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Jak nemit po Vanocich
zbytecna kila navic? Jezte s
rozmyslem a hybejte se
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Kdyz se feknou Vanoce, kazdému se jisté vybavi nejen darky a setkani s
rodinou, ale predevsim spousta dobrého jidla, na které se vsichni téSime cely
rok. Nikdy nema bramborovy salat takové kouzlo jako pravé o stédrovecerni
vecefi. Jak ale Vanoce stravit tak, abyste se i v lednu vesli do svych upnutych
rifli?
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Vanoce by mély byt svatky klidu a pohody, i kdyz to tak v preplnénych
nakupnich centrech zdaleka nevypada. Jsou to predevSim dny stravené s
rodinou, na navstévach a u bohaté prostrenych stold.



Kazdy chceme ochutnat jiz nékolikaté vanilkové rohlicky a zapit je domacim
vajecnym konakem. A pak se divime, Ze se citime tézce, upnuté obleceni
vyménime radéji za volnéjsi a pohodInéjsi. Ani se nenadéjeme a mame par kilo
navic. Jak tedy na to, aby letosni Vanoce nebyly jednou velkou katastrofou?

Vanocniho cukrovi nemusi byt hromada

Nejde preci o to, kazdy den
jist to stejné cukrovi, které
jste méli v€era. Uz ho
znate. Proc tedy péct
zbytecné moc velké
mnozstvi a nékolik druhd?
IdedIni je kazdému clenovi
- rodiny upéct pouze jeden
jeho oblibeny druh, zvolit
+ polovi¢ni nebo trfetinovou
davku tésta. Chapu, Ze se
na cukrovi vsichni tésime, ale nemusime ho konzumovat az do Nového roku
nebo i déle. Pokud se vam malé mnozstvi nechce péct, tak si kupte kilo od
néjaké Sikovné hospodynky a mate vystarano.
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Neuzobavejte

Cely den do sebe néco soukate, sem tam si vezmete linecké kolecko, tam zase
marokanku a tady zase slané tycky? Jidlo nehltejte a nejezte za chlize. Radéji si
s tim vosim hnizdem sednéte, uvarte si k nému kavu a uzivejte si jeho chut.

= Snazte se i v téchto svateénich dnech drzet svuj standardni a
pravidelny rezim stravovani, nezapominejte na dostate¢né mnozstvi
bilkovin ve stravé a pitny rezim.

Nedopravejte si bez rozmyslu

Myslite si, Ze je skute¢né nutné kupovat na vanocni svatky domd colu nebo
dzusy, kdyz je cely rok nepijete? Potrebujete je v tu chvili viibec? Je zbyte¢né
nakupovat hromady jidla, které vas naopak laka stale néco v lednicce hledat a
ujidat. Ano, doprejte si. Ale nemusite celé svatky pouze projist.

Pust a velka vecdere

Na Stédry den nemusite nutné drzet hladovku, abyste vecer vidéli zlaté
prasatko. Na druhou stranu ale ani neni nutné jiz od rana do sebe ladovat jedno
vosi hnizdo za druhym a varit tucny obéd. Bohaté si vystacite s malem, a o to



vice se budete tésit na veceri.
Na navstévy az po jidle

Co letos navstévni maraton pojmout trochu jinak? Bohate postaci zorganizovat
navstévy jen formou odpoledniho ¢aje nebo kdvy a doma si uvarit vlastni obéd,
ktery vyhovuje vam.

= Pfed navstévou se doma najezte a nechodte na ni hladovi.

A kdyz vy sami budete prijimat hosty, pohostéte je zeleninovymi
jednohubkami, oblozenymi talifem se zeleninou, syrem a Sunkou a
lusténinovymi dipy.

Pripadné mlzete v rdmci navstévy vyrazit na prochazku nebo na vylet do
prirody. Neni nutné sedét jen nad plnymi stoly jidla.

Budte aktivni a hybejte se!

Kazdy den vénujte néjaké pohybové aktivité.



T Vyrazte na sviznou
prochazku.

= Bézte si zacvicit.

= Domluvte se s partou kamaradd a zorganizujte pési vylet.

= MUzZete jit bruslit ¢i bobovat.

Verejna sportovisté byvaji v ¢ase mezi svatky otevrend, tudiz nemate dlvod se
vymlouvat.
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dostatek pohybu jak se zbavit zlozvykl pohybové ndvyky pravidelny pohyb
prochazka v pfirodé Vanoce vanocni cukrovi vanocCni jidelniCek zdravé navyky
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