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Dlouhé letni dny, kdy nas sluni¢ko laka ven k vodé, na vylety, jsou uz jen
vzpominkou. Rano vstavame do tmy, po tmé se domt vracime z prace nebo ze
Skoly. Venku mrzne, fouka vitr, prsi nebo snéezi. Citime se unaveni, bez nalady.
A tak se téSime na Vanoce, jak ulehneme k televizi, pustime si pohadky a
budeme ochutnavat vSechny dobroty, které jsme si na tyto slavnostni chvile
pfipravili.
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Na relaxaci rozhodné neni nic Spatného. Jenze vanocni oddych v sobé skryva
velké riziko zejména pro nase zazivani a také Satnik, v némz po svatcich mnozi
zoufale patraji po volnéjsich svrscich. ,Lidé o Vanocich pfiberou v pruméru
tri az ctyri kila,“ konstatuje dietolozka Karolina Hlavata.

Jak slavnostné odpocivat a trochu mlsat, aby nam nebylo Spatné nebo na nas
nenaskakala nechténd kila? Zakladni pravidlo je - nejezte bezmyslenkovité.
Nejhorsi je nenapadné ujidani. Jisté to znate, Clovek si tu a tam uzobne, jednou
cukrovi, pak kousek klobasky, trochu syra tfeba k vinu, kulicku hroznového
vina a tak podobné. ,,0d vseho, co hodlame snist, je lepsi dat si urcite
mnozstvi na talirek. Pak neztratime kontrolu nad, tim, kolik jsme
snédli treba vanocky,“ radi dietolozka.



Dodrzujte pauzy mezi jidly

Dulezité jsou také pauzy, kdy bychom jist neméli, aby organismus mél cas to,
co jsme mu dopfrali, zpracovat, a my se zbytecné nepfrejidali. ,,Zamlsejme si,
ale i o svatcich dodrzujme rozestupy v jidlech - snidané, svacina,
obéd, svacina, vecere. Mezi nimi by vzdy mély byt zhruba tri hodiny
pauzy,“ doporucuje dietolozka. Pokud vas bude v této dobé honit mlsna,
uvarte si tfeba ovocny Caj se skorici a hrebickem, nebo matovy, ktery ulevi
zaludku.

Udeélejte si z hodovani zabavu

Svatecni atmosfére urcité prospéje a vase mlsné jazycky ukoji, aniz byste se
zbytecné prejedli, kdyz si z jidla udélate spoleCenskou zabavu. ,, Nakupte si
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navic snite misto cukrovi i néjaké ovoce,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Jdéte na prochazku

At uz budete jist vice ¢i méné, pamatujte na to, Zze k odpocinku patfi i pohyb.
Nemusite zrovna pokorovat sjezdovky, nebo se potit v posilovné. Staci se jen



projit méstem a nasavat vanocCni atmosféru, jit se podivat na jeslicky nebo si
poslechnout varhany. ,Je tfeba si uvédomit, Zze kdyz snim pét kousku
cukrovi, tak bych mél alespon hodinu a ptul, nejlépe dvé hodiny chodit,
abych odcerpal energii, kterou jsem z nich ziskal,* objasnuje dietolozka.

Prochazky vas nudi?

Co takhle vyzkouset nordic walking, neboli severskou chlzi s hllkami. Tento
sport Ize provozovat v kazdém véku, pocasi a na fyzické zdatnosti nezalezi.
Prosté si zvolite své tempo. Pri chlizi s hllkami se zapoji az 90 % svalstva, coz
ma za nasledek zvysenou srdecCni Cinnost. Je to skvéla prevence proti
kardiovaskularnim chorobam.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



