Jak cieszy¢ sie Swietami
Wielkanocnymi dbajac

o prawidtowe nawyki zywieniowe?
()]
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Dietetyk i promotor zdrowia, adiunkt w Katedrze Leczenia Otytosci,
Zaburzen Metabolicznych i Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu
Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu. Autorka
wielu artykutéw naukowych i opracowan w obszarze leczenia
choroby otytosciowej i diety planetarnej. W praktyce klinicznej tgczy
wspotczesng wiedze opartg o EBM (Medycyna Oparta na Faktach)
i umiejetnosci psychodietetyczne. Podkresla znaczenie budowania
zdrowych relacji z zywieniem w codziennym zyciu pacjentéw.



Swieta Wielkanocne
to dla wielu osob radosny
i wazny czas.

Najczesciej spedzamy go w domach,

w gronie rodziny i najblizszych. To takze okres
kiedy tradycyjnie przygotowujemy i spozywamy
Swigteczne potrawy. Wrodzona polska goscinnosc
i zamitowanie do dobrej kuchni moze jednak
utrudniac przestrzeganie zatozenh zywieniowych
osobom z chorobg otytoSciows.

Wiele 0os6b zastanawia sie, jak nie tracgc magii Swiat,
a jednoczes$nie nie zaprzepasci¢ wysitku wktadanego
na co dzieh w prace nad modyfikacjg stylu zycia.
W Poradniku podpowiemy kilka rozwigzan,
ktore mogg byc¢ uzyteczne
w tym wyjgtkowym czasie.
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Nie obawiaj sie Swiat - ciesz sie nimi!

Czas Swiat to doskonata przerwa od naszej zapracowanej codziennosci. Kilka dni
wolnych niech bedzie dla Ciebie zrédtem odpoczynku i mitego czasu. Kiedy
bedziesz zamartwia¢ sie o mozliwosci realizacji swoich zatozen zywieniowych
w czasie Swiat, stang sie one zrédtem dodatkowego stresu. Taki stan u wielu 0séb
moze powodowac podjadanie i co za tym idzie nadmierne przyjmowanie kalorii.
Stres moze takze zaburzac¢ wydzielanie niektérych hormondw, utrudniajgc tym
samym redukcje masy ciata.

Ciesz sie Swietami i Swiadomie przezywaj kazda chwile!

Swieta w stylu mindfulenss? Czemu nie! Pod tym angielskim sformutowaniem
kryje sie uwaznos¢ i Swiadome przezywanie kazdej chwili. Bycie ,tu i teraz”
istotnie wptywa na jako$¢ przezywania i doceniania tego, czego doswiadczamy.
Celebrujgc positki (zgodnie z metodg mindful eating) cieszymy sie ich smakiem,
konsystencja, wygladem. Dtuzej i bardziej Swiadomie spozywamy positek, szybciej
i petniej rozpoznajemy uczucie sytosci - to moze przetozy¢ sie na zmniejszenie
spozytych w positku kalorii.
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ITII. Badz asertywny/na ale nie unikaj spotkan z bliskimi
i rodzing!

Dla wielu oséb czas Swigt to czeste spotkania w gronie rodziny i bliskich.
W czasie takich rodzinnych imprez moze zdarzy¢ sie sytuacja, w ktérej ktos bedzie
uporczywie namawiat Cie do skosztowania kolejnego kawatka ,specjalnie dla Ciebie
upieczonego” sernika lub nastepnej tyzki ,Twojej ulubionej” satatki z majonezem.
Badz gotowa/wy na taki scenariusz. Grzeczng odpowiedz utéz sobie w gtowie
jeszcze przed spotkaniem, np. ,Dziekuje ciociu, sernik jest pyszny ale nie mam
juz ochoty na kolejng porcje”. Pamietaj, ze Swieta to nie tylko wspdlne positki. To
réwniez wspaniata okazja, aby spedzic¢ czas na rozmowach i wspominkach (najlepiej
z dala od stotu) z dawno niewidziang czescig rodziny. Mozesz tez sprébowac zachecic
wspotbiesiadnikdéw do spaceru, grania w gry planszowe, uktadania puzzli czy nawet
Spiewania karaoke (to opcja dla odwaznych).
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https://ootylosci.pl

