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JAK ZVLADNOUT SVATKY

VANOCE SI MUZETE UZIT, A PRESTO SI PO NICH
NEMUSITE POVOLOVAT PASEK O DALSI DIRKU

Vanoce jsou svatky klidu a pohody a k té samozrejme patri i vanocni jidla, ktera
bézneé behem roku nejite.
V téhle brozure najdete par uziteCnych tipu, co udélat, abyste si vanocni svatky
uzili, ale nemuseli si po nich zoufat.
Co je dobré védet?
o Kolik kalorii ma stédrovecerni vecCere a jak to vychazi v porovnani s vasim
béznym jidlem
» Kolik kalorii k tomu prida cukrovi, vanocka a dalsi dobroty
e Jak si kaloricky stoji alkoholickeé napoje
» Jak vanocni menu odlehcit, aniz by se to podepsalo na tradicni chuti
o Jak jist, abyste zbytecné nepribrali
o Ktere drobne aktivity zaradit do vaseho bézného dne, abyste kalorie navic
vykompenzovali
o Jak se zbytecné netrapit dietami, ale udélat ve svem kazdodennim rezimu
drobné Upravy, které v souctu povedou k velkym zmenam ve vasem zivote.
Takze se do toho pustte a po precteni si udélejte plan, abyste svatky zvladli
bez ztraty kvetinky. Preji vam krasne vanoce,

Leona Paulova




VANOCNI DESATERO

KDO JE PRIPRAVEN, NENI ZASKOCEN....
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O vanocich se ji kalorictéjsi jidla nez bézne behem zbytku roku. Podivejte se na
kaloricke hodnoty vanocnich jidel a alkoholu na dalsSich strankach, abyste se
dokazali orientovat v tom, kolik jste toho zhruba snedli a vypili.

Naplanujte si, co budete o Vanocich varit. Udélejte si nakupni seznam a
nakupte si kvalitni potraviny. Kupujte jen to, co spotrebujete. Nekupujte
pochutiny (bramburky, buraky, precliky a dalsi “zobani". Co nemate doma, to
nesnite.

Snizte pocet jidel za den, jezte maximalné trikrat denné. Mezi hlavnimi jidly
nejezte nic. Dejte télu Sanci, aby vytravilo. Pokud se prejite, vynechte klidné
snidani nebo si dejte cely den pust jen na vyvarech nebo poléevkach.

Do kazdého jidla zaradte porci bilkoviny (maso, ryba, tofu, lusténina...), doplnte ji
velkou porci zeleniny. Skrobnatou pfilohu omezte na velikost malé dlané nebo
Jjivynechte. Usetrite kalorie, budete dele syti a nebudete mit chuté na sladke.

Pokud se rozhodnete si davat cukrovi nebo zakusek, udélejte to az po hlavnim
jidle. Diky tomu, ze budete najedeni kvalitnich zivin (bilkoviny, zdrave tuky,
vlaknina, komplexni sacharidy), snite toho méneé.

U kazdého jidla sedte, jezte v klidu, bez mobilu, televize nebo dalsiho
vyrusovani. Pred tim, nez zaCnete jist, zaradte kratkou pauzu, zeptejte se sami
sebe, jestli mate opravdu hlad nebo jestli si jdete neco dat z nudy nebo ze
stresu. Zkontrolujte, jestli mate na taliri alespon néjakou bilkovinu a zeleninu.

Pokud zjistite, ze jdete jist proto, ze mate hlad, jezte pomalu, soustredte se na
Jjidlo, poradné kousejte a uzivejte si chut. Obcas odlozte pribor a povidejte si s
ostatnimi u stolu.

Pokud zjistite, ze hlad nemate a jdete jist z jiného duvodu, nez je hlad, jdéte
udélat néco jiného - projit se, zatancit si, udélat dechové cviceni, nekomu
zavolat, osprchovat se......

Nezvysujte si kaloricky prijem pitim slazenych napoju. Maji hodné kalorii a
podnécuji chuté na sladké. S alkoholem zachazejte vedome, muzete se podivat
na tipy na dalsich strankach.

Jestli se vam nepodari kazdy den pristupovat k jidlu vzorné, tak dalsi den
zacnéte znovu. Netrestejte se, uvedomte si, kde jste udélali chybu a zacnéte
znovu. Novy den predstavuje nove prilezitosti pro lepsi rozhodnuti.



