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Nastal advent a vét$ina déti bude ode dneska az do Stédrého dne kazdy den
nedockave otvirat jedno okénko v kalendari a pochutnavat si na ¢okoladé nebo
jinych dobrotach. Chtéli byste byt také aspon po dobu Vanoc ditétem? Ale
sladkostem pfiliS neholdujete nebo se zrovna snazite trochu shodit? Zkuste se
v prosinci také odmeénit a zprijemnit si ten vanocni shon.
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PoCasi venku je, ze by ani psa nevyhnal, nejradéji byste se zachumlali do
pefin? Kupte si néjaky vonavy vanocni ¢aj a vychutnejte si ho v pohodli
domova.

Sladka nemusi byt jen Cokolada, rozhlédnéte se v obchodé po regalech
s ovocem, urcité tam najdete néjaky druh, ktery neznate a uz dlouho se ho
chystate ochutnat. Tak dnes nastal ten den. Ovoce je skvélym zdrojem
vitamind, vlakniny, antioxidantu a dulezitych mineralnich latek.

Je skoro patek, odpocinte si po narocném pracovnim tydnu a vyrazte po
dlouhé dobé do kina, na koncert nebo do divadla.

Svatek Barborek primo vybizi k prochazce nebo vybéhnuti a natrhani
vétviCek do vazy. Sportovani na Cerstvém vzduchu, pfedevsim v chladnéjsSim



pocasi, prispiva k otuzeni organismu a ke zlepseni imunity a odolnosti vUci
nemocem.

Détem dnes nadéluje Mikulds, nadélte si také, k svacine si pridejte hrst
ofechl. Jsou sice pomérné tucné, obsahuji vsak predevsim mono a
vicenenasycené mastné kyseliny, které pusobi pfiznivé na nase srdce
a cévy.

V nedéli bézte plavat, je to sport vhodny témeér pro kazdého, navic pfi
ném vydate 2 - 5x vice energie nez pfi aktivitach na suchu.Za hodinu
aktivniho plavani muzeme spalit az 2000 kJ.

Zahajte novy tyden zdravou snidani. Chutna a vydatna snidané je
ddlezitd pro spravny zacatek nového dne. Pomaha nastartovat metabolismus
po nocni prestavce a doda télu potfebnou energii. Jak na zdravou snidani
najdete i na webu Vim co jim.

Néjak se vam stale nedafi nastartovat tu spravnou vanocni naladu?
Zkuste aroma olej. Myrta, jedle, borovice, vanilka, skofice, mandarinka nebo
bergamot spolehlivé navodi tu spravnou atmosféru.

V pulce pracovniho tydne se vydejte za sportem. Uvazujete uz
dlouho nad pilates, flowingem nebo tfeba piloxingem, jen jste zatim nesebrali



odvahu je vyzkouset? Dnes mate moznost!

Dejte si k obédu nebo k vecefi rybu. Jejich maso obsahuje omega-3
nenasycené mastné kyseliny, maso morskych ryb je navic vyznamnym
zdrojem jodu, ktery je nutny pro spravnou cinnost stitné zlazy. Dalsi vyhodou
rybiho masa je i to, Ze ma malo tukd a vysoky obsah bilkovin. V nasem
jidelnicku by se mélyryby objevit alespon dvakrat tydné.

Doprejte si pfFi patku masdaz. Mlze mit stimulujici nebo
uklidnujiciucinek, uvoliuje psychické napéti a prijemnym zplsobem
navodi celkovou relaxaci organizmu.

Peceni cukrovi se nevyhnulo ani vam? = -
Zkuste to letos zdravéji, bilou mouku nahradte
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Lucie noci upije, ale dne neprida. Uzijte si nedélni podvecer pri svickach
a oslavte tak jeji svatek svétlem jak to delaji nékteré severské staty.

Vybér tuzemské zeleniny na pultech vétSiny obchodl v prosinci neni



prilis Siroky, zkuste néjaky novy druh z véetsi dalky. Znate topinambury,
avokado nebo bataty?

Doprejte svatek i vasim noham, kdy jste byli naposledy na pedikure?

Zkuste dnes vstat trochu drive a aspon Cast cesty do prace nebo skoly
absolvujte po svych.

Dejte si kousek Cokolady, ale té s vysokym obsahem kakaa. Kakao
nejenze podporuje dobrou naladu a mirni stres, ma také pozitivni vliv na
zdravi cév. Latky obsazené v kakau mohou slouzit i jako prevence proti
rakoviné,.

Nadélte si predCasny darek, kupte si knizku a misto vikendového
béhani po ndkupnich centrech se doma zactéte.

V sobotu pozvéte rodinu nebo pratele na zdravy obéd. Ukazte vSem, Ze
i zdravd a vyvazend strava muUze byt chutnd a pestrd. Tipy a spoustu
receptu najdete i na webu Vim co jim.

V nedéli objevte kouzlo saunovani. Pravidelné navstévy sauny
posiluji obranyschopnost lidského organismu a snizuji vyskyt nejrdznéjsich
onemocnéni. Sauna se vyuziva i k postupnému otuzovani nebo jako
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prostredek ke zvysovani kondice.

Odmeénte se pri naronych vanocnich pripravach. Navstivte prodejnu
zdravé vyzivy a ochutnejte néco nového. Rikd vdm néco quinoa? Je
vyuzivana jako obilovina, i kdyZz pravou obilovinou vlastné neni. Na rozdil od
pSenice nebo ryze nabizi vyvazeny soubor dllezitych aminokyselin, coz ji
zarfazuje mezi neobvykle kompletni potraviny. Je dulezitym zdrojem
vlakniny, fosforu, zeleza a horciku.

Pfemira sladkosti v obdobi Vanoc nesvédci ani vasemu chrupu.
Objednejte se na dentalni hygienu nebo si aspon pofidte poradny arsenal
mezizubnich a jednosvazkovych kartackd a dentdlni nit.

Protdhnéte si télo. Mezi uklizenim a balenim darku si vase zada
zaslouzi poradnou péci. ZacviCte si doma a nezapominejte ani na svaly
stredu téla.

Dlouho oCekavany den nastal. JeSté nez zasednete s rodinou
k Stédrovecerni vecefi, vyrazte na dlouhou prochazku, at si muzete bez
vycCitek doprat bramborovy salat. Zkuste letos majonézu v ném nahradit
aspon castecné jogurtem nebo zakysanou smetanou.

Pokud nestihnete vse, co jste si naplanovali, nezoufejte. Vanoce jsou predevsim



svatky klidu, lasky a pohody, tak na to pamatujte.
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