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éwigta to czas radosci, rodzinnych spotkan i... obficie zastawionych stotéow. Tradycyjne
potrawy Swigteczne kuszg swoim smakiem i aromatem, ale mogqg by¢ wyzwaniem dla
naszego uktadu trawiennego. Jak cieszyc sie jedzeniem w éwiqta Bozego Narodzeniaq,
nie popadajgc w skrajnosci i nie odczuwajgc skutkow przejedzenia? Natalia Kuras,
dietetyczka i ekspertka europejskiego programu GOOD MOVE - Trzymaj forme,
ttumaczy, na co zwrocic uwage podczas sSwigt, aby w petni cieszyc sie tym czasem bez
uczucia dyskomfortu.

I. ZACZNIJ 0D MALYCH PORCJI
Wielkos¢ porcji ma duze znaczenie dla ilosci spozywanego jedzenia. Wedtug badan
ludzie czesto zjadajg wiecej, gdy majqg przed sobqg wieksze porcje lub talerze. Wybieraj
mniejsze talerze i natoz sobie niewielkqg porcje kazdej potrawy, aby cieszyc sie
réoznorodnoscig smakow. Jesli po chwili nadal bedziesz odczuwac gtod, siegnij po
doktadke. Zastanow sie rowniez czy masz ochote chwyci¢ po dang potrawe, czy robisz
to tylko dlatego, ze inne osoby przy stole rowniez jg wybierajq.

2. JEDZ PoOWOLI
Jedzenie w poSpiechu moze prowadzi¢ do przejadania sie, poniewaz sygnaty o sytosci
z zotgdka docierajg do moézgu po okoto 15-20 minutach. Badania wykazaty, ze osoby,
ktore jedzq wolniej, zjadajg mniejsze porcje positkow. Delektuj sie kazdqg potrawqg
i doktadnie jg przezuwaj.

3. PAMIETAJ 0 ZDROWYCH NAWYKACH
W okresie Swigtecznym nadal mozesz siegac po odzywcze positki dnia codziennego, np.
wybierajgc owsianke petng owocow i orzechéw na Sniadanie bgdz kolorowe kanapki
z chleba zytniego bogate w warzywa na kolacje. A podczas spotkan swigtecznych
wybierac to, co znajduje sie na stole, kierujgc sie umiarem. Nadal warto, aby na talerzu
znalazty sie warzywa, np. gotowane buraczki, kiszonki, satatki czy domowe surowki.
Wedtug zalecern Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), wieksza ilo¢ warzyw w diecie
nie tylko redukuje kalorycznosc positkow, ale takze wspomaga trawienie
dzieki btonnikowi.
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4. NIE 0MIJAJ POSIEKOW PRZED KOLACJA WIGILIINA
Popularnym btedem jest gtodzenie sie przez caty dzien, aby ,zaoszczedzi¢” kalorie na
wieczor. Takie podejscie prowadzi jednak do napadéw gtodu i przejadania sie. Wedtug
badah regularne positki w ciggu dnia pomagajg kontrolowac wielkos¢ zjadanych porcji
podczas wiekszych uczt. Postaraj sie zjesc lekki, zbilansowany positek na Sniadanie i
obiad, aby unikng¢ wilczego apetytu.

5. UNIKAJ NIEKONTROLOWANEGO JEDZENIA
Jedzenie w Swieta czesto odbywa sie w towarzystwie rozmoéw i rozrywki. Moze to prowa-
dzi¢ do nieSwiadomego podjadania. Badania wskazujq, ze jedzenie podczas oglgdania
telewizji lub rozmoéw zwieksza spozycie kalorii. Zwré¢ uwage na to, co i ile jesz, nawet
jesli jestes zaangazowany w rozmowe.

6. PRZYRZADZ MNIEJ POTRAW
Nie kupuj dodatkowych stodyczy. Zapewne stét bedzie peten réznych ciast i deserow.
Zwroc¢ rowniez uwage na ilos¢ przyrzgdzanych potraw. Najlepiej ustali¢ z bliskimi, kto co
ugotuje, tak aby nie przeciqgac Swiqt Bozego Narodzenia do stycznia z nadmiaru po-
zywienia. Popros rodzine o ograniczenie ilosci porcji tak, aby nie musie¢ ich marnowacg,
a tym samym zaoszczedzic pienigdze oraz czas.

7. PAMIETAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Aktywnosc¢ fizyczna w okresie Swigtecznym to bardzo dobry pomyst, gdyz znaczqgco
poprawia trawienie! Nie oznacza to jednak morderczych treningéw. Mozesz postawié¢ na
spacer po Sswigtecznym obiedzie, rzucanie sie Sniezkami, zjezdzanie na sankach z dzie¢-
mi, jesli akurat bedzie zimowa aura, bgdz gry i zabawy jak Twister czy kalambury, ktére
zmuszajqg do ruchu. To Swietna okazja do spedzenia czasu z rodzing i rozruszania orga-
nizmu.
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8 ZACHOWAJ UMIAR | BALANS
§wiqteczne potrawy, szczegoélnie ciasta i desery to duza pokusa, ale warto podejsé¢ do
nich z umiarem. Zamiast prébowac kazdego deseru w duzej ilosci, wybierz jeden lub
dwa ulubione i zjedz je powoli. Mozesz tez sprobowacé zdrowszych alternatyw, np. ciast
przygotowanych na bazie mgki petnoziarnistej z zamiennikiem cukru (np. erytrytol) czy
satatki na bazie jogurtu naturalnego. Jesli chcesz, aby Twoje Swieta byty lekkie to
wybierz pieczong rybe i mieso, gotowane warzywa (buraczki, kapusta), domowe
surowki z dodatkiem oliwy z oliwek czy pieczone pasztety ze strgczkow.

9. StUCHAJ SWOJEGO CIALA
Najwazniejsze podczas Swigtecznych positkow jest uwazne stuchanie sygnatow
wysytanych przez organizm. Jesli poczujesz sytos¢, nie zmuszaj sie do dalszego
jedzenia - nawet jesli ,babcia nalega”. Umiejetnos¢ rozpoznawania sytosci jest
kluczowa dla unikania przejadania sie. Pamietaj, ze uczucie sytosci przychodzi dopiero
po pewnym czasie (ok. 10 - 30 minut), a wiec przed siegnieciem po kolejnqg porcje zupy
czy ciasta odczekaj chwile.

ZurPy

* Barszcz czerwony: przygotuj na wywarze warzywnym bez dodatku cukru i duzej
ilosci soli. Zamiast pasztecikow, podaj pieczone pierogi z petnoziarnistej mgki.

* Zupa grzybowa: zamiast Smietany, uzyj jogurtu naturalnego lub mleka kokosowego.
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* Karp pieczony zamiast smazonego: upiecz filety z karpia w folii aluminiowej lub
w pergaminie z ziotami, cytryng i odrobing oliwy z oliwek.

* Ryba po grecku: uzyj filetow pieczonych lub gotowanych na parze zamiast
smazonych. Warzywa dus w niewielkiej ilosci oliwy z dodatkiem przypraw zamiast
smazenia.

PIEROG! | USZKA

* Pierogi z kapustq i grzybami: zréb ciasto z mgki petnoziarnistej i gotuj pierogi
zamiast smazyc. Dodaj wiecej kapusty kiszonej, by podnies¢ wartos¢ zdrowotng
potrawy.

* Uszka: przygotuyj je na bazie petnoziarnistej mgki i ugotuj w wodzie zamiast
smazenia.

KAPUSTA

* Kapusta z grzybami: uzyj mniej ttuszczu i soli, a dodaj kminek, ktéry wspomaga
trawienie. Mozesz rowniez dodac startg marchewke dla naturalnej stodyczy.

* Kapusta z grochem: ogranicz ilos¢ ttuszczu. Wybierz oliwe z oliwek zamiast smalcu.

SALATKI

* Satatka jarzynowa: zamiast majonezu uzyj jogurtu naturalnego.

+ Sledzie w $mietanie: zamiast $mietany uzyj jogurtu greckiego, a éledzie podawaj
z wiekszq iloSciq cebuli i jabtka.

DESERY
do wypiekow uzyj mgki petnoziarnistej, a cukier zamieh na erytrytol. Udekoruj ciasta
owocami, aby zwiekszyc¢ ich wartos¢ zdrowotna.

NAPOJE
* Ziotowe herbaty: Swietnie uzupetniq Swigteczny stét i wspomoggq trawienie.
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Swieta to czas, w ktérym warto cieszyé sie jedzeniem, ale z umiarem. Stosujgc powyzsze
wskazowki, mozesz delektowac sie Swigtecznymi potrawami, unikajgc uczucia ciezkosci
i przejedzenia. Mate porcje, jedzenie w skupieniu, zachowywanie zasad talerza zdrowia
i umiaru to proste strategie, ktére pomogg zachowaé réwnowage. Pamietaj, ze Swieta to
nie tylko jedzenie, ale przede wszystkim czas spedzony z bliskimi - warto skupic sie na
wspolnych chwilach, a nie tylko na zawartosci talerza.

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie - https://good-move.eu/pl/good-move-in-
-poland/
A takze na social mediach kampanii :
Instagram instagram.com/good_move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749
YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu

Ogromna proSba o dodanie ponizszego fragmentu, ktéry stanowi czes¢ dofinansowa-

nia, z ktérego Unia Owocowa jest zobowigzana rozliczyc sie przed Komisjg Europejskg.
Sfinansowane ze Srodkéw Unii Europejskiej. Wyrazone poglady i opinie sq jedynie opi-
niami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europej-
skiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badah Naukowych (REA). Unia Europej-

ska ani organ przyznajgcy dotacje nie ponoszqg za nie odpowiedzialnosci. Aby uzyskac
wskazowki dotyczgce zrownowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie z zaleceniami Naro-

dowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB https://ncez.pzh.gov.pl/wp-conten-
t/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf
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