MANCATI SANATOS SI BUCURATI-VA DE SARBATORI!

Nasterea Domnului nostru Iisus Hristos este o sarbatoare draga noua, tuturor. Ne pregatim din timp pentru ea, atat sufleteste, cat si trupeste. Anul Nou sta sa scrie o noua fila in vietile noastre. Sa ne pregatim sa primim cum se cuvine sarbatorile de iarna!
Pentru cei care au tinut post, trecerea la alimentatia « de sarbatori » trebuie sa se faca progresiv.

Iata cateva recomandari pentru a ne mentine starea de bine, de sanatate, in aceasta perioada de sarbatoare in care ne reunim cu familia, cu prietenii:
- mancati cantitati mici din alimentele pe care vi le doriti, nu abuzati – cantitatea e foarte importanta in alimentatie 
- nu amestecati (la o masa) in stomacul dvs. tot ce se afla pe masa de Craciun sau de Anul Nou. Alimentele au timpi diferiti de digestie, nu uitati ca unele combinatii alimentare sunt total contraindicate si pot provoca indigestii, balonari
- mancati mai putina carne si mai multa salata (ideea este de a neutraliza aciditatea carnii cu salatele alcaline), chiar daca ati asteptat multa vreme gustul carnatilor si al fripturii la gratar. Incercati sa aveti si uleiuri sanatoase, care contin acizi grasi Omega-3, pe langa celelalte grasimi saturate.
- ouale sunt gustoase, dar nu mancati multe ( o multime de preparate din aceasta perioada contin oua – astfel efectul lor se insumeaza)
· tentatia de a gusta cate un pic din toate este foarte periculoasa – piftie, salata Boeuf, sarmale, carnati, friptura, cozonac, bautura s.a. sunt un amestec care da batai de cap si de stomac oricui – incercati sa le gustati pe rand. In plus, pe masura ce inaintam in varsta, digestia se face mai greu, cantitatea de alimente necesara este mai mica.
- nu abuzati de alcool, nu faceti excese, nu amestecati bauturile
- daca ati ales sa mancati – la desert – cozonac, nu mai e nevoie de alte dulciuri 
- beti, cu moderatie sau deloc, bauturi acidulate (ele contin si mult zahar si multe alte substante care atenteaza la sanatatea dvs.)
- beti apa (plata, minerala, alcalina)
- faceti miscare in aceste zile – cam 1 ora/zi
- bucurati-va de aceste zile, de relaxare, de reunirea cu familia si prietenii, bucurati-va de cateva clipe de odihna. Bucurati-va de munte, daca ati ales sa respirati aerul de acolo!
- nu va suprasolicitati organismul, incercati sa mentineti un echilibru pentru sanatatea dvs.!
- cei care au deja probleme cronice de sanatate (hipertensiune, afectiuni gastrice, hepatice, pancreatice, de colon) trebuie sa-si continue tratamentul si sa fie foarte atenti la stilul lor de viata in aceste zile. Orice dezechilibru poate genera grave probleme de sanatate!	

Sa aveti o sarbatoare a Nasterii lui Iisus in sanatate si bucurie, iar Anul Nou sa va gaseasca pregatiti pentru un alt capitol al vietii dvs! 
La multi ani!