PAR TIPU NAVIC

MALE ZMENY DELAJI VELKE POKROKY.....
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Kdyz pripravujete jidlo, tak neochutnavejte. Pokud potrebujete neco dochutit,
ochutnejte jen na spicku lzicky nebo nekoho pozadejte.

Po veceri uz nic dalsiho nejezte. Nedavejte na stul cukrovi, bramburky, precliky,
orisky nebo dalsi malé véci, které se pojidajidaji jen tak mimochodem. Tyto veci
vubec nemeéjte doma. Pamatujte: “Co oci nevidi..."

Nekupujte nic, co se dava na stul do misek, ani kdyz to ma na sobé obrovsky
napis “zdrave zobani". Nic takového jako zdravé zobani neexistuje a vy nejste
slepice, abyste potrebovali zobat.

Davejte pozor na velikost porci. Pokud mate tendenci si nabirat hodne,
pouzivejte mensi talire.

Dbejte na to, aby vétsina talire byla zaplnéna potravinami, které maji vysoky
obsah bilkovin a zeleninou. To ostatni tam musi byt v mensiné.

Na navstevu jdete pesky nebo vlastni navstévu spojte s prochazkou. Pred
navstevou si dejte mensi porci bilkoviny a zeleniny, abyste se nemuseli na jidlo
hladove vrhat a méli cas si vybrat, co si date.

Jestli vite, ze na navstéve nebudou potraviny, které zapadaji do vaseho
zivotniho stylu, vezméte s sebou salat s masem nebo tofu, roastbeef nebo jinou
kombinaci zeleniny a bilkoviny.

Pokud vas nekdo na navstéve nuti ochutnavat cukrovi, vyberte si maly kousek,
jezte ho pomalu a hodné chvalte nebo se vyptavejte na recepty a na oplatku ho
vyzvete, aby ochutnal to, co jste prinesli vy. To odvede pozornost od toho, aby
vas hostitel nutil brat si dalsi kousky.

Jestli dopredu vite, ze vas hostitel muze strhnout k nekontrolovatelnému
popijeni alkoholu, jedte na navstévu autem.

Vanoce si uzijte a nedavejte si nerealné cile. Pres vanoce nemusite zhubnout,
ale vahu si udrzet. Pritom ale pamatuje, ze hlavhim tématem vanoc neni jidlo,
ale sounalezitost a pocit pohody. Ten si doprejte vrchovaté. Jidlo je vedlejsi
prijemny bonus, proto s nim zachazejte védome.



KAZDY DEN SI DOPRE]TE:

MALE AKCE PODPORI METABOLISMUS A SYNTEZU
HORMONTU....
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Kazdy den si dopfrejte rychlou prochazku venku. Podivejte se na dalSich
strankach, jaky je ekvivaletnt chuze nebo béhu k bézné konzumovanym jidlum.

Rano po probuzeni se protahnéte. Pruznost patere uzce souvisi s pruznosti

mysli.

Kazdy den hned po probuzeni a pak nékolikrat béhem dne si udélejte dechove
cviceni. Spravny pomeér kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi je pro metabolismus

klicovy.

Kazdy den zaradte alespon jeden posilovaci cvik. Namety muzete nalezt zde:
https:.//www.jezdobre.cz/videa/

Kazdy den si doprejte studenou sprchu a obcas si zajdéte do sauny. Podporite
svUj imunitni systém a vydate néjaké kalorie navic.

Kdyz nemate hlad a sli byste néco z nudy hledat do lednice, udélejte si
dechoveé cviceni nebo 15 kliku.

Jestli mate déti, zkratte jim cekani na Jeziska tim, ze je vezmete na brusle,
udélate jim venku bojovku nebo si zahrajete hokej.

Jakakoli dalsi fyzicka aktivita se pocita. Vydate kalorie a navic podporite
syntézu hormonu dobre nalady.

Misto vecerniho sledovani televize si zapalte svicku nebo pustte klidnou hudbu.
Bude se vam lepe usinat. Do postele jdéte vCas. Vyspaly clovek ma mensi
tendenci k emocnimu pojidani nezdravych potravin.

