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Tipy, jak letos pres Vanoce
nepribrat!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tipy,-jak-letos-pres-Vanoce-
nepribrat! s20144x20128.html

Malokdo pres Vanoce odola jidlu a cukrovi, které se nabizi. Rada ,neprejidejte
se” moc nezabird. Kazdy si musi najit cestu, ktera mu vyhovuje, aby se necitil
jako délova koule. Inspirujte se tipy, které dodrzuji i odbornici na vyZzivu.
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Vanocni svatky jsou nejen o Case straveného s rodinou, ale také o dobrém
jidle a ,nebezpecnych” navstévach, kde musime prosté okusit to a ono. A
to pak kila leti nahoru zavratnou rychlosti. Jak nemit o dvé cisla vetsi kalhoty?



Nepecte cukrovi

Tuto radu jste jisté slyset
jisté nechtéli a tésite se na
to, jak budete vsechny ty
pidi kousky zdobit, mazat,
slepovat a hlavné
ochutnavat.

Ano, patfi to k vdno¢nimu casu a viné vanilkovych rohli¢kl po celém byté
s koledami za zady vas na ty Vanoce proste naladi.

= Co ale to udélat tak, ze postacdi jen to cukrovi, které dostanete od
maminky, babicky nebo kamaradek?

 Vzdy si feknéte jen o tolik mnozstvi, aby se veslo na jeden talif. Nemusite
se s nim ladovat celé Vanoce.

= Vy$etfete si ho na svateéni Stédry den a dalsi dny ho prosté nejezte, nebo
si oddélte na kazdy den na talirek treba 3 kousky, a ty si poté se



salkem kavy u pohadky vychutnejte.

Pokud musite a chcete péct

Neprehanéjte to s druhy a mnozstvim. Bohaté postaci jen tfi nejlepsi druhy
z polovicnich davek. Zbytek prece ochutnate na navstévach a ne ze ne. O
zdravéjsi verzi cukrovi snad hovorit ani nemusim. Mouku nahradte Spaldovou
nebo celozrnnou, cukr zaménte za xylitol, datle nebo banan.

» A kdo na moderni ,zdravé“ varianty neni, zvolte klasiku, ale opravdu
v malém mnozstuvi.

Pust a velka vecere
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Na Stédry den se opravdu
vyplati postit.

Nemusite drzet nutné hladovku, ale ani neni nutné jiz od rdna ladovat jedno
vosi hnizdo za druhym a varit tucny obéd. Bohaté si vystacite s malem a o to
vice se budete tésit na veceri.

Na navstévy s plnym briskem
Vanocni setkani (a ze jich je), jsou prosté bajecné.

U kazdého ochutnate dalsi varku bramborového salatu, peCe se kachna nebo
husa, tu¢na a tézka jidla nejsou vyjimkou. A to nemluvim o litrech vajecného
konaku a vselijakych druzich cukrovi. A co to letos udélat jinak?



= Co letos zorganizovat navstévy jen formou odpoledniho caje nebo
kavy a doma si uvarit vlastni obéd, ktery vyhovuje vam? Pred navstévou
se doma najezte a nechodte na ni hladovi.

» A kdyz vy sami budete prijimat hosty, pohostéte je zeleninovymi
jednohubkami, obloZzenymi talifem se zeleninou, syrem a Sunkou a
lusténinovymi dipy.

= Pfipadné muizete v ramci navstévy vyrazit na prochazku nebo na
vylet do prirody. Neni nutné sedét jen nad plnymi stoly jidla.

Bez pohybu to prosté nepujde

» Kazdy den vénujte aktivnimu pohybu.

Bézte si zacvicit, nebo na sviznou prochazku, s kamarady na vylet, vyslapnéte
si néjaky kopec, pfipadné pokud pocasi dovoli, vyrazte na hory, bobovat, Ci
bruslit. Fitka i jina sportovisté byvaji i pres vanocni ¢as otevrena, tudiz neni na
co se vymlouvat.

» Pokud si jidlo chcete opravdu uzit a neomezovat se, vyberte si jeden az
maximalné dva dny, kdy nebudete Zadné kalorie fesit. Pak se ale vratte
zpét do svého rezimu.

= Vérim, Ze to letos zvladnete!
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chlze dietni chyba dietni jidelnicek jak se zbavit zlozvykl prevence psychicka
pohoda relaxace vanocni cukrovi zdravé jidlo zeleninové chipsy zménim si zivot
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