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Jesé i przetrwac Swieta
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Krzysztof Kozlik, lekarz i kierownik cieszynskiego Niepublicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej
.Ubezpieczalnia”, radzi jak madrze smakowa¢é Swieta

tukasz Grzesiczak: Swieta to czas duzych positkéw. To chyba niezdrowe?

Krzysztof Kozlik: Na pewno. Przede wszystkim pamietajmy o tym, by sie nie objadac. Na jedng porcje nie zjadajmy
jakis olbrzymich ilosci. Prébujmy wszystkich pokarméw po trochu. Pamietajmy o przyjmowaniu duzej ilosci ptynow.

Niektérzy méwia, zeby nie popija¢ w trakcie jedzenia...

Na pewno nic sie nie stanie, jesli w trakcie jedzenia po przegryzieniu kilku keséw popijemy tykiem herbaty czy
niegazowanej wody mineralnej. Starajmy sie unikac tgczenia tych pokarmow, ktére wiemy, ze ,wzdymajg”: kapusty,
grochu itd. Mam nadzieje, ze w dobrej formie przetrwamy te Swieta.

Co zrobié, gdy juz sie nie zastosowaliSmy do Pana zalecen?

To moze grozi¢ np. kolkg brzuszna. Wtedy warto wzig¢ te popularne i dostepne bez recepty leki rozkurczowe -
chocby wszystkim nam znang Nospe. Jedng a nawet dwie tabletki, jezeli problem dotyczy oséb dorostych.

Moze warto pomysleé w te Swieta o spacerze?

Oczywiscie. Niewatpliwie nie warto spedza¢ Swiat tylko przy stole. Miedzy positkami warto zazy¢ troche ruchu.
Miejmy nadzieje, ze pogoda dopisze.

Te trzy dni obzarstwa odbijaja sie na naszym zdrowiu?

W trakcie samych Swiat nie warto przesadzaé. Po Swietach pewnie cze$¢ z nas bedzie z przerazeniem patrzyta na
wage i przystapi do odchudzania. Wydaje sie, ze jest to naturalna obrona organizmu po kilkudniowym ucztowaniu,
Warto po Swietach troche spasowac - ograniczy¢ sie do positkéw podstawowych, nie dojada¢, zrezygnowac np. z
kolacji.

Rozmawiaf tukasz Grzesiczak
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