Jely si o Véprseich splipsad

Ani o Vanocich se nemusime vzdat vsech laskomin a tiSe trpét, ze ostatni
si pochutnavaiji, ale ja jsem na dieté. Je ale tfeba mit na paméti nékolik
dulezitych véci a kdyz ty dodrzime, bude nam heji v lednu.

Zatimco se od 2. ledna budou druzi mofit v posilovné s vycCitkami ze
vSech téch prohreskut a nejpozdéji 15. ledna to vzdaji, my si mizeme s
klidem uzit Vanoce bez vycitek, protoze fakticky jde o 3 svateénidny a
ne ze projime v opuletnich porcich cely advent.

PeCeme i vafime srozmyslem, zadna kvanta na talifi a x
druhtl od kazdého jidla v nesmyslnych mnozstvich.

Nechystame na sebe cukratkové pasti - nevystavujeme si
napecené cukrovi po byté, aby na nas z kazdéeho koutku
volalo "snéz me" pokazdé, kdyz pujdeme okolo.

Kdyz uz si chceme dat cukrovi, séshneme po ném nejlépe
rano a nandame si na talifek tolik, kolik snime. Idealné
doplnime bilym neslazenym jogurtem - snime pak cukrovi
méné a doplnime i néjaké bilkoviny. NEZAPOMINAME na
konzumaci OVOCE A ZELENINY v dostateCném mnozstvi,
tenhle cukr vam jen prospéje.

Cukrovi k odpoledni kavé max. ve velikosti kavového
podsalku.



Vyzkousejte si letos upéct cukrovi jinak, z hodnotnéjsich
surovin. Nahradte bilou mouku celozrnnou, bézny cukr tfeba
datlovym sirupem. Pochutnate si stejneg, ale snite toho méné.

Chodte na prochazky na ¢erstvy vzduch. Kdyz zhresite s
néjakym jidlem, prochazku alespon o 20 minut protahnéte.

Srozvahou si nalévejte i alkohol. Nejen, Zze obsahuje cukry,
kterych je pfes Vanoce ve straveé uz tak vic. Ale télo pfi jeho
konzumaci spusti signal, ze by k piti i rado néco snédlo. A pak
toho snite vic, nez kdybyste alkohol nepili. Bohuzel to neni vse.
Alkohol je v téle vyhodnocen jako toxicka latka a tak se spusti
mechanizmy na jeji odbourani, ¢Cimz se vypne spalovani kaloriii
pfijatych navic jidlem, ktere jsme béhem popijeni schroupali.

Nejime jen proto, ze pfed nami néco lezi. \Vyvaruijte se
bezhlavého chroupani u televize. Povoleno je pouze chroupani
kfupave zeleniny.

Bacha na chipsy. Brambor je v nich minimum, za to tuku
habadéj. Jestli chcete neco chroupat, vyzkousejte Yes chips,
které jsou z hrachove mouky v riznych pfichutich - s
cesnekem, makem, nebo chilli. Rozhodné nemate Sanci jich
sporadat tolik, jako téch bramborovych. Jsou opravdu syte a
narozdil od téch bramborovych s sebou nesou i kvalitni ziviny -
bilkoviny rostlinné podoby diky hrachové mouce.

Ze vSeho nejlépe je nam s témi, které mame radi. Vanoce
jsou o setkavani se s blizkymi a ne o jidelnich orgiich.

Uzijte si blizkost téch, co mate radi, nebo se snazte takové naijit,
at to prazdné misto nezajidate. | o Vanocich muzeme potkat
spfiznénou dusi. Ja jsem svého muze tieba potkala 27.
prosince @ . Nejsladsi dezert je stejné polibek, tak se hojné
libejte, spalite tim kalorie a budete mit ten nejkrasnéjsi vyraz v
ocich.



