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Hojnost je nepritelem stihlé
linie. Jeden prohresek vsak
nevadi
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Vanoce jsou svatky klidu, pohody, radosti a Casto také hojnosti. Pestra nabidka
slanych i sladkych dobrot i ndpojd mize byt pro toho, kdo se rozhodl zhubnout
néjaké to kilo nebo se snazi si vahu udrzet, velkym pokusSenim. Jak zvladnout
vanocni svatky, aby se to negativné neprojevilo na nasi vaze, ale zaroven si je
uzit?
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 Hojnost jidla a nedostatek pohybu jsou o Vanocich hlavnimi riziky pro
nasi linii. Nezapominejme na zeleninu a ovoce, neprejidejme se,
neuzobavejme a budme aktivni!

Ani vyjimecnost vanocnich svatkd by pro nds neméla byt diivodem k prejidani



nebo neustalému uzobavani - i kdyz jsou rozlicné slané i sladké dobroty na
dosah ruky. Idealni je zachovat v jidle pravidelnost, nalozit si na talif svou
béznou porci a jidlo konzumovat pomalu, vychutnat si ho.

* Na stole by neméla chybét ani miska s nakrajenou zeleninou a ovoce.

Pokud o sobé vite, ze cukrovi nebo jinym dobrotam neodolate, dejte je ze
svého dosahu, nékam stranou, abyste na né nevidéli. Pokud jeSté nemame
napeceno, mizeme zkusit tvarovat ¢i vykrajovat drobnéjsi kousky - jen jich
pak nesmime snist dvakrat tolik, co obvykle. Slozeni mdzeme vylepsit pouzitim
celozrnné mouky a orechl, energetickou hodnotu témito zménami ale pfilis
neovlivnime.

Jednorazovy prohresek nevadi
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y Ozdravit mUzeme i tradi¢ni
jvanoclni ,menu” - pfi
pripravé saldtu muUzeme
pouzit mensi mnozstvi
majonézy nebo ji z<¢asti Ci
™l zcela nahradit husté&jéim
M bilym jogurtem, kapra
nemusime smazit na panvi,
ale upéci v troubé.

Jedna porce kapra s bramborovym salatem automaticky nezpdisobi, ze na vaze
pribereme - problémem byva to, Ze si dopravame nékolik dni.

V dalSich svatecnich dnech pak mizeme zvolit treba libovéjsi pecené kriti
maso s bramborem ¢i bramborovou kasi a pridat k nému pecenou, dusenou
nebo Cerstvou zeleninu.

e Pozor bychom si méli dat i na napoje - svarené vino, punc, bowle, ale
treba i dzusy a limonady dokazou nas kaloricky pfijem vyrazné zvysit.

,Hlidejme se” uz pri nakupu - obchody sice budou o svatcich uzavreny a
musime si tak pfipravit urcité zasoby, ale rozhodné bychom to neméli prehanét



a nakupovat nezrizené. Nebudeme doma zavreni celou zimu, jedna se jen o
par dni.

Méné pohybu - predvanocni shon, navsteéevy i
pocasi

ezapominejme, ze aby byla
hmotnost stabilni, musi byt
ydej energie s jejim
pfijmem v rovnovaze. Svou
' roli tak hraje nejen jidlo a piti
jako zdroje energie (kalorii),
ale i pohyb. V predvanoc¢nim
honu rfadé lidi zbyva méné
' Casu pro pohybové aktivity -
to zejména zenam.

Shanéni a baleni darkl, peceni cukrovi, predvanocni Uklid - to vSe nam bere
cas i energii. Neni potreba to s predvanocCnim uklidem prehanét, nasi blizci
mnohem vice oceni spolecné stravené chvile nez vycidény byt.

» Nebojte se pozadat o pomoc ostatni ¢leny rodiny - spolecné vse skvéle



zvladnete a jeste tfeba zbude Cas i energie na prochazku, vylet nebo
lekci jogy.

V prdbéhu celého adventu i o svatcich se obvykle setkdvame s prateli a
blizkymi. Vétsinou spolecny (Casto i vzacny) Cas travime doma, v restauraci
¢i kavarneé - povidani nad kavou Ci sklenkou vina a tacy oblozenymi dobrotami
je prijemné, ale prilis kalorii takto nespalime - naopak jich spise vice pfijmeme.

Také zimni pocasi nasim planim nékdy vystavi ,stopku* - destivé pocasi
nebo ledovka ndm nékdy vystavi ,stopku” a donuti nds popremyslet nad jinymi
typy aktivit doma, v hale nebo posilovné. Kdyz se vycasi, mlzeme zkusit
vyrazit na sjezdovku, na bézky, zabruslit si, jen tak se projit a nebo si
zavzpominat na détstvi a jit sankovat. Kazda aktivita je pozitivni a pocita se
- 0svezi nasi mysl a zlepsi nam naladu.
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