PORADY DIETETYKA

Jak sobie pomdc? Aby po rzuceniu palenia nie przyty¢ — kluczem do
osiggniecia sukcesu jest odzywianie i wysitek fizyczny.

Jesli podjates takg decyzje to jestes wielki i jest to poczgtek sukcesu.

Oto kilka ogdlnych zasad:

1. Zacznij ¢wiczy¢ - to pozwoli ci kontrolowac apetyt, unormowac
ciSnienie krwi i poprzez wydzielanie hormondéw szczescia poczuc sie

lepiej.

2. Zacznij sypia¢ regularnie — $pij min. 7 godz. i daj zregenerowac sie

swojemu organizmowi.

3. Ogranicz picie kawy - kofeina powoduje rozdraznienie i chec siegniecia

PO papierosa.

4. Imien nawyki zywieniowe, stosuj ogdlnie zalecanqg zbilansowang

lekkostrawnq i niskokaloryczng diete (czyli jedz zdrowiej).
5. Na stole zamiast stodyczy postaw surowe warzywa.
6. Jedz mnigj, ale za to czesciej i regularnie.

7. Nie popijaj jedzenia — dzieki temu mniej zjesz.



8. Wtgcz w diete duzo warzyw i owocodw, ryb, drobiu oraz produktow

bogatych w btonnik.
9. Unikaj stodyczy i pustych kalorii typu fast — food, chipsow itd....
10.Konfroluj ilo$¢ ttuszczu w diecie.
11.Pij czystg wode — pomoze wyptukac toksyny i nawodni¢ organizm.
12.Nie najadaqj sie do syta.

13.W diecie szczegdlng uwage zwrdoc na witaminy z grupy B (pozytywnie
wptywajg na system nerwowy w sytuacjach stresowych. 7Zrédto:

pieczywo petnoziarniste (ciemne ma mniej kalorii),banany, papryka

14.Zmien sposdb przygotowywania positkdw — gotuj na parze, w wodzie,

piecz w folii, pergaminie, na ruszczcie i smaz bez ttuszczu.
15.Unikaj ostrych przypraw (podsycajg apetyt), soli oraz alkoholu.

16.Nie zajadaj smutkow i stresdw, nie jedz podczas oglgdania telewizji lub

czytania.

17.Ciesz sie kazdg chwilg swojego sukcesu i nagradzaj siebie np.:

cudownym relaksem.

18.Jedli potrzebujesz pomocy, umow sie z dietetykiem, ktéry ustawi Ci

odpowiedniq diete i bedzie Cie motywowat.
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