
 

 

Новый год без лишнего веса! 

 

      Новогодние застолья – это время, когда мы собираемся с близкими и 

друзьями, чтобы отметить прошедший год и встретить новый. Горячая пора 

праздничных домашних ужинов, визитов к родственникам и друзьям с 

изобильными застольями и гиподинамией – всё это суровое испытание для 

организма. Иногда наслаждение вкусной едой может привести к появлению 

лишнего веса. Чтобы избежать этого и оставаться стройными и здоровыми, 

следует соблюдать несколько простых правил: 

 В первую очередь, необходимо придерживаться самого оптимального 

режима питания – дробного, с умеренными приемами пищи каждые 3-4 

часа. Это позволит всегда оставаться сытым, и как следствие, избежать 

переедания.  

 Питание перед застольем: перед тем как отправиться на праздничное 

застолье, рекомендуется сделать небольшой перекус из белков и 

овощей. Это поможет вам не переедать во время праздника.  

 Осознанность: ешьте медленно, наслаждаясь каждым кусочком. Будьте 

внимательны к ощущению голода и насыщения. Избегайте еды «за 

компанию» или от скуки. Наш мозг получает сигнал о насыщении в 

течение 20 минут, и этого времени достаточно, чтобы объесться до 

отвала и даже не почувствовать сытости. В то время как неторопливое 

поглощение пищи позволяет насытиться быстрее и в полной мере 

насладиться вкусом блюд. 

 Разнообразие блюд: на новогоднем столе обычно представлено 

множество разнообразных блюд. Чтобы не переедать и не набирать 

лишний вес, рекомендуется брать по небольшой порции каждого блюда 

и предпочитать более легкие и здоровые варианты. 

 Правильный выбор продуктов: отдавайте предпочтение запечённым, 

приготовленным на пару или тушёным блюдам вместо жареных. 

Выбирайте менее жирные виды мяса и рыбы. 

 Умеренное употребление алкоголя: алкогольные напитки также могут 

способствовать набору лишнего веса. Поэтому рекомендуется 

употреблять их в умеренных количествах и предпочитать более легкие 

варианты, например, сухое вино или шампанское. 

 Увеличьте потребление овощей и фруктов. После изобилия жирной и 

калорийной пищи на праздничном столе, важно увеличить потребление 

овощей и фруктов, которые содержат витамины, минералы и 

питательные вещества, но при этом имеют низкую калорийность. 

 Забота о ЖКТ: включите в рацион продукты, поддерживающие 

пищеварительную систему: кисломолочную продукцию, клетчатку. 

 Завтрак обязателен: даже в праздничные дни не игнорируйте первый 

прием пищи. Он запустит обмен веществ и поможет контролировать 

аппетит в течение дня. 



 

 

 Пейте больше воды. Вода помогает ускорить обмен веществ, очистить 

организм от шлаков и токсинов, а также утолить чувство голода. 

Поэтому попробуйте пить больше воды после праздничных застолий. 

 Физическая активность: не забывайте о физических упражнениях даже 

в праздничные дни. После обильного застолья рекомендуется 

совершить небольшую прогулку или выполнять упражнения для 

живота и ягодиц. 

 Умеренность: главное правило – быть умеренным во всем. 

Наслаждайтесь вкусной едой и общением с близкими, но не забывайте 

о мере. И помните, что здоровье важнее, чем временное удовольствие 

от еды.  

Соблюдая эти рекомендации, вы сможете насладиться новогодними 

застольями, не набирая лишний вес и оставаясь стройными. Помните, что 

забота о своем теле и здоровье – это залог красоты и хорошего самочувствия на 

протяжении всего года. 

 

Встречайте новый год весело и без лишнего веса! 
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