Tipy na Vanoce a Silvestr

Vybornou pomdckou pro kontrolu energetického prijmu jsou nejriznéjsi aplikace.
Nejrozsifenejsi a nejznamejsi je pravdépodobneé aplikace Kalorické tabulky nebo
Sebekoucink. Mozna si feknete, ze zapisovat si do tabulek o Vanocich mlze jen cvok, ale
berte v potaz, Ze jde o vase zdravi, a pravé odsuzovany zapis mize byt pomyslnou brzdou v
nemistném pojidani a popijeni.

Pozor ale, ani jedna z aplikaci neni urCena pro déti, které rostou a jejich naroky na
makroziviny a pfijem energie se meni v zavislosti na véku. Pro porovnani jednotlivych dnl a
kalorického prijmu je v3ak tato pomicka uzite¢na.

Srovnani nekontrolovaného prijmu jidla a umirnéné konzumace

Jak radéji ne Lepsi varianta

Snidané 3 platky vanocky s maslem, kakao 2 platky vanocky, Caro s mlékem

Presnidavka | 200 ml dzus, 3 kousky vano¢niho cukrovi | 200 g ovocny saldat, hrstka ofech

Obéd 5 ks oblozenych chlebickd, 300 ml cola 200 g houbovy kuba, 200 g salat z
Cervené fepy

Svacina Uzobavani - 2 kousky cukrovi, hrstka | Mlé¢ny koktejl z lesniho ovoce
ofech(, 1 chlebicek, 2 sklenky dzusu

Vecere 200 ml slazeny napoj, rybi polévka s | 150 ml dzus, rybi polévka s opecenymi
opecenymi kostickami, 300 g bramborovy | kostickami, 150 g odlehteny
salat, smazeny fizek (2 porce) bramborovy salat, 1 porce lososa

Po vecefi 500 ml limonada, 4 oblozené chlebicky, | 200 ml domaci limonada, 2 oblozené
10 ks cukrovi, jable¢ny zavin chlebicky

Energeticky 22100 kJ (5 300 kcal) 9 400 kJ (2 250 kcal)

pfijem

Nékolik tipd, aby Vanoce nebyly svatky obzerstvi, ale klidu a pfijemnych setkani

Dejte si za cil udrzet pies Vanoce svou hmotnost, pripadné piibrat jen kilogram.
Podilejte se na vyzdobé bytu uz zacatkem adventu. Vanoce nejsou o jidle, ale o
atmosfére.

e Ozivte tradice. Lijte olovo, poustéjte lodicky ze skofapek ofech, rozkrajujte jablicka.
Vanoce nejsou jen o sledovani televiznich poradd, jidle a piti.

e Nejezte bezmyslenkovité. Pokud mate chut na cukrovi nebo chlebicky, oddélte si
neékolik kousk( na talifek a v klidu si je vychutnejte.



e Na navstévach se nepiejidejte. Pokud vas hostitel nuti do jidla, klidné odmitnéte,
pozadejte o mensi porci nebo si nechte jidlo zabalit s sebou.

e Chodte na prochazky. Neni nic krasnéjsiho nez prochazka v mrazivém vzduchu se
svymi blizkymi. Uvidite, Zze to bude jeden z nejhezcich zazitkd Vanoc.

Silvestr

Silvestrovské pohosténi byva ¢asto nutricné dost naro¢né. Tu¢né pomazanky, chlebicky s
majonézou, chipsy, zbyvajici cukrovi a slazené napoje. Nastésti jde jen o jeden den, ale i ten
muze napachat skody, napriklad pokazit Zaludek.

Pokud chcete zmirnit negativni dopady, zkuste dodrzet nasledujici tipy:

Pri pfiprave obcerstveni neochutnavejte, nebo uzobavejte jen zeleninu.
Pripravte lehké tvarohové nebo lusténinové pomazanky namisto uzenin a tu¢nych
syrd.

e Vytvorte zeleninové jednohubky (napf. okurku se syrem a olivou nebo mrkev s
kifenovou pomazankou).
Nakrajejte zeleninu na prouzky a podavejte s dipem z tvarohu nebo feckého jogurtu.
Omezte pochutiny jako chipsy nebo slané pecivo, misto nich uzobavejte zeleninu,
tfeba pecenou v troubé s kofenim.

e Nemlsejte zbyte¢né, dejte si ovoce nebo ovocné jednohubky namocené v hofké
cokolade.
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