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Pro nékoho jsou Vanoce skutecné svatky klidu a pohody. Existuje vSak pocetna
skupina téch, ktefi to s timto obdobim v roce maiji zcela naopak. Vanoce jsou
pro né stres, at uz z velkych pfiprav, peceni, uklizeni, pocitu, ze vSe musi byt
dokonalé, a v neposledni fadé z toho, ze o Vanocich priberou. A tento stres
potom casto tlumi pravé dopecenym cukrovim, zbytky ¢okolddovych Mikulast
nebo jednoduse ¢imkoliv, co je zrovna po ruce. A disledkem je to, Ze se naplni
obavy a vaha ukaze 1. ledna o tfi kila vice. Kolobéh se uzavira a stejné jako


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-zvladnout-Vanoce-bez-zbytecneho-stresu-a-prejidani__s10012x10748.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-zvladnout-Vanoce-bez-zbytecneho-stresu-a-prejidani__s10012x10748.html

kazdy rok prichazi na radu novorocCni predsevzeti.

Pokud patfite do prvni skupiny a Vanoce jsou pro vas opravdu tim klidnym
obdobim v roce, které si naplno uzivate, prfejeme vam, at se vam to podari



stejné i letos. Pokud se poznavate spise v té druhé skupiné, prave pro vas je
urceny tento clanek.

Je velka Skoda, ze svatky, které bychom si méli uzivat, prozijeme casto v
uzkosti z nabranych kilogramu. Vano¢ni svatky nejsou jenom o jidle a
mlsani. Zkuste si vzit k srdci alespon nekterou z nasledujicich rad a prozit
letosni svatky klidnéji a pfijemnéji.

Nehubnéte od Nového roku

Zakladem Uspéchu je nenechat se svést kazdoro¢ni myslenkou ,,Nu co,
vzdyt jsou Vanoce, tak zacnu zase v Novém roce...“, pokuste se o
celoro¢ni postoj ,,vSeho s mirou“, ktery neopustite ani v obdobi Vanoc. Pokud si
date predsevzeti, ze od Nového roku zaCnete hubnout, snite vétSinou o
Vanocich vice jidla, nez pokud byste si predsevzeti nedali.

A navic, kdyz se budete zbytecné prejidat, nevychutnate si dobroty tolik, jako
kdyz jich snite s plnym uvédoménim méné. Plati, ze plné vychutnate prvni
sousta, dalsi uz jsou setrvacnost. A kdyz to dojde az k prejedeni, tak vam
bude akorat tak tézko od zaludku...



Planujte

« Zacnéte planovanim vanoc¢niho programu, promyslete si, jak svatky
stravite. Nesnazte se stihnout vSechny navstévy, které jste v pribéhu
roku odkladali. Naplanujte si jen ty, o které opravdu stojite. A co tfeba
vyrazit na hory? Je to skvéla pfrilezitost, jak utéct od téch "hor" jidla,
zaroven si odpocinout na Cerstvém vzduchu a dat si i trochu do téla pfri
lyzovani nebo jinych zimnich radovankach.

» Pokracujte planovanim vaseho vanocniho jidelnicku. Snazte se
dodrZzovat vase bézné zasady a planované do jidelnicku zaradte v
rozumném mnozstvi i vase nejoblibenéjsi vanocni dobroty. A neplanujte
jenom jidlo jako takové - naplanujte si i to, zda si o Vanocich povolite
pfibrat. Je zcela normalni, pokud jste po Vanocich o cca kilo tézsi. Skodi
vSak to, pokud se kvlli tomu obvinujete a ,,nasadite” od Nového roku co
nejprisné;jsi dietu.

« Naplanujte si i to, kdy zacnete prozivat naplno Vanoce. Kdyz
nepodlehnete obchodniklim, ktefi potrebuji co nejvice prodat a nabadaji
vas ke zvysené konzumaci vanocnich dobrot jiz mnoho tydnd pred vanoci,
a prozijete si opravdu naplno jen svatec¢ni dny, mate vyhrano. Tydenni
vetsi pfijem energie vas neohrozi tolik jako mésicni nekontrola od zacatku
prosince az do silvestra.



Omezte toxické prostredi

Prfeorganizujte si prostredi tak, aby pracovalo pro vas. NejlepSim resenim je
nemit stdle na ocich plné stoly cukrovi Ci jinych ldakadel. Dejte si na
talirek, co si dovolite zkonzumovat za den, a zbytek uloZzte co nejdale, nejlépe
tfeba do sklepa. Cim vétsi prekazku k dosazeni cukrovi musite prekonat,
tim méné ho snite. Pokud snite cukrovi Ci jiného jidla vice, nez jste chtéli,
nenazyvejte to hrichem, ale planovanym vybocenim.

Pokud bojujete, zda si vzit ¢i nevzit dalSi v poradi jiz paty, osmy, desaty kousek
cukrovi, rikejte si, ze na dalsim kousku uz si urcité nepochutnate tolik jako na
prvnim. Pozitek z jidla neroste s jeho mnozstvim. Napéti mlzete zmirnit
také pomoci relaxacnich technik, pokud nékteré umite.

* Tip: pokuste se o védomé dychani - Zhluboka se nadechnéte do brficha,
pokracujte do hrudniku a zhluboka vydechnéte. Vydech mize byt
postupné delsi nez nadech. Brisni dychani pomdze snizit psychické napéti
a milzete ho pouzivat kdykoliv a kdekoliv.



Co doma nemate, to nesnite

Zkuste koupit o néco méné potravin nez minuld léta. Omezte mnozstvi
pfipravovaného jidla i napeceného cukrovi, hlady urcité stradat nebudete a
dojidat jesté nékolik dni po stédrém veceru smazeného kapra se salatem a
cukrovi az do Velikonoc, uz vétsinou nikoho netesi.

« Tip: Obohatte svij obvykly ndkup o néjakou novou potravinu ¢i pokrm.
Zkuste koupit néjaky zajimavy novy druh ovoce Ci zeleniny.

Vanoce jsou svatky klidu a pohody

Nejsou to svatky jidla, nakupd, Gklidu a dokonalosti. Zkuste si proto tento
svatecni Cas v klidu uzit s rodinou a prateli, s primérenym mnozstvim dobrého
jidla a piti a predevsim bez stresu a zbytecnych vycitek.
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