)

IV. Pamietaj, ze Swieta to tylko kilka dni w roku!

Formalnie, Wielkanoc w Polsce trwa tylko dwa dni - niedziela i poniedziatek. Nawet
jesli w tym czasie odstgpisz od czesci zatozenh zywieniowych, nie zniweczy to catego
Twojego wysitku, ktory na co dzien wktadasz w prace nad swojg masg ciata. Leczenie
otytosci i nadwagi to proces dlugoterminowy, nie krotkookresowy projekt. Terapia
zywieniowa otytosci nie zaktada bardzo duzych restrykcji energetycznych, gtodéwek,
ograniczen produktowych czy diety eliminacyjnej. Zalecany jest taki model diety
o obnizonej kalorycznosci, ktéry bedziesz w stanie stosowac przez lata i ktéry
uwzglednia Twoje preferencje, przekonania i mozliwosci.

V. W czasie Wielkanocy nie rezygnuj z gtéwnych zatozen
swojego modelu zywienia!

Jedzac $niadanie wielkanocne lub obiad Swigteczny stosuj Zasade Zdrowego
Talerza. Polega ona na odpowiedniej kompozycji produktow w Twoim positku.
Potowe tego, co naktadasz na talerz, a potem zjadasz powinny stanowi¢ warzywa.
Y talerza mogg stanowi¢ produkty biatkowe (np. jaja, miesa, ryby czy nabial),
a Yaprodukty skrobiowe (np. pieczywo petnoziarniste, kasze, ziemniaki czy makaron).
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Warzywa Woda

8 szklanek

Jedz jak najwiecej réznych
warzyw. Pamietaj, aby unikac
smazenia.

Biatko \\qulowoda ny

(ryba, mieso, jaja, nabiat, biatka roslinne (kasze, ryz, ziemniaki,
np. soczewica, ciecierzyca) Wybieraj chude miesa, np. pieczywo, makarony, ptatki)
kurczaka lub inny dréb. Wprowadz do swojej diety ryby. Jedz rézne produkty
Ogranicz ilo$¢ spozywanego petnottustego sera petnoziarniste.
oraz ttustych mies. Unikaj jedzenia

przetworzonego miesa.
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Pilnuj regularnosci positkow!

Mimo, iz plan Swigtecznego dnia rézni sie istotnie od tego co robimy na co dzien,
staraj sie pilnowac regularnosci odzywiania. Jesli zwykle zaczynasz dzien od
wczesnego positku, a uroczyste Sniadanie Swigteczne zaplanowane jest dopiero
na godzine 11.00 lub 12.00, mozesz wczesniej posili¢ sie niskokalorycznym
jogurtem, matg porcja ptatkéw owsianych z mlekiem czy kromkg razowego chleba
z biaty serem i warzywami. Positek ten zmniejszy Twoj gtdd w czasie Swigtecznego
$niadania. Mozesz je wtedy potraktowac jako lunch czy wczesny obiad. Staraj sie
jedynie ograniczy¢ porcje naktadane na talerz. Pamietaj, ze nie musisz najada¢
sie na zapas. Juz na wstepie zatéz, ze po obfitym Sniadaniu wielkanocnym zjesz
jeszcze dwa niewielkie positki, np. przekgske wczesnym popotudniem i matg kolacje
wieczorem.

Zadbaj o r6znorodnosc¢ dan i napojow w czasie Swigt!

Pamietaj aby oprocz tradycyjnych produktow i dan na stole znalazly sie dania
o mniejszej wartosci kalorycznej: warzywa, chude miesa, ryby, niskokaloryczne
napoje. To utatwi osobom w czasie terapii zywieniowej skomponowac prawidtowy
positek. Przepisy na niskokaloryczne dania Swigteczne znajdziesz w dalszej czesci
broszury.
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VII. Dostosuj ilos¢ kupowanego i przyrzagdzanego pozywienia
do czasu trwania sSwiat i liczby gosci!

