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#NEKOLIKO TRIKOVA KOJI CE VAM POMOCI SPRIJECITI NAKUPLJANJE VISKA
KILOGRAMA, POBIJEDITI JESENSKU DEPRESIJU | VESELO DOCEKATI NOVO LJETO#

| dok je bablje ljeto gotvo, iako se jos ne predajemo s odlascima na plazu i boravkom u prirodi,
polako nam se priblizavaju hladniji dani, obuzima nas melankolija i jesenska depresija.
Jesensko-zimska odjecéa, dulji boravak u kudi, viSe ljencarenja i blagdani postaju i isprika za
hedonisti¢ko uzivanje u hrani. Prema brojnim istrazivanjima vecina ljudi dobit Ce tijekom zime
najmanje dva do tri kilograma.

Krivci su kaloriénija hrana, nedostatak fizicke aktivnosti, usporavanje metabolizma.... Ne treba
zanemariti ni manjak sunca $to znaci da nam i raspolozenje pada. Neki ljudi ¢e stoga, kako bi
pobijedili depresiju, posegnuti za SeCerom, kolaCima i Cokoladom, misleCi da ¢ée se osjecati
bolje. Istrazivanja su pokazala da odredeni postotak ljudi zbog zimske depresije moze imati
problema s prejedanjem. Kod ostalih je viSak kilograma uglavnom posljedica unosa vecih
koli€ina hrane te smanjene fiziCke aktivnosti.

Zimi zudimo za masnijim i kalori¢nijim namirnicama jer imamo potrebu da si popravimo
raspolozenje koje opada zbog nedostatka svjetlosti i niskih temperatura. Stoga se zimi ne
mozemo oduprijeti masnoj i slatkoj hrani koja je kalori¢na. No, problem nastaje kada nam zbog
ovih namirnica opadne $ecer u krvi zbog ¢ega imamo potrebu za dodathnom hranom kako bismo
nadomijestili nedostatak energije. | tu nastaje problem.

Vazno je imati plan

No, vrijeme je da upravo ovih dana napravite plan kako biste izbjegli sve te zamke. Ne
prekidajte boravak na otvorenom i smislite kako pobijediti kilograme.

Jednostavne promjene u vasoj dnevnoj rutini vrlo su vazne za odrZzavanje zdrave tezine, a evo i
nekoliko savjeta stru€njaka i trikova koji ce vam pomoci kako bi izbjegli nakupljanje kilograma
ove zime. Ujedno je to i dobar nacin kako pobijediti jesensku depresiju.

Iskoristite sun¢ano vrijeme

Zimi Cesto padamo u depresiju upravo zbog nedostatka sunca koje nas puni pozitivnom
energijom, ali potiCe i stvaranje vitamina D. Samo pola sata provedenih na svjezemu zraku
moZze uciniti Cuda za va$e raspolozenje, a sunceva svjetlost ¢e poboljSati raspolozenje i osvjeziti
vas um. Naime, nedostatak sunCeva svjetla moze znaciti i nedostatak serotonina, tzv. ,hormona
srece”.

Dakle, budite vani i kada je hladno, druzite se s dragim ljudima a kada je vani kiSno i tmurno kod
kucCe si pustite neku omiljenu glazbu i zaplesite...

Iskoristite svaku priliku da budete u pokretu
Vazno je smisliti naCin da ostanete fiziki aktivni. Ustanite ranije i otidite u jutarnju Setnju. Ne

samo da Ce povoljno djelovati na vase zdravlje, veC Ce sprijecCiti i nakupljanje kilograma.
Potrudite se da vase vrijeme bude ispunjeno jer Cete tako imati manje vremena za prejedanje i
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bolje ¢ete se osjecati, otidite u teretanu, na jogu, plivajte u bazenu, skijajate... Bilo $to znacit e
puno vasem tijelu.

Iskoristite svaku priliku da budete u pokretu - nekima je i €iSéenje stana sreca. Ustanite ranije i
hodajte do posla, a ako putujete autobusom ili tramvajem, izadite nekoliko stanica raniije. Samo
pola sata malo brzega hodanja znacajno moze pomoci kod sagorijevanja kalorija, a neke su
studije pokazale i da zaustavlja starenje.

