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Udrzte se jidlem v
predvanocni pohodé
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Kazdy rok pred Vanocemi si rikate, pristi rok uz je proziji bez stresu. Je to tady a
vy zase béhate mezi praci, uklidem, nakupovanim dark{, pecenim a béznymi
dennimi povinnostmi - kolotoC k nezastaveni. VeCer se zhroutite do kfesla,
uvédomite, si Zze kromé nékolika kafi jste nic nepozreli, tfesou se vam ruce a ne
a ne z toho vseho usnout. Otevrete lahev Cehokoliv a teprve umrtveni davkou
alkoholu, upadnete do postele. Rano vstavate jako prasténi kladivem a kolotoc
se znovu roztaci.
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Nedélat na konci roku nic je predsevzeti pro vétsinu z nas nerealné. Je to spise
touzebny vyplod fantazie, ktery realita pokazdé zdrti. Zkuste to jinak. Délejte,
co je za potrebi, ale snazte se udrzet se v co nejvétsi pohodé. Dobrym
pomocnikem vam mdze byt jidlo a piti, avSak spravné a podavané v pravy
okamzik v odpovidajicim mnozstvi.

Pozor na zivotabudice

Kafe, ,panak”, Cokolada a dalSi oblibené vzpruhy neprecenujte. ,Ani ve
stresovém obdobi by si ¢lovék nemél davat tolik zivotabudicu. Je-li jich
premira, paradoxné nas nabudi tak, az nas ztlumi,” varuje dietolozka
Karolina Hlavata. Neni tedy rozhodné resenim pit jedno presso za druhym, cpat
se Cokoladovymi tyCinkami a vykourit dvé krabiCky cigaret, nebo napfiklad
uklid podpofit litrem vina.



Zadné zmény, jen pribrzdit

Nejde o to zakazat si zcela to, na¢ jsem zvykly. To by nakonec mohlo vyvolat
stres jesté vétsi. Dllezité je zivotabudice nepridavat, ale spiSe ubrat. , Kdyz
prijem téchto véci omezime, uklidnime se. Je proto lepsi dat si cilené
misto tretiho kafe zeleny caj a vecer misto lahve jen malou sklenku
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doporucuje doktorka Karolina Hlavata.

Jidlo méjte stale s sebou

Predvanoc¢ni shon nas mlze pohltit natolik, Ze ani pri nejlepsi snaze neni ¢as na
obéd, natoz na svaciny a vecer padate hlady. ,Je proto dlleZité nosit jidlo pri
sobé. Staci mit v tasce napfriklad musli, proteinovou tyCinku, trochu smési
oriskll se susenym ovocem, celozrnnou susenku, mandarinku a podobné,”
dodava dietolozka.

Radéji teplejsi pokrmy

Potfebnou energii a pohodu nam v tomto Case dodaji teplejsi pokrmy. Spise nez
syrova zelenina, je vhodnéjsi prohrata, dusena nebo grilovana. ldealni jsou



polévky. Lze do nich dat hodné zeleniny, vyuzit lusténiny, masové vyvary.
»Vhodné jsou rybi polévky a nemusi se jednat jen o vyvar z hlavy, ale
dat do ni i kus ryby. S krajicem chleba mame pak dobrou veceri, ktera
nas zahreje na téle i na dusi a tim se zklidnime,* doporuCuje Karolina
Hlavata.

Medova pohoda

Nepatfite-li zrovna k jedinctim, ktefi bojuji s kily, pak si jednou ¢i dvakrat denné
doprejte ¢aj s medem. MlzZete pridat i trochu mléka. ,,Zdravé ukoji chut na
sladkosti. Dobry je také salek kvalitniho kakaa, Sipkovy ¢aj s trochou
medu, nezapominejme na bylinky, prohreje nas zazvor,“ rika dietolozka.

Bez masa to nepujde

Pri zvySené predvanolni psychické i fyzické zatézi je dllezity i prijem bilkovin,
tedy masa. ,,Mélo by byt libové bez ohledu na druh. Ryby muze byt
klidné 200 gramu, kufete ¢i kralika 150 gramu, ¢erveného 80 az 90
gramu,“ uvadi Karolina Hlavata. Nepodléhejte presvédceni, ze ¢ervené maso
prilisS zatézuje organismus, a rozhodné ho ani v tomto Case nevyrazujte z
jidelnicku. ,Je ddlezitym zdrojem Zeleza, jehoz nedostatek zplsobuje Unavu,”
objasnuje dietolozka.



Prilohy nezavrhujte

Zapomente také na myslenku, Ze jako preventivni opatreni, abyste do konce
roku moc nepfibrali, vynechate prilohy a pecivo. Byla by to velka chyba. Bez
sacharidl budete brzy na konci sil. AvSak pozor! Neni cukr jako cukr. Vas
organismus rozhodné nepotrebuje sladké napoje, premiru vanocniho cukrovi,
pllku vanocky ¢i stoly a dalsi podobné laskominy.

Kdyz dochazeji sily

Uvédomte si, Ze vase télo neni perpetuum mobile. Nemusite vSechno stihnout.
Udélejte si alespon obcas chvilku pro sebe. Dejte nohy nahoru, zavrete oci,
pustte si klidnou hudbu nebo se jen zaposlouchejte do ticha.
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Relaxaéni uéinek muze mit naopak i pohyb. Vyrazte na delsi prochazku
nebo na cviCeni. Vycistite si hlavu, protdhnete nakupy a Uklidem pretizené télo
a endorfiny neboli hormony stésti, které pohyb ve vasem organismu vyplavi,
vam zlepsi naladu.
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