori fara
remuscari si kilograme in plus. Pentru mai multe, intra pe www.kilostop.ro