Kazdy den si doprejte klidnou chvilku jen sami se sebou, kdy zhodnotite sva
rozhodnuti, ktera jste béhem celého dne udélali.



KOLIK KALORII MA CUKROVI

CUKROVI SI KLIDNE DEJTE, ALE PAMATUJTE, ZE
DOBREHO POMALU...
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KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE

PODIVE]JTE SE, KOLIK KALORIf MAJf RUZNE VARIANTY

RIZKU
2300 K] 'jt 1

( 545 kcal) rychly béh  chize

200 g, kapr nebo rizek 50 min 127 min
v trojobalu, fritak

— 1500Kk] — ﬂ
- (360 kcall)_ "‘*

Lon rychly béh  chiize
200 g, kapr nebo rizek 33 min 83 min
v trojobalu, trouba

= 1200K] = j
(290 kcgll) "K

rychly béh  chiize
26 min 66 min

s i
o SN

200 g, losos nebo libové maso
na grilu nebo v troubeé

JAK USETRIT PAR KALORII

e Kdyz vyndate rizek z fritaku, osuste ho ubrouskem nebo na par vterin ponofte do
vrouci vody. Zbavite se tak prebytecného oleje.

e Maso v trojobalu postrikejte olejem ve spreji a upecte v troube.

¢ Udelejte si maso nebo rybu na prirodni zpusob na grilu nebo v troube



KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE

KALORICKA HODNOTA BRAMBOROVEHO SALATU SE

MUZE DOST LISIT

rychly béh  chuze
105 min

1900 K]
(455 kcal)

200 g, bramborovy 42 min
salat s majonézou

— 1500 k] — 1
— (360 kcgl)_ "‘i&

rychly béh  chize
200 g, bramborovy salat 33 min 83 min
majonéza a jogurt napul

960 K] = 1
(230 kc]al)_ "‘K

rychly béh  chiize
21 min 53 min

200 g, rakousky
bramborovy salat

JAK USETRIT PAR KALORII

Do salatu nedavejte uzeninu ani vajicko. Maso vam doda bilkovin dostatek.
* Kdyz nahradte pulku majonézy jogurtem, cottagem nebo tvarohem, na chuti to

nepoznate a usetrite tretinu kalorii
* V rakouskem bramborovem salatu je misto majoneézy olivovy olej. Je ho tam meéne a

je zdravy.



KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE

KALORICKOU HODNOTU POLEVKY ZVEDNE JISKA A

OPECENY CHLEB
1900 K] ’_ﬂ‘\ 1
(455 kcal)

rychly béh  chize
42 min 105 min

250 ml rybl polevka s jiskou a
opecenym chlebem

— 1500Kk] — j
— (360 kcall)_ “K

rychly béh  chuze

250 ml rybi polevka bez 33 min 83 min
jisky a opeceneho chleba

= 1500 K] '_K 1
(360 kcal)

rychly béh  chiize
33 min 83 min

250 ml, hove21 ar s
jatrovymi kned cky

JAK USETRIT PAR KALORII

¢ Nezahustujte polévku jiskou. Jiska je kombinace tuk-sacharid, ma hodne kalorii
stejneé jako opeceny chleba

* Kdyz pridate hodne zeleniny, zahustovat nemusite.

¢ Vyvary maji malo kalorii a dodaji vam bohaty koktejl mineralnich latek



KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE
PODIVE]JTE SE, JAK CELKOVE KALORICKY VYCHAZE]I
JEDNOTLIVE VARIANTY

6100 K] ,_K ﬂ
~ (1460 kcal) rychly béh  chiize
135min 338 min

m‘“‘“\m\m ?:Z% A

rizek ve fi‘ltaku salat s
majonézou, polevka s jiSkou

— 4500k '_K j

— (1080 kcal)_

rychly béh  chuze
100 min 250 min

rizek v troube, odlehéenﬁ
bramborovy salat polévka bez jisky

3660 K] ~1L 1
(875 kcal)

rychly béh  chiize
81 min 203 min

———

losos, rakousky bramborovy
salat, vyvar s knedlicky

JAKTO VYCHAZI

Klasicka varianta (C. 1) predstavuje temer celodenni kaloricky prijem prumerne zeny,

ktera si hlida kaloricky prijem

e At uz vyberete jakoukoli variantu, snizte kaloricky prijem béhem dne. Nasi predkove
drzeli pust, vy muzete pres den nahradit hlavni jidlo jen poléevkou

e Myslete na to, ze néjake kalorie vam dodaji jesté napoje, pokud nezustanete jen u
vody a neslazeného Caje a kavy



