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המלצות לשמירה על הגזרה בפסח
האתגר בחג הוא לשמור על המשקל הקיים . ארוחת  ליל הסדר לבד יכולה לכלול מעל 2000 ק"ק שהם  מעל לתצרוכת היומית הממוצעת לאדם. להלן מס' טיפים:

לפני החג: 

ערכו קניות בתבונה: 
רכשו עוגיות קוקוס ללא ציפוי, מצה קלה, פרכיות אורז (לאוכלי קטניות), ירקות, פירות, יוגורטים...
1. לא להגיע רעבים לארוחת חג, לדאוג לאכול 1/2 מצה עם ממרח וירקות כשעה לפני הארוחה.

2. בזמן הארוחה לבחור משהו טעים שאוהבים במיוחד "המעדן המשפחתי" וללכת עליו "עד הסוף" וליהנות ממנו, בתמורה יש לקצץ בשאר המעדנים המשמינים בפרט ביין, מצה וקינוחים.
3. כדאי לוודא שבארוחה יהיה מגוון של מזונות מופחתי קלוריות לבחירה מהם ניתן לאכול כמעט ללא הגבלה. (סלט, מרק, ירקות מאודים/מוקפצים וכו'...)
הפסיקו לאכול כשחשים שובע אך נותר מקום לעוד...
אם אתם צריכים לשחרר את הכפתור בתום הארוחה – דעו שהגזמתם...
והכי חשוב:

עסקו בפעילות גופנית!!!

נצלו את האביב והחופשה וצאו לטייל בחיק הטבע,
הפריחה נפלאה, מזג האוויר נוח

ובטח אחרי ארוחת ליל הסדר יהיה לכם הרבה כוח.

חג שמח

שושי הרץ
           לידיעתכם:
