magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
SEZN

Zdravé Vanoce 21. 12. 2023 | redakce Vim, co jim

Uzijte si Vanoce bez stresu a
kil navic

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Uzijte-si-Vanoce-bez-stresu-a-kil-
navic_ s20144x20712.html

Vanoce by meély byt ¢asem pohody, klidu a miru, ale realita byva obvykle jina.
Pro mnohé je prave toto obdobi nejvic stresujici a ¢asto navic hodné konzumni
zalezitosti. A to doslova. Neomezeny prisun kalorii pak strida obava z toho, ze
prfibereme. Co s tim, abyste letos neméli vycitky a presto si Vanoce uzili?
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Zkuste to letos bez stresu

Jen malokdo si Vanoce uziva v klidu a miru. VétSina z nas je naopak
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vystresovana, protoze nas ceka vanocni Uklid, peceni cukrovi, nakupy, darky a
do toho chceme stihnout udélat velky objem prace jesté predtim, nez nam
zaCne dovolena.

~Nanestésti vsechny tyto stresujici zalezitosti maji na svédomi
zvysujici se hladinu hormonu kortizolu, ktery vede k vyssi konzumaci
jidla, a tedy i nardstu hmotnosti,” varuje Martina Weisserova, hlavni
vyzivova poradkynée KetoDiet.

Podle ni vede stres také k tomu, ze Castéji sahame po nezdravych potravinach,
které mame o svatcich obvykle stale po ruce - trfeba tradi¢ni cukrovi plné
jednoduchych cukrl. A praveé proto je dllezité mit stres pod kontrolou.

,Ke zvlddani stresu miZze pomoct pohyb, at uZ ve formé silového
tréninku v posilovné, horského vyslapu Ci jen svizné prochazky v
parku nebo v podobé meditace, dechovych cviceni Ci jégy,” radi
trenérka fitnessTereza Horova z Form Factory.



Cukrovi si doprejte, ale s mirou

Nemusite se nutné vzdavat
svych oblibenych
vanilkovych rohli¢cku ci
lineckého od babicky, ale
nesnézte cely talif na
posezeni. BEhem jednoho
tydne se Vanoce na
postavé nijak zdsadné |
nepodepisSou, ale je potreba
k jidlu pfistupovat s !
rozumem a nepropadnout
obZzerstvi.

»Pokud si chcete doprat tradicni cukrovi, dejte si ho jako dopoledni
svacinku (maximalné 3-4 kousky), at si nedopravate jidlo nad rdmec
vaseho jidelnicku. Odpoledne se pak vydejte na rodinnou prochazku.
Dalsi mozZnosti je udélat si par kouskl dietniho vanocniho cukrovi.
Vérte, Ze si skvéle pochutnate i na odlehceném, a presto chutové
vytecném low carb cukrovi a hubnuti zistane neohroZeno,” tvrdi



Weisserova.

Stédrovecerni salat bez brambor

Kromé cukrovi si mizete uzit od zacatku az do konce i dalsi svatecni pokrmy, a
pritom neohrozit svou hmotnost. ZaCnéte vybérem kvalitnich surovin, jezte do
polosyta, pomalu a pIné si vychutnejte atmosféru.

,Budete-li jist pomalu, mnohem snadnéji tim zabranite nechténému
prejedeni. Mozek si totiz stihne se zazivacim ustrojim prfedat
informaci, Zze uz ma dost. Potrebuje na to vsak aspon 15 minut,
idealné jesté vic,” tvrdi vyzivova poradkyné Weisserova.

Pripravit si podle ni mlzete odlehéenou verzi vSech pokrmd, a to véetné
oblibeného Stédrovecerniho saldtu. Brambory mizete netradi¢né nahradit dyni
hokaido, ktera skvéle zapada do jidelnicku i pri redukcni dieté, a bataty, které
maji nizsi glykemicky index nez klasické brambory. Obsahuji také méné
odolnych Skrobd, takze se Iépe travi.



Stédrovecerni salat z batatd a dyné

Potrebovat budete: 20 g jarni cibulky, 100 g batatd, 50 g dyné hokaido, 2
vejce, 50 g nakladanych okurek, 50 g tvrdého 45% syru, 5 ml olivového oleje,
80 g bilého reckého jogurtu, 15 g horcice, sl a pepr dle chuti, ¢erstva petrzel

Postup: Dyni nejprve oloupejte, zbavte seminek a mékké vnitrni ¢asti.
Nakrajejte ji na kosticky. Bataty oloupejte a nakrajejte je na stejné velké
kosticky jako dyni. Do vrouci osolené vody vlozte nejprve bataty a asi po
minuté pridejte kosticky dyné. Varte spolecné dalSich asi 3-5 minut dle
velikosti kosti¢ek. Dilezité je zeleninu uvarit na skus. Pro lepsi chut Ize do vody
pridat snitku Cerstvého libecku nebo celerové nati. Uvarené bataty a dyni
scedte a zchladte studenou vodou. Nechejte v sitku okapat a prendejte do
misky, ve které budete salat michat. V mensi misce smichejte recky jogurt s
hor¢ici a olivovym olejem. K batatdim a dyni pridejte na drobné kosticky
nakrajenou okurku, tvrdy syr a najemno nakrajenou jarni cibulku. Nyni do
saladtu vmichejte jogurtovy dresink, dochutte pepfem, nasekanou petrzelovou
nati a pridejte malé mnozstvi soli. Nakonec opatrné pfimichejte na kosticky
nakrajena varena vajicka. Salat mzeme ihned podévat nebo nechejte v lednici
prolezet. Jeho chuté poté jesté vice vyniknou.



Neprosedte Vanoce na gauci

Neodmyslitelnou soucasti Vanoc je sledovani pohadek a svatecnich filma. To
ale neznamena, ze byste méli svatky stravit pouze pred televizi.

,ProloZte pohodicku na gauci prochazkou, zajedte si zalyZovat, zkuste
bézky nebo jednu z pohadek zkouknéte v mobilu pfi kardiu v
posilovné,“ dava svoje tipy trenérka Horova.

Vzdalit se z pohodli domova * |
se vyplati i z toho divodu,
ze dlouhé sezeni doma na
gauci vas mize zacit nudit.
A nuda je Castou pfricinou
prejidani se. Navic filmové
odpoledne k zobani cukrovi
¢i chipsl takrka vybizi.
Pozor na to! Abyste tomu
predesli, snazte se co
nejvice dodrzovat
pravidelny rezim a jezte védomeé. Snadnéji si tak uvédomite, ze nejite z hladu,
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ale z obycejné nudy.

Omezte tekuté kalorie

Sladké limonady a alkohol teCou o svatcich doslova proudem a nanestésti
vétsina téchto napojd je plnad cukru, kalorii, a navic zvysuji apetit. Vice jidla
predstavuje i vyssi riziko pfibirani. Pokud si budete délat néjaky domaci
vanocni napoj, zkuste to bez alkoholu a ke slazeni pouzijte xylitol ¢i trochu
medu. Misto smetany mizete pouzit kokosové, mandlové ¢i keSu mléko.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: odbornici z Ketodiet a Form Factory

bez alkoholu nadmérnd konzumace sladkosti stres Vanoce vanocni jidelni¢ek
vanocni recept védomé jedeni
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