JAK JSOU NA TOM VANOCNI
ALKOHOLICKE NAPOJE

ALKOHOLICKE NAPOJE MAJI SPOUSTU KALORII,
NEKTERE LZE SROVNAT I S HLAVNIM JiIDLEM

L N (230 kcal) f

rychly béh chuze
26 min 52 min

650k] ° X — ﬂ
(155 kcgl) > “K

rychly béh chuze
18 min 36 min

900 k
(215 kce]ﬂ) = *'K ﬂ

rychly béh chuze
20 min 50 mi
vaje¢ny kotiak 100 e

ml
980k] 9%  _
(235 kcgll) P —»-t& ﬂ

rychly béh chuze
27 min 54 min

grog 200 ml

punc 200 ml
CO JE DOBRE VEDET

e Alkohol ma hodné kalorii

¢ Alkohol je pro telo toxicka latka, kterou musi odbourat prednostnée pred jakymkoli
Jjidlem
¢ Alkohol telu dodava jen kalorie a zadne ziviny

¢ Alkohol podporuje chut na zpracované potraviny. Ty obsahuji mnoho dalsich
prazdnych kalorii, vzbuzuji chut na sladkeé a podporuji caste jezeni.



JAK JE NA TOM PIVO, VINO A
DESTILATY

KALORICKY OBSAH JE ZAVISLY NA MNOZSTVI ALKOHOLU,
OBSAHU CUKRU A NA OBJEMU

| ; 900 K]J alkohol 28 g == ‘_K ﬂ

\
) (215 kcal) sacharidy 20 g rychly béh  chize

Svetla 12°,0,51 20 min 50 min
.j.fi 550 k alkohol20g __
W | (130 k ]1) sacharidy2g
W ¢a rychly béh chiize
. 12 min 30 min
Suché Cervené, bilé,
prosecco, 0,2 1
| 3g0 k] alkohol13g — }
sacharidy 0 g
Nt (90 kcal) rychly béh chize
gin, vodka, whiskey, 8 min 21 min
rum, fernet 0,04 1
V-Ti‘ 950 k] alkohol 26 g —
{\, sacharidy 30 g =

rychly béh chuze
21 min 52 min

J/ (230 kcal)
<
pina colada, 200 ml

JAK OMEZIT KALORIE

¢ Nepouzivejte pivo ani destilaty k tomu, abyste vytravili
¢ Do sklenicky si nalévejte malo a zapijejte alkohol vodou
* Lahev neméjte na stole, pokud si jdete dolit, vzdycky si pro ni dojdéte jinam
* Nepijte alkohol proto, ze se nudite a nikdy nepijte, kdyz jste sami
e Pokud se bojite, ze se navstéva zvrtne, jedte na ni autem a nepijte
e Kdyz to prezenete, dejte si druhy den jen polévky



JAK JE NA TOM NEALKO

KALORICKY OBSAH SLAZENYCH NEALKO NAPOJU JE VYSOKY.

950k] — '_K j
(230 kcal)

rychly béh chuze
Energy drmky, dzusy 0,51 21 min 52 min

700K] — ﬂ
(170 kcal) "K

rychlybéh  chize
Cola, Fanta, Kofola, tonic, 16 min 38 min

ochucené nealko pivo 0,51
210k] = ,.i\ 1

(5 O kcal) rychly béh chuze

6 min 12 min

e =K

N
Gingerbread Latte (181 kcal) rychly béh chiize

21 min 42 min

?f | (1gg0kléal) ,_K R

Kakao

rychly béh chuze
19min 39 min

JAK OMEZIT KALORIE

* Nepijte zadne slazene napoje, jsou to zbytecne kalorie

e Nesladte si kafe ani Caj

e Pijte dostatek vody, muzete do ni dat zazvor, citron, pomeranc nebo limetku

e Kdyz nevite, jestli mate hlad, tak se pred tim, nez si néco dojdete vzit, napijte vody a
chvilku pockejte
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