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Svatky stésti, veseli a klidu. Takové by mély byt vanoCni dny. A protoze my
vam presné takové z celého srdce prejeme také, pripravili jsme nékolik
kratkych ale udernych rad. Pokud je budete mit na paméti, uzijete si letosni
svatky hojnosti, jak se patfi, aniz byste na Novy rok praskli vy nebo knoflik u
vasich oblibenych kalhot. Byla by to Skoda. Spravné jste vytusili, ze doporuceni
se tykaji pfedevsim zdravého zivotniho stylu, jidla a piti. A ted uz se podivejte,
jak prezit onu hojnost, ktera nas prave na Vanoce tolik provokuje.
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1. Pohosténi - budte pri zemi



| Cekéate hosty? Jisté, pfipravit
§ néco dobrého na zakousnuti
je nutnost. Nakupujte ale
uveédomeéle. Jestli se obejdete
bézné bez cokolady a
“Ibramborovych lupinkd,
B nemusite je nakupovat ani
ted. Nejen ze hrozi, Ze vas
nezdravé zasoby budou do
pfichodu hostl zbytecné
lakat, nemusely by se ji v horsim pripadé ani do¢kat. ZapUsobit mlzete i
zdravou nabidkou dobrot. Pecena zelenina, domaci pomazanky, libova
sunka i Cerstvé syry rozhodné potési i narocnou navstévu. Az se tedy
vydate na nakup, budte pri zemi. Nenechte na sebe (tocit konzum ani
vyhodné akce. Sami prece dobre vite, jaké jidlo vam déla dobre a které je
zbytelné, at uz Vanoce jsou nebo ne.

2. Snidejte zdraveé

Nez se na navstévy vydate pro zménu vy, pfipravte se a zacnéte den
plnohodnotnou a poctivou snidani. Z domu nevychazejte v jiném nez
spokojené sytém stavu. Kdybyste totiz Celili stolim prohybajicich se pod



nanosem vsemoznych laskomin, hlad by vas mohl zradit. Zcela jisté ochutnejte,
co vas laka. Zdvofilostné si nabidnéte babiccino cukrovi, nebo cokoli na co
dostanete chut. Pointou je vyhnout se zbrklému prejidani zplisobené hladem.

3. Predvidejte, co vas ceka

Vite, zZe u teticky nezavadite o nic, co napliuje predstavy o vasem racionalnim
jidelnicku? Budete na navstévé Celit nékolikachodovému zazitku, ktery vas
svou kalorickou zatézi kazdy rok deési? Musite vzdy volit mezi variantou
zaplacnout se, anebo zlstat hladovi? Zapomente na Spatné scénare a letos
se pripravte. Sbalte si s sebou lehkou svacinu, nebo si klidné pripravte do
krabicky vlastni obéd. Abyste se vyhnuli urazenému hostiteli, dejte mu uz
dopredu zdvorile védét, Ze jeho vynikajici veprovy blcek letos vynechate a
pokud nebude té dobroty a nepfipravi leh&i alternativu, prijdete s vlastnim
jidlem.

4. Vic mensich porci a bez vycitek

Zejména Stédrovecerni vecere mlze u nékterych ¢itat dokonce vice chodd, nez
mame prstl na jedné ruce. Byla by Skoda, kdybyste servirované pokrmy s
ohledem na linii jen odmitali. Snézte, na co mate chut. Stadi si jen hlidat, aby
byly porce degustacnich rozmérd. Mensi porce vas usetfi prejedeni i



zbytecnych vyditek.

5. Pozor na alkohol

V tom méli rodice pravdu. Alkohol s mirou! A o Vanocich to plati dvojnasob.
Uvolnénd atmosféra je sice prijemna, ale myslete na to, jak objemny kaloricky
prijem alkoholické napoje maji. Nic proti sklence lehkého vina. Pokud to jde,
vyhnéte se celovecernimu konzumovani sladkych koktejld i domacich
vajecnych likérd a konakl. Nékolik ,dobre” namichanych sklenic¢ek totiz mtze
hravé presahnout doporucenou denni davku cukru, a to dokonce
nékolikanasobné.

6. Pijte vodu



Slazené napoje a dzusy jsou
ve velké mife opét
zbyteCnou zatézi. Pokud
budete mit zizen, sahnéte po
obycejné vodé. Kromeé toho,
Ze nejlépe osveézi, procistuje
organismus a rychleji vase
télo zbavi nezadoucich latek.
Ovonte ji oblibenymi
bylinkami nebo ovocem a
predvedte véem, Ze i s obycejnou vodou mdzou byt svatky stylové.

7. Bézte ven

Zkuste si udélat Cas a lenosSeni v teple domaciho krbu prostridejte rodinnou
prochazkou. Pohyb vam udéla dobre a na Cerstvém vzduchu navic slehne i
tomu, kdo si letos pfidal nejvic bramborového salatu. Je to navic krasna
prilezitost, jak naCerpat vanocni atmosféru opravdu v pohodé a se svymi
nejblizSimi.



8. Klid a mir

Myslete na svou dusevni pohodu. Délejte to, co vas tési. Poslouchejte vlastni
télo i myslenky. Vy sami nejlépe vite, co vam prospiva. Jakmile se zaCnete citit
v tenzi, at uz kvali tomu, Ze vdm nékdo zbytec¢né nuti jidlo, hovori prilis nahlas,
dotird se na vas stres z okoli, uvolnéte se a vneste do situace vase potreby a
postoje. Uvédomte si, ze vy jste jediny, kdo si m@ze svij klid obhajit.
Spolehnéte se na sebe a snadno se vyhnete vycitkam z toho, ze néco neni
podle vasich predstav. Krasné a védomé poklidné proziti svatki!
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