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Zdravy zivot o Vanocich

Mnozi z nas na konci roku travi ¢as mezi vdnocCnimi svatky tak, Ze si vybiraji posledni dny dovolené a
zustavaji se svymi blizkymi. Po predvano¢nim shonu, ktery vrcholi stédrovecerni veceri a prozivanim
Stédrého vedera, se vée zklidni a televizni obrazovka laka ke sladkému pasivnimu konzumovani
predkladanych programu a sladkému nicnedélani. Vzdyt nabidka je tak pestrd, lakava a bohata... V
nasich domovech se v téchto svatcich miru schazeji celé rodiny a prozivaji spolu vzacné chvile spole¢né
vanocni pohody.

Trochu se protahnout

Doprejme si vsak i v dobé stédrovecerniho rozjimani malou nebo vétsi prochazku no¢nim meéstem
nebo vesnici. Odménou ndm bude svézi vzduch, ktery ndm okysli¢i organismus, pohled na krasné
vyzdobené ulice, namésti i navsi, stejné jako malebné vyzdobend okna nasich pribytkt. Pokud bude cilem
nas$i prochézky pllno¢ni bohosluzba v blizkém kostele, bude pro nas tento vecer zcela jisté jesté
slavnostnéjsi a navrat do vytopeného domova o to prijemné;jsi.

Mnozi z nés odjizdéji v téchto dnech travit ¢as mimo domov. Muzeme si vybrat misto, kde chceme tyto dny
prozit podle nasich moznosti. Dobri lyZari zcela jisté nepohrdnou tydnem stravenym v Krkonosich, na
Sumaveé, Orlickych, Krunych &i jinych ¢eskych hordch, jini se vydaji do $vycarskych, rakouskych,
francouzskych nebo italskych Alp. Zimni radovanky, zvlasté jsou-li spojené se snéhovou nadilkou,
jsou potéchou ducha i téla. Pobyt na cerstvém vzduchu je balzamem pro détsky organismus. Tyden
na horach je pro néj stejnou davkou rekreace jako dva tydny v 1été u more.

V téchto dnech po podzimni odmlce oZivaji také chaty a chalupy, kam si jezdi pro svoji porci zdravého



vzduchu meéststi “luftaci”. Ti, jejichz domovem je Cesky a moravsky venkov, ve vSednim shonu zridka oceni
krasu a prijemnou dostupnost blizké prirody. V téchto dnech vanoc¢ni pohody lze uzivat tyto poklady,
které a¢c mame na dosah, zustavaji nékdy nedocenéné stranou.

Klid predevsim

Zdravy zivot vSak neni pouze stravovani nebo pobyt na ¢erstvém vzduchu. Dulezitou soucasti
nejkrasnéjsich svatkua v roce je rodinna pohoda. A netkvi pouze v tom, jaky jsme komu koupili darek a
jak se povedl letos salat nebo svickova. Snazme se v téchto dnech vice nez jindy vcitit se do vnimani
druhych lidi, snazme se je vyslechnout a pochopit. Pokusme se nezapomenout na ty, kteri jsou sami,
nebo po srpnovych povodnich bez strechy nad hlavou nebo v prozatimnich pristresich. Pokud se ndm podari
odsunout bézné pre a pochopit lidi kolem nés, bude to urcité prinosem i pro nds samotné.

Budme proto veselé mysli, nebot vesela mysl je pul zdravi. Budme veseli a nejen na Silvestra, ale i na
Novy rok, protoze jak na Novy rok, tak po cely rok.

Povanocni odlehceni

Pokud bude vaSe mysl po vanoc¢nim a silvestrovském bésnéni zkalend priliSnym mnozstvim alkoholu a
prebytec¢nymi kilogramy, které vdm zustanou jako vzpominka, doporucujeme vam zprisnit svlij rezim. Dieta
procisti vas organismus a navstéva fit centra mu poskytne dostate¢nou motivaci k regeneraci kondice.
Svérte se do rukou odborniku a nechte si poradit, jak na to.

Ceska kuchyné je nejen chutna, ale i vydatna. Vano¢ni tradice veli véem kuchaikédm, aby na stole nic
nechybélo a rodina byla nasycena. Pokud dodrzime piist na Stédry den, bude nam stédrovecerni
vecere o to vic chutnat a mozna uvidime i zlaté prasatko. Jako dezert po vecCeri chutna Cerstvy ovocny
salat stejné dobre jako moucnik.

Nas tip: Stédrovecerni ovocny salat

Ananas, pomerance, bandny, kiwi, jablka, mandarinky, mango, nizkotucnd zakysand smetana

Podle poctu osob u stolu vybereme dostatecny pocet libovolného ovoce ze Stédrovecerniho stolu. VSe
nakrdjime na malé kosticky do velké misy a promichdme. Na zavér porce saldatu ozdobime trochou
nizkotucné zakysané smetany.



