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5 tipu, jak o Vanocich
nepribrat
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Pro fadu lidi je vanoCni obdobi zdrojem stresu a obav z nadbytecnych
kilogramQ, které bude nutné po svatcich ,shazovat”. Jak tedy projit Vanoci se
stabilni hmotnosti a netrapit se?
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Zdroj: Vanocni a novoro¢ni mlsky ze Shutterstock

1. Nezapominejte na pohyb

Televizni stanice nam nabizi jeden zajimavy porad za druhym - pohadky stridaji
filmy s vanocni tematikou, zabavné show s hosty... Neustaly pfisun zajimavych
programi nas tak néjak vybizi k tomu zlstat doma - kde budeme mit
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samozrejme pristup k cukrovi a dalsSim dobrotam. Nelenoste, budte aktivni!
Napldnujte si spolecnou prochazku nebo vylet na rozhlednu, bude-li
dostatek snéhu, vyrazte stavét snéhuldka, sankovat ¢i bobovat,
vytahnéte bézky c¢i sjezdové lyze. Nebo si zajdéte zacviCit - zkratka
neprozijte Vanoce jen vsedé Ci vleze na pohovce.

2. Neuzobavejte a jezte do sytosti

Nemeénte své zabéhlé navyky - stejné jako v bézné dny jezte
pravidelné 3-5x denné, zaradte 1-2 porce ovoce, nezapominejte na
zeleninu a dalsi soudasti bézného jidelni¢cku. Neuzobavejte pribézné
po cely den - klasické cukrovi obsahuje hodné cukru i tuku, proto si jej
nemuzeme dopfat mnoho. Mélo by byt spise jen ,tfesni¢kou na dortu”. Je-li
polozené na stole, ¢asto svadi k pribéznému uzobdavani - dejte na stdl do
misky Cerstvé ovoce.

Pokud uz si cukrovi davate - vyberte si treba 2-3 kusy oblibené receptury, které
si vychutnate. Klasické cukrovi mlzete také mirné odlehcit pozménénim
receptu (snizeni mnozstvi cukru a tuku) nebo pouzitim tvarohového tésta (i
ovesnych vloCek a vhodného ovoce (jablko, hruska, banan).



3. Jezte pomalu a neprejidejte se

Pokuste se vzdy pri jidle prestat jist ve chvili, kdy ucitite pocit sytosti.
Na talir si dejte porci, o které si myslite, ze ji snite, a nez se
rozhodnete si jit pridat, zkuste pockat 10-15 minut. Mozna pak zjistite,
Ze uz ani misto pro ,nasup” v zaludku nemate - chvili trva, nez signal hlasici
dostatecné naplnéni zaludku doputuje do mozku, kde je vyhodnocen.
Predejdete tak pocitim piného Zaludku i pfipadnym zazivacim obtizim, také se
nebudete citit tolik unaveni. Opravdu nemusite vSe dojist - a to ani na
navstéve.

4. Odlehcete

Misto éeské klasiky - kapra v trojobalu nebo smazeného Fizku - mizete
zkusit prirodni filet z lososa nebo prirodni platek libového masa
peceny jen na malém mnozstvi tuku. Chcete-li si doprat smazeného kapra
Ci fizek, pripravte si jen porci na veceri, po smazeni nechte prebytecny tuk
vsaknout do ubrousku. MUzete také kratce opéci kapra ¢i rfizek na panvi na
mensim mnozstvi tuku a poté jej dopéci v troubé.

Vivy/s

a dejte ji do salatu méné.



Bramborovy salat muzete odlehéit i tim, Ze pfi jeho pFipravé pouzijete
majonézu s podilem jogurtu. Cést majonézy milZete také nahradit
krémovéjsSim bilym jogurtem, ktery smichate s varenym ,rozdrobenym®
Zloutkem vaijicka. | s touto Upravou bude salat velmi chutny.

Klasické chlebicky s bramborovym ¢i vlasskym salatem vymeénte za
chlebicky s tvarohovou pomazankou ochucenou bylinkami ¢i syrem,
nezapomente pripravit k zakousnuti také néjakou zeleninu. Hodi se
tfeba i peCené platky papriky, dyné, cukety, lilku a k nim dip z jogurtu, soli,
pepre a na jemno prolisovaného ¢esneku.

5. Nejen v jidle se skryvaji kalorie - pozor na
alkohol a jiné napoje

Velkym zdrojem kalorii neni o Vanocich jen cukrovi, bramborovy salat a rizek Ci
chlebicky a slané pochutiny, ale také alkohol. Puné, svarené vino, likéry ci
lihoviny - alkohol sam o sobé také obsahuje kalorie (1 gram alkoholu
obsahuje 28 kJ), fada likéru a lihovin také muze obsahovat pfidany
cukr. S timto je treba také pocitat - a pit s mirou. Zvolte suché di
polosuché vino, namichejte si z n€j spolu s vodou vinny strik. Opatrné také se
sladkymi limonadami ¢i ovocnymi dzusy, nezapomente, ze i tyto napoje jsou



Castym zdrojem vyznamného mnozstvi kalorii.

V prabéhu vanoénich svatki nemusite zhubnout - velkym tspéchem
bude pres Vanoce nepfibrat. Pokud se Vam podari doprat si béhem svatkd
pohyb a pfilis se neodchylit od svého bézného stravovani, neni nutné se
navyseni hmotnosti obavat.
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