
Праздники — это не только радость и встречи, но и обилие вкусной еды. Чтобы после 

застолий не чувствовать тяжести и не переживать за фигуру, важно соблюдать несколько 

простых правил. 

Не голодайте перед застольем. Пропущенный завтрак или обед приведут к тому, что за 

столом вы съедите гораздо больше, чем планировали. Лучше перекусите чем-то лёгким: 

йогуртом, овощами или кашей. 

Выбирайте еду осознанно. Осмотрите весь стол и решите, что действительно хотите 

попробовать. Не обязательно пробовать каждое блюдо — выбирайте только самое 

любимое. 

Соблюдайте правило тарелки. Половину вашей тарелки должны занимать овощи и 

зелень, четверть — белковые продукты (мясо, рыба, птица), и ещё четверть — сложные 

углеводы (картофель, рис, хлеб). 

Не забывайте про воду. Пейте достаточно чистой воды между приёмами пищи. Это 

поможет избежать обезвоживания и снизит риск переедания. 

Ограничьте сладкое и алкоголь. Сладости и спиртные напитки — главные источники 

лишних калорий. Попробуйте заменить их фруктами, ягодами или морсами. 

Двигайтесь! После еды не спешите садиться за телевизор или телефон. Прогуляйтесь на 

свежем воздухе, поиграйте в активные игры — это улучшит пищеварение и поднимет 

настроение. 

Пусть ваше застолье будет вкусным, лёгким и полезным! 

 


