Böjt az ünnepek után  

Az ünnepek alatt könnyű felszedni pár kilót. Sokan az újévben akarnak „új életet” kezdeni, és megszabadulni a felesleges kilóktól. Nehéz azonban eligazodni a különböző súlycsökkentő módszerek között.

Böjt

Böjtöléskor naponta 1–1,5 kg zöldség, gyümölcs, vagy annak leve, valamint legalább 2–2,5 l víz, ásványvíz fogyasztható. Ez azért fontos, mert a szervezetnek ilyenkor a szokásosnál több folyadékra van szüksége ahhoz, hogy a testsúly csökkenés alatt felszaporodó bomlástermékek kiürüljenek. Bár a zöldségek, gyümölcsök jó vitamin és ásványi anyag forrásnak számítanak, mégsem tartalmaznak minden tápanyagot. Ezért javasolt, hogy önállóan csak egészséges ember böjtöljön legfeljebb 1–2 napig, havonta legfeljebb 1–2 alkalommal.

A testsúly megtartása

A fogyás akkor lesz sikeres és tartós, ha fokozatosan történik. Ha a fogyókúra során koplalunk, vagy tartósan kevesebbet eszünk a testünk létfenntartásához szükséges energiamennyiségnél, a szervezet 7–10 nap után „takarékra áll”, és késôbb az addig megszokottnál kevesebb ételből is raktározni, tehát hízni fog. Érdemes ezért naponta legalább fél óra mozgást (gyaloglás, futás, úszás, stb.) beiktatnunk az életünkbe.

Praktikus tanácsok böjt idejére

· Étrendünket tervezzük meg pár napra előre.

· Az élelmiszerek címkéjén keressük az "energiaszegény", "zsírszegény", "hozzáadott cukrot nem tartalmaz", "rostdús" jelölést.

· Mindig legyen nálunk megmosott (esetleg felszeletelt) zöldség, vagy gyümölcs, hogy éhségünket "büntetlenül" csillapíthassuk.

· Lassan együnk, és minden falatot alaposan rágjunk meg, így hamarabb érezzük jóllakottnak magunkat.

· Ha a szokásos étkezési időn kívül erős éhségérzet tör ránk, lassan kortyoljunk el egy pohár ásványvizet vagy cukormentes teát, s várjunk 10–15 percig, ilyenkor az éhségérzet általában elmúlik.
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