Przerwa Swigteczna w Polsce trwa 2 dni. Zaplanuj rozsadnie co chcesz
przygotowaé, uwzglednij dtugos¢ trwania swiat i liczbe gosci. Przenalizuj, ile
positkéw zjesz w domu, a ile poza, np. w czasie obiadu u cioci. Pamietaj tez, ze
nie kazdy positek w czasie Swigt musi mie¢ Swigteczny charakter. Przygotuj/zjedz
tradycyjne Sniadanie w niedziele i wystawny obiad drugiego dnia Swigt. Pozostate
positki mogg by¢ przeciez skomponowane wg. codziennych regut zdrowego
odzywiania (patrz zasada potowy talerza). Juz na etapie przygotowan zréb liste
i zaplanuj zakupy. Dobra organizacja zmniejszy stres, spowoduje, ze Twoje zakupy
bedg bardziej racjonalne i dostosowane do potrzeb, ekonomiczne i ekologiczne
(zmniejszysz iloS¢ wyrzucanego jedzenia).

VIII. Pamietaj o aktywnosci fizycznej!

W czasie wolnym od pracy koniecznie uwzglednij aktywnos¢ fizyczng. Najprosciej
wybrac sie na wiosenny spacer. Lany Poniedziatek to wspaniata okazja do aktywne;j
zabawy na Swiezym powietrzu - oczywiscie pod warunkiem dobrej pogody.
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PRZEPISY

Lekki sos tatarski
przepis na ok 1| sosu

Sktadniki

JAK TO ZROBIC?

Jaja, szczypiorek, ogorki i grzyby posiekaj ® 0gérki konserwowe, 2 sztuki
w drobng kosteczke (im drobniejsza bedzie Oz S707CH, YEAIFETLY
kostka tym wiecej smaku wydobedzie sie * szczypiorek, peczek

. 2o e jogurt naturalny do 4% ttuszczu, 2 szklanki
z dodatkow). Potacz sktadniki z jogurtem, e olej Iniany lub rzepakowy tloczony na zimno, 2 tyzki

olejem i chrzanem. Dopraw solg i dobrze e jaja ugotowane na twardo, 2 sztuki
wymieszaj. Sos przygotuj minimum dzien e chrzan, 1 tyzka
wczesniej przed podaniem. Sos stanowi ® sol, szczypta
doskonaty dodatek do chudego miesa,

pasztetu, jaj i warzyw.



Swiagteczny mus

jogurtowo-owocowy

JAK TO ZROBIC?

Umyj owoce lub rozmroz je i odsgcz nadmiar
wody. Galaretki przygotuj z uzyciem

1/3 ilosci wody wskazanej na opakowaniu.
Ostudz. Zmiksuj owoce ze stewig lub innym
stodzikiem, dodaj serek i jogurt. Doktadnie
wymieszaj. Do ostudzonej galaretki dodaj
tyzke masy owocowo-serowej, a nastepnie
zmieszaj wszystko razem w misce. Wlej

do szczelnej formy/tortownicy wytozonej
wczesniej folig spozywczg. Wstaw do lodowki
na co najmniej 2 godziny.

Sktadniki

e jogurt grecki naturalny, 200 g
e serek homogenizowany naturalny, 200 g
e stewia lub inny stodzik, do smaku
o galaretka smakowa dowolna, 2 sztuki
e owoce dowolne (mogg by¢ mrozone
np. maliny/truskawki), 300 g
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Swieza satatka
wielkanocna
ok. 4 porcje

JAK TO ZROBIC?

Satate umyj/osusz i utéz na pétmisku.
Pokrojone w plastry ogorki pot6z na satacie.
Nastepnie pokroj jajka na ¢wiartki i wraz

z pokrojonymi na potéwki pomidorkami
potéz na satacie i ogorkach. Jogurt zmieszaj
z olejem, posiekang rzezuchg i odrobing soli.
Polej sosem satatke. Na koniec posyp satatke
uprazonymi nasionami stonecznika.
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