ZDRAVA VYZIVA
VANOCNI
~ TAHAK ¢

Vanoce jsou casem klidu, relaxace, pohody a setkani.
'!’-xle casem velkeho Uk“du:i myti oken, nesmyslineho
peceni nadmerneého mnozstvi cukrovi a ohromnych

nakupu. Dopfejte si odpocinek a uvolnéni od
nahromadéneho stresu.
|

Spéte vice, nei;ste zvykli. Zaradte kazdy den pohyb,
prochazky, brusleni, turistiku, bézkovani, lyzovani a
sankovani s détmi. Pokud se vam o svatcich nedafri

zhubnout, je to v poradku, dllezité je nepfibrat.
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VANOCNI
TAHAK

Vanoce jsou Casem klidu, relaxace, pohody a setkani.
Ne casem velkeho uklidu, myti oken, nesmysinéeho
peceni nadmerneho mnozstvi cukrovi a ohromnych
nakupl. Doprejte si odpocinek a uvolnéni od
nahromadéného stresu.

Spéte vice, nez jste zvykli. Zaradte kazdy den pohyb,
prochazky, brusleni, turistiku, bézkovani, lyzovani a
sankovani s détmi. Pokud se vam o svatcich nedari

zhubnout, je to v poradku, dulezité je nepribrat.
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spravného jidelnicku

& na jidlo se soustredte, planujte
dopredu, co si kdy date a zapisujte
jako jindy

4 jidlo si naservirujte na talirek.

sednéte si kK nému, vwhnéte se
zobani cukrovi a dobrot z misy, kdyz

jdete kolem

& cukrovi je o svatcich povoleno, ale v symbolickem
mnozstvi jako svacinka v urceny cas, mezi jidly ani vecer ho
neujidejte, doplnte s talirek ovocem

& pozor na chutovky a chlebicky na misach, opét si
nandejte na maly talitek porce pro sebe misto svaciny

& jezte pravidelné 5x denné v mensich porcich

& dodrzujte pitny rezim - zahfreje vas zazvorovy Caj
s citronem, dobry ovocny nebo matovy caj
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& vyhnéte se sacharidum v podvecernich a ve&ermch
hodinach - pecivo, ovoce, cukrovi, prilohy

& jezte hodné zeleniny - klidné 500 - 700 g dennég,
pripravte si ke kazdému hlavnimu jidlu zeleninovy
salat nebo dusenou teplou zeleninu, zeleninova

polévka se takeé pocita,

& pripravte zeleninove jednohubky, lodicky z papriky,
které naplnite rlznou pénou (tvaroh, Zzervé, Lucina je
zaklad)

£ stédrovecerni vecefre nebo obeédy .u tchyne” byvaji
vydatné, proto si dejte lehké snidané a k svacinam
zeleninovy salat

£ k dopoledni svacine si dejte
ovoce nebo ovocny salat

£ nezapomente na prochazku

& odlehcCete bramborovy salat
bilym jogurtem misto majonézy,
nekrajejte do neho uzeninu

& kapra Ci jinou rybu pecCte v
troubé, vyhnéte se smazenému
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Nenakupujte velké x
mnozstvi dobrot

Chipsy. solené orisky a tyCinky, slazené
napoje, uzeniny, sladke a slané pecivo
apod. - tyto potraviny nepatfi ani na
svatecni stul, pokud budou doma, budou

s
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Do nakupniho kosiku dejte radeji orisky, susenou

kustovnici, susene ovoce.,

Zkuste morské plody, kozi nebo ovci syr, lososa, dobré
olivy, Sunku prosciutto, netradi¢ni druhy ovoce (mango,
lichi, avekado, pomelo...) nebo nakladanou zeleninu, houby

“Vybirejte potraviny kvalitni.

Pokud koupite mensi mnozstvi, nemusi byt nutnée zatez
pro vasi penézenku.

Odolejte baleni XXL, které byva nékdy cenové
vyhodnéjsi, ale nadbytecné mnozstvi potravin je potreba
snist, aby se nezkazilo.

Ctéte dkladné cenovky, vzdy se podivejte, jaka je cena za
kKilogram, nekdy jsou v akci potraviny, ktere v prepoctu
vyjdou draz nez jejich soused v regalu. A verte, ze zitra
budou mit v obchodech opét otevieno, zadsob muzete
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Na co si dat pozor U

Alkohol - obsahuje velké mnozstvi cukr a ma vysokou
energetickou hodnotu. Tyto tzv. prazdne kalorie zpomaluji
metabolismus tukd. Zvlasté, pokud se alkohol
zkombinujeme s kalorickym jidlem (chipsy, orisky a tu¢né
Syry).

Veskereé kalorie z téchto potravin se automaticky ukladaji
ve formeé tuku.Nas organismus je totiz plné zameéstnan
odbouravanim alkoholu, ktery je pro nej toxickym, a
spalovat kalorie uz prosté nestaci.

Sklenka kvalitniho sucheho bileho vina se stejnym
mnozstvim vody je v poradku

— Vynechejte tvrdy alkohol, michanée
napoje a oslazene teplée napoje (pozor
na vajecny konak).

Sklenicka na chut je v poradku,
odrikat ji nemusite. Zkuste pripravit

;

. 5 (jasminovy, zazvorovy, skoricovy...), je
v !

do konvice sypany caj ochuceny

velky vybér a rodina oceni zmeénu.
Nechte konvici na stole a béhem dne
si nalivejte, dodrzite tak i pitny rezim.
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Na co si dat pozor 2

Navstévy u vas doma - krome cukrovi na stul pripravte i
neslazene piti, zeleninove jednohubky nebo kousek
zeleniny s cesnekovym dipem (jogurt s utfenym
cesnekem, Zervé s bylinkami). Vérte, ze kazdy je jiz
preslazeny a napr. ovocny salat se zakysanou smetanou
nebo jogurtem oslazeny medem i skofici pfijde vhod.

Navstévy jinde - prineste pohosténi s sebou, budete tak
mit moznost na vybér i ze zdravych pokrmu, pripravte si
talifrek pro sebe ,zdravého jidla®. Pfed odchodem na
navstévu k pribuznym nebo znamym se najezte doma.
Budete tak mit jistotu, ze se na navstéve neprejite
chlebicky a cukrovim

Prehled energetické hodnoty v
ruznych alkoholickych napojich:

0,5 | svétlé dvanactky - 700 KJ _
0.2 | ¢erveného vina - 550 KJ L CL £h
0.2 | bileho vina - 450 KJ
0.2 | sektu - 660 KJ

0.04 | rumu - 370 KJ

0.04 | slivovice 40 % - 370 KJ
0,04 | vajecneho likeru - 480 kJ CERE T S AN A
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