Budite oprezni s alkoholom

Za blagdansko vrijeme karakteristiCne su i brojne zabave koje pak obiluju alkoholom. Ako Zelite
sprijecCiti nakupljanje kilograma trebali biste izbjegavati alkohol jer sadrzi prazne kalorije koje ¢e
vam usporiti metabolizam. Ako ve¢ morate piti, poslije svakog alkoholnog pica popijte ¢asu
vode, na taj éete nacin unijeti puno manje kalorija.

Vrijeme blagdana trebalo bi biti vrijeme mira, veselja i ljubavi, a ne prejedenja i prepijanja.
Pijte dovoljno tekucéine

Zimi imamo obi¢aj piti manje tekucine nego ljeti. Pripazite da vas organizam ne ostane
dehidriran i unosite barem 8 ¢asa vode dnevno. Osim vode, preporucuju se i Cajevi koji osobito
gode kad se temperature vani spuste ispod nistice. Vruci €ajevi su najbolji prijatelj u zimsko
doba.

Spavajte

Kada smo umorni, naSe tijelo u potrazi za energijom Zudi za slatkim. Stoga se potrudite da
tijekom zime dovoljno spavate kako ne bi do$lo do nepotrebnog prejedanja. Umjesto slatkisa,
posegnite za vo¢em i povréem koje ¢e vam osigurati dovoljno energije. Pokusajte redovno
odlaziti na spavanje najkasnije oko 22 sata.

Trikovi koji sprje¢avaju nakupljanje kilograma
Potrudite se da i u vrijeme blagdana, ali i tijekom cijele zime jedete zdravo i raznovrsno.

Birajte sezonske namirnice i probajte ih kupiti $to svjezije s lokalnog podrucja. Voée i povrce
mora se svakodnevno naci na meniju, jer imaju malo kalorija, a puno vlakana i vode te vas Cine
sitima. Kada ste u nabavi, birajte bundeve, jabuke, kruske, mandarine, limun, brokulu, prokulice,
kiseli kupus, celer, kel;...

Izbjegavajte gotove pekarske proizvode pogotovo razna peciva, gazirana pi¢a, pokusajte
smanijiti $eéer, ne koristite previse bijelo bragno, gotovu hranu... Citajte deklaracije i uvjerite se
koliko Secera imaju i 'zdravi' proizvodi koji vam se nude u trgovinama. U jogurt sami dodajte
vocée, nemojte kupovati vocni jogurt. Ponekad si ispecite kruh od lanenog, heljdinog kukuruznog
ili kokosovog brasna.

Koristite viSe zacina, papra, pariku, chili papricice...
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Samo zato Sto ne mozete rostiljati vani, ne znaci da svu hranu trebate prziti na ulju. Koristite
elektricni rostilj i pripremajte hranu na zdraviji nacin, s manje ulja.

Jedite juhice. Osim §to griju u hladnim danima, idealne su jer imaju malo kalorija. Trik je da se
uvijek pojede manja zdjelica juhe prije ruCka pa se tako izbjegava previSe ostale hrane i ne
unosi kalorija viSe nego $to je potrebno. Ovaj trik vam donosi i do 20 posto manje kalorija no
inaCe. Mozete skuhati i velike koliCine juhe od kostiju pa staviti u zamrzivac.

Jedete li uz to dovoljno salate i drugog povrca, a obrok bi trebao sadrzavati 1/3 ribe, mesa ili
jaja te dvije tredine raznog povrca, na dobrom ste putu.

Obilje zdravih recepata i nacina prehrane mozete pronaci i na drustvenim mrezama kroz LCHF,
Paleo ili Keto recepte. Njihovo proucavanje i iskuSavanje moze vam postati i ovozimski hobi.

U svakom slucaju Setajte, druZite se, Citajte, pogledajte dobre filmove, otidite u kazaliste,
zaljubite se, ne posustajte. Novo ljeto ¢e doci i brze no §to mislimo.

Ukoliko se ne mozete oduprijeti unosu velikih koliCina hrane pokuSajte zapisati Sto ste sve pojeli
tijekom dana ili tiedan dana. Zbrojite kalorije, barem po prilici i shvatiti Cete koliko ste 'vise'
unijeli nego $to ste potrosili.

(iPress)
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