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Wiecej czasu z bliskimi i mnigj stresu, lekko, ale z nowymi
smakami? Zobacz, jak spedzi¢ nadchodzace swieta
witasnie tak!

Wedtug badan Kantar Polska co trzeci Polak uwaza wolny
czas za dobro, na ktdére coraz ciezej sobie pozwoli¢. W kuchni
spedzamy nawet 10 godzin tygodniowo. A przy specjalnych
okazjach jeszcze...

Wedtug badan Kantar Polska co trzeci Polak uwaza wolny czas za dobro, na ktére
coraz ciezej sobie pozwolié. W kuchni spedzamy nawet 10 godzin tygodniowo. A przy
specjalnych okazjach jeszcze wiecej. Dlatego jesli w swietach cenimy zwtaszcza
chwile oddechu od codziennosci, mozliwos¢ relaksu i spedzenia czasu z najblizszymi,
to warto korzystaé z rozwigzan, ktére moga pomac ten czas zaoszczedzié, takich

jak dieta pudetkowa. Zwtaszcza ze oszczednos¢ czasu to nie jedyna jej zaleta.
Wiecej czasu i mnigj stresu ida w parze

Psychologowie od dawna ttumacza, jak duzym zrédtem stresu moga by¢ swieta.
Warto wiedzieé, ze jednym z powoddw wyjatkowych napiedé, jakie powodujg, jest
duza inwestycja - srodkdw, czasu, zaangazowania - z jakg zazwyczaj sie wiaza. Wraz
Z naktadami rosna hasze oczekiwania, a za nimi takze stres, ze cos pdjdzie nie tak.
Wedtug wynikéw badania, na jakie powotuje sie portal Psychnews Daily, 72%
mieszkajgcych ze sobag par nie zgadza sie co do sprawiedliwego podziatu
obowigzkéw domowych. Badanie wykazato réwniez, Zze wedtug deklaracji spedzajg
75 minut miesiecznie na kiétniach o obowiagzki zwigzane ze sprzgtaniem.



Ankietowani czuli, ze spedzaja srednio o 2,6 godziny wiecej niz ich partner kazdego
miesigca na wykonywanie prac domowych. Kobiety o 45% czescigj niz mezczyzni
zgtaszaty niezadowolenie z wktadu partnera na gospodarstwo domowe. Czesé
obowigzkdw, takich jak gotowanie, potrzebne do niego zakupy czy zmywanie, mozna
wiec zastagpi¢ zdrowa dietg pudetkows i przyjemniej zainwestowac¢ swédj czas w
Swieta, oszczedzajgc sobie jednoczesnie napie¢ zwigzanych z dodatkowymi

obowigzkami domowymi.
A moze by tak weganskie swieta?

Z ankiety przeprowadzonej w ramach kampanii informacyjno-edukacyjnej ,Warzywa
i owoce - na szczescie!” wsrdéd najczesciej wymienianych powoddw jedzenia poza
domem znalazta sie odmiana od tego, co je sie na co dzien (39%), a takze mozliwosé
sprébowania dan z innej kuchni, ktérych sami nie potrafimy przygotowac (30%).
Tradycyjne przepisy w howej odstonie to ciekawa propozycja na swieta, a dzieki
cateringowi dietetycznemu nawet ci, ktérzy nie czujg sie mocni w kuchni, moga
sprébowaé¢ nowych smakdw. - Polacy, zgodnie ze swiatowymi trendami, coraz
czesciej rezygnuja z produktéw odzwierzecych i miesa. Zainteresowanie roslinnymi
positkami caty czas wyraznie rosnie. Swieta to dla wielu oséb dobra okazja do tego,
zeby zapoznacd rodzine z weganskimi przepisami i przekonac¢ ich o tym, jak smaczna i
urozmaicona moze to by¢ dieta - mdéwi dietetyczka Nice To Fit You, Anna Szufnik-
Ambroziak. - Pamietajmy, aby zawsze zwraca¢ uwage na jakos¢ wybieranych
positkdw. Uznane certyfikaty, takie jak Vival czy V-Label, podpowiedza, czy dany

produkt faktycznie przestrzega najwyzszych norm jakosci.
Nie tylko pysznie, ale tez zdrowo!

Swieta kojarza sie wielu z nas nie tylko z przyjemnym folgowaniem sobie przy stole,
ale takze z przejedzeniem, a w efekcie uczuciem ciezkosci, a hawet niestrawnoscia.
Tymczasem z dietg pudetkowa mozemy zjesc¢ nie tylko smacznie, ale przede
wszystkim zdrowo. Nad kazdym positkiem czuwaja bowiem eksperci i za nas dbajg o
to, aby na talerzu znalazty sie wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w
prawidtowych proporcjach. - Kazde przygotowywane przez nas danie jest starannie
opracowywane przez caty zespét dietetyczek i dietetykdw. Prawidtowe
zbilansowanie jest podstawowym kryterium, jakim sie kierujemy. To bardzo wygodne
rozwigzanie, kiedy na przyktad lubimy smaki “fast foodowe”, takie jak pizze, czy
przepadamy za stodkosciami. Przy odpowiednim zbilansowaniu i dobrych

sktadnikach wcale nie musimy z nich rezygnowag, aby by¢ na zdrowej diecie. Tak



samo w swieta - odpowiednia ilosé, kalorycznosé i zrdwnowazenie sg kluczem do
uczucia lekkosci i dobrego samopoczucia przy swigtecznym stole - ttumaczy Anna
Szufnik-Ambroziak.



