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מי אני ?
נעים מאוד! 

אני עדי לוין, נשואה לאסף ואמא לאילון ונגה.

אני דיאטנית קלינית מוסמכת עם התמחות בירידה במשקל ותזונת ספורט.

כיום, מנהלת קליניקות תזונה ברחובות, רמת הגולן ובאונליין .

בשנים האחרונות ליוויתי מאות אנשים בתהליכי הרזייה, אורח חיים ושינוי הרגלים.

בשל השונות הרבה בין אדם לאדם אני מתאימה לכל אחד ואחת את התזונה 

באופן אישי.

אני מאמינה שעל מנת לנהל אורח חיים בריא, לשמור על משקל תקין ולראות תוצאות

לאורך זמן, לא מספיק רק להתאמן או רק לשמור על תזונה.

המפתח האמתי להצלחה לאורך זמן הוא ללא ספק השילוב בין השניים והפיכתם 

לחלק אינטגרלי מהחיים שלנו.

למה מדריך לאכילה סביב חגים וחופשות?

אנשים רבים חוששים מארוחות חג או התנהלות בחופשה שמא יעלו במשקל

ויאבדו את האיזון. 

חשוב לי מאוד לנרמל את מערכת היחסים שלנו עם אוכל

גם בשגרה וגם באירועים יוצאי דופן כמו חגים וחופשות.

אין שום סיבה להפריז, לחשוש, לעלות במשקל או לפחד מהאוכל בחגים.

כדאי ומומלץ לאמץ מספר עקרונות

להתנהלות נכונה, בריאה ונורמטיבית סביב אירועים אלו.

המדריך אינו מחליף ייעוץ תזונתי פרטני ומכיל עקרונות כלליים בלבד .
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תהנו. מדובר בארוחה, לא בקרב ��   .1

 בואו ניכנס לפרופורציות. זו רק ארוחה. 
אמנם עם שפע ומאכלים מיוחדים אך עדיין -ארוחה. 

חגים היו ויהיו פה כל שנה וחוץ מלהימנע מהם אין לנו ברירה אלא להתמודד. 
 אף אחד לא אוהב לעלות במשקל בחגים, אף אחד לא אוהב להתפוצץ מאוכל , 

זה לא נעים וזה לא כיף וזה גם בא עם מחיר. 
 אז שינוי גישה הוא הכרחי – לא חייבים להשמין בחגים!

2. אל תצומו ביום ארוחת החג

צום או אכילה מצומצמת לפני ארוחת החג תוביל לתחושת רעב מוגברת בארוחה
עצמה ו"התנפלות" על האוכל לרוב ללא שליטה. 

 לכן- ביום ערב החג, הקפידו על 3 ארוחות קלות בעלות צפיפות קלורית נמוכה:
 ארוחת בוקר

 ארוחת צהריים
 ארוחת אחרה"צ 

 לדוגמא: כריך מלחם מלא עם גבינה רזה/ טונה/ ביצה בשילוב ירקות, 
סלט גדול עם טונה\טופו\גבינה בולגרית 5%, יוגורט עם פרי, חביתה, טוסט, 

מרק ירקות וכדומה.

11 עקרונות מפתח

לאכילה סביב חגים
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3. מותר להתפנק

אל תוותרו על המאכלים המיוחדים של החג!
בגלל שפע המנות- בחרו את המנות המיוחדות ביותר, 

כאלו שחיכיתם להם כל השנה וקחו מעט מכל אחת.
 עם מטופלים שלי בקליניקה, אנחנו ממש עושים רשימה של מאכלים שעליהם לא

מוותרים באותה ארוחה ובזה מתמקדים.
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4. אפשר לוותר

אפשר לוותר על מאכלים של השגרה!
 מאחר ויש מבחר מזונות רב על השולחן, אפשר לוותר על מאכלים “שגרתיים יותר”

כמו אורז, תפוחי אדמה וכו' שאותם אוכלים גם בשגרה. 
)השאירו מקום למיוחדים !(

5. צלחת מאוזנת:

גם בארוחת חג נשאף לצלחת מאוזנת מבחינת אבות המזון:
לכן חלקו את הצלחת לפי חוק השליש: 

שליש חלבון\ שליש פחמימה\ שליש ירקות 
)לשומן אל תדאגו הוא כבר בתוך האוכל\תיבול(



6. לא חייבים לטעום הכל

אפשר לטעום חלק גם בארוחה למחרת או בהמשך החג. 
לדוגמא:

אפשר להחליט שבערב חג ראשון מתמקדים בדג ואילו למחרת נהנים ממנה בשרית.
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7. אל תשתו את הקלוריות שלכם 

הקלוריות המגיעות משתייה ממותקת נחשבות קלוריות ריקות. 
הן מעלות את רמת הסוכר הפשוט בגוף 

ובדרך כלל אינן תורמות ערך תזונתי משמעותי לארוחה- לכן ההמלצה היא לוותר.
 ומה עם יין ? כוסית יין מכילה בין 90 ל־160 קלוריות. 

הגדירו כמות שתספק אתכם - ההמלצה בין 1-2 כוסות בערב.

8. קינוח

מכירים שאומרים תאכלו סלט פירות או סורבה? אז זהו- שלא. 
 במידה ויש קינוח מגרה ועסיסי אליו חפצה נפשיכם- קחו מנה ממנו 

והסתפקו בו.
עוד אפשרות -אפשר תמיד לחלוק 2 קינוחים שונים עם מישהו נוסף.

 חשוב: לא לאכול מהתבנית ולא ליישר את העוגה! 
קחו חתיכה יפה ומספקת והשתדלו להתיישב רחוק משולחן הקינוחים. 



תחושת מלאות יתר לא נעימה לאף אחד.
 סיימתם לאכול אך עדיין יושבים סביב השולחן? 
פנו את הצלחת והסכו"ם, שימו מפית על הצלחת 

או פשוט עברו לשבת רחוק מהשולחן.
פעולה אקטיבית של סיום הארוחה תמנע אכילת יתר 

ונשנוש בהיסח דעת מעצם הישיבה הממושכת .

10. צאו לפעילו גופנית

בערב החג וביום למחרת צאו לאימון, הליכה, רכיבה, שחייה או טיול משפחתי –
תאמינו לי, זה ירגיש נהדר ויגביר את ההוצאה האנרגטית. 

9. אל תתפוצצו 
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11. תמיד יש את מחר

גם אם הפרזתם בארוחת החג, חזרו לתפריט שלכם מיד למחרת. 
אל תאשימו את עצמכם ואל תתייסרו

פשוט. תחזרו .לשגרה. 



לקביעת פגישת ייעוץ

ובניית תפריט

מותאם אישית

050-6997210
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