Zdravi i na Vanoce

Vanoce - svatky pohody, lasky a hojnosti. Jenze pomineme-li tuto pohadkovou stranku,
maji Vanoce i odvracenou tvar - nezrizené obzZerstvi, premira alkoholu, stres, zbytecné
Urazy - zdravi je ohrozeno témér na kazdém kroku. Pfi troSe snahy se vam ale podafri
udrzet si zdravé télo i o svatcich!

Ach, ty zradné pozitky!

Zvyk o Vanocich vic varit a vic jist pochazi z davné minulosti. Tehdy lidé po cely rok zili
velmi skromné a o Vanocich si chtéli trosku vyhodit z kopytka — a ruku na srdce, zijete
taky cely rok tak chudobné, aby se vam o Vanocich musely délat boule za usima?
Touzite-li si oblibené lahddky trosku znepfijemnit, pfipomefite si, Ze k tomu, aby ¢&lovék
Sel s vahou nahoru sta¢i pfijmout za den jen tfi tisice kilojould navic, coZ v pfepoctu
znamena jen trikrat na strfidacku ,ochutnat" smazenou rybu v kombinaci s cukrovim.
K tomuto Ucelu je dietology doporuