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Vanoce nejsou o prejidani

Vanoce a hory jidla

Zdravy zivotni styl je cilem mnoha lidi, kteri chtéji dbat o své zdravi i linii. Nékteri zésady zdravého Zivotniho
stylu vice ¢i méné dodrzuji, jini jsou s tim na Stiru a nedokazou se k nim primeét.

Vénoce nejsou zrovna obdobim, kdy by to lidé chtéli zadit fesit. Mnozi Cesi pravé v tomto obdobi hi'esi
nejvice, at uz s vycitkami nebo bez nich. Nékteti si reknou ,,Po Vanocich, pripadné po Novém roce, zacnu
hubnout”. Je to pro né utésujici formulka, kterd jim dovoluje se na Vanoce prejidat.

A Ze prilezitosti k prejidani je o Vanocich hodné. Doma mame zpravidla napeceno, tu¢ny bramborovy salét,
velké mnozstvi obalenych rizkl z kapra ¢i kureciho nebo veprového a mnoho dal$ich pochutin. Nechybi ani
navstévy a s nimi i dalsi prilezitosti k prejidani.

Tipy, jak se o Vanocich neprejidat

Také se désite, Ze béhem Vanoc naberete kilogramy, které v lednu budete jen horko tézko shazovat?
Prozijte Vanoce tak, aby vas po nich vaha nemile neprekvapila. Pojdme si dat nékolik tipu, jak na
to:

Milsejte ovoce a orisky



Samozrejmé se nemusite vzdavat vSech ostatnich pochutin, ale pokud jste zrovna syti a ,honi vas jen mlsna“,
zkuste vice sahat po ovoci a oriScich, alespon v odpolednich a vecernich hodinéch.

Zkuste odlehcené verze tradicnich pokrmu
K Vanoctm patri salat s velkou davkou majonézy, kapr ¢i fizky obalované v trojobalu smazené na oleji, tuéna

kachnicka se zelim atd. Najdéte si na internetu recepty na odleh¢ené verze téchto pokrmu. Existuji a nemusi
nutné znamenat Sizeni chuti.

Chodte na prochazky

Nemusite celé vanocni svatky travit vsedé u televize a mit pred sebou neustdale plné talife a misy dobrot.
Jdéte se projit, prijemné vam vytravi.

Jidlo vychutnavejte

Nehltejte a nesnazte se v jeden den ochutnat co nejvice vasich oblibenych vanocnich jidel. Jezte pomalu a
vychutnévejte si tradi¢ni vdnocni pokrmy. Zbastite-li je rychle a ve velkém mnozstvi, bude vdm akorat Spatné.

Neméjte doma nadmeérné mnozstvi potravin

Je zrejmé, ze kdyz budete mit doma velké zasoby jidla, bude vas to ldkat. A snist se to preci musi. Nakupujte
tedy pred Vanoci stridmé.

A co vy? Méate své tipy, jak se pres Vanoce neprejidat? A dodrzujete je?



