NEKURTEY

Proé inky uchyluji k ci &2

® Jsou nejisté v péci o dité, maji obavy, zda si po¢inajf spravné.
® Jsou unavené. ® Maji hlad. ® Citi se osamélé. ® Nudi se.
® Nav§tévuji se se sousedkami-matkami, které také kouii. ® Maji
§patnou ndladu. ® Maji depresi. ® A nebo viechno dohromady.

Nebojte se, je mnoho ¢innosti, které vam pomohou spinit vase
rozhodnuti nekoufit.

® Cvicte, zaméstnejte se n&jakou ¢innosti. ® Povidejte, hrajte a
zpivejte si s ditétem. ® Chod'te s ditétem na prochézky.
® Dopiejte si horkou koupel nebo sprchu. ® Zdfimnéte si, kdyz
dité usne. ® PoZddejte o pomoc partnera. ® Svéite se pratelim,
pozddeijte je o radu.

Mite obavy. Ze ztloustnete?

Cim to je, Ze ti, co prestanou kou¥it, pFiberou na vize?
Protoze vic jedi

® Jidlo po odloZeni cigaret vdm vic chutnd a taky lépe voni.
@ Buiiky otupené cigaretovym koufem znovu nabyvaji piivodni
funkéni schopnosti. ® Jidlem také zahdnite chuf na cigaretu.
® Jidlo pomdhd zdoldvat ty situace, pfi kterych jste si dfive za-
palovala cigaretu.

Protoze jedi vic sladkosti

® Jak ukazuji posledni vyzkumy, u lidi, ktef{ zanechaji koufent,
se rozviji neodolatelnd chuf na sladké. Je tedy tfeba dédvat pred-
nost takovym sladkym potravindm, které nejsou bohatym zdro-
jem energie.

Protoze se zméni vyuzivani latek v téle

® Po zanechdni koufeni zacne t€lo znovu hospoddrnéji vyuzivat
energii z potravy a uklddat ji do zdsoby.

® (Celd vaSe slozitd travici a zaZivaci soustava znovu za¢ind sprav-
né rozliSovat a vstfebdvat to, co télo potiebuje a odmitat a vylu-
Covat nepotiebné.

Di {m viibec néco délat? Al ovi Siisivg

Piti

® Vypijte sklenku vody nebo nizkokalorického ndpoje (light) pred
kazdym jidlem. ® Pijte pokazdé, kdyZ pocitite hlad. Tekutiny také
pomadhaji vyplavit nikotin z téla.

Jidlo

® Divejte pfednost rybam a kufecimu masu. ® Nepfipravujte
maso smazenim; lepsi je vafeni ¢i duleni. ® Jezte celozrnné pe-
¢ivo, vybirejte si mlé&né vyrobky se snizenym obsahem tuku.
® Berte si mensi porce. ® Jezte pomalu.




