


הקפידו על כמויות השתייה שלכם. 1
–רובנו בחגים שותים פחות מים 

ג משקל גוף"ק25ליטר לכל 1השתדלו לשתות 

ארוחות עשירות בחלבון3הקפידו על . 2
–החלבון יעזור לעודד תחושת שובע 

גרם חלבון על כל קילו משקל1-1.5מומלץ לאכול 

ותרו על מיצים ומשקאות מוגזים. 3
–רוב הסוכר שאנו צורכים מגיע מהם 

קפה/ תה / סודה / תשתו מים 

התמקדו בבשר וירקות? על האשיש . 4
–יפס 'ממרחים וצ, חומוס, התרחקו מהפיתות

מבשר איכותי וירקות בשפעתהנו

נצלו את הפנאי לצאת להליכה. 5
–יהיה לכם יותר זמן פנוי בחופשת החגים 

העיקר לזוז–לרקוד / לרכב / ללכת / צאו לטייל 



!אל תאכלו עם העיניים. 6
היזהרו–השפע הוא אדיר בחגים 

תבחרו מראש מה אתם מתכוונים לאכול

!קומו מהשולחן? הסתיימה הארוחה. 7
–רוב הקלוריות המיותרות מגיעות בשלב הזה 

תעזרו לסדר ולארגן העיקר שתקומו–שימו יד 

תחזרו לשגרה–חול המועד . 8
–בין חג לחג תחזרו לשגרה הטובה שלכם 

!זה יעלה לכם ביוקר" אחרי החגים"אל תגידו 

החליפו בין הארוחות. 9
–ארוחות ערבי החג נערכות מן הסתם בערב 

קחו מנת צהריים קלה! אל תגיעו רעבים

..הלחץ מזיק! תישארו רגועים. 10
לחץ מפריש הורמוני–החגים הם תקופה לחוצה 

!ותרגעותנשמו עמוק –לחץ שמגבירים אגירת שומן 


