10 Gründe, warum Sie an den Feiertagen nicht zunehmen

Warum muss man an den Festtagen eigentlich immer zunehmen? Muss man doch gar nicht - 10 Gründe, warum Ihnen das diesmal nicht passiert. 
1. Essfallen elegant um kurven

Hören Sie immer auf zu essen, wenn Sie satt sind? Dann sind Sie die große Ausnahme. Die meisten von uns futtern, bis der Teller leer ist. Haben wir so gelernt, geht aber an unseren wahren Bedürfnissen meterweit vorbei.
Nicht etwa das Bauchgefühl entscheidet darüber, wie viel wir essen, sondern die Portion - egal, wie groß sie ist, wie fett, wie kalorienreich. Und an Feiertagen ist Entsagung ja quasi gesetzlich verboten.

Aber Sie lassen sich in diesem Jahr nicht in diese Falle locken. Sie hören rechtzeitig auf. Oder nehmen von vornherein weniger. 
2. Endlich Zeit zum Schlafen

Zum Glück haben die meisten an den Feiertagen und oft auch zwischen den Jahren frei. Endlich ist Zeit. Und die sollten Sie nutzen. Aber nicht, um bis in die Puppen mit der Familie rumzuhängen oder bunte Teller leer zu essen.

Schlafen Sie lieber. Viel, ausdauernd und mit Wonne. Macht nämlich schlank. Weil Wachstumshormone in Gang kommen und Fett abbauen. Nachteulen dagegen entwickeln Hormone, die den Appetit ankurbeln. Gute Gründe also für verschärften Matratzenhorchdienst
10 причин, почему вы не прибавляете в весе во время праздников

Почему, собственно, мы должны в праздники набирать лишние килограммы? Это совершенно не обязательно - вот 10 причин, по которым на этот раз с Вами такое не случится.   
1.Не переедайте.
Скажите, вы всегда прекращаете есть, когда уже сыты? Тогда вы исключение из правил. Большинство из нас продолжают уплетать за обе щеки, пока тарелка не опустеет. Если бы мы этому научились, но это противоречит нашим истинным биологическим потребностям.
Не чувство насыщения определяет, сколько нам съесть, а порция, и неважно, насколько она велика и сколько жира и калорий в ней содержится. А в праздничные дни отказаться от угощения – все равно что преступить закон. 
Но в этом году вы не попадетесь в ловушку. Вы вовремя остановитесь. Или с самого начала будете есть меньше. 
2. Наконец есть время для сна

К счастью, большинство из нас в праздничные дни и, бывает, в течение года не работает. Наконец-то есть время. И вы должны использовать его с толком. Но не для того, чтобы шататься с семьей по гостям и опустошать цветастые тарелки.
Лучше поспите. Много, долго и с наслаждением. Это, кстати, делает вас стройнее, поскольку в это время активизируется гормон роста, который расщепляет жир. У сов, привыкших бодрствовать ночью, наоборот, активизируются гормоны, вызывающие аппетит. Итак, это веские причины для любителей поспать.

