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Памятка
 «Хитрые приемы»

 и правила употребления сладостей».

 1) «Остудите» свой любимый шоколад, положите его в морозилку и ешьте, точнее, грызите холодным.

2) Разрежьте конфетку острым ножом на 8, а лучше на 16 частей. 

Ешьте вдумчиво, наслаждаясь каждым мгновением.

3) Добавляйте корицу и ваниль в ваши напитки и блюда. Эти пряности снижают тягу к сладкому

4) Ешьте сладкое осознанно, не ночью под покровом тьмы и не мучайтесь чувством вины после поедания. Получайте удовольствие!

5) Сосредоточьтесь исключительно на самом процессе. Лакомство – это уже удовольствие, не нужно «комбинировать» его с просмотром ТВ, посиделками с друзьями или чтением книги.

6) Щедро угощайте родных, близких, коллег и друзей.
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*************  
· Сладкое надо есть в первой половине дня;
· Если каждый день есть много сладкого, можно поправиться;
· Не стоит заменять сладостями полноценный прием пищи.
· Сами по себе сладости не вредны, вредно их потребление в больших количествах!
· Самое главное правило – знать меру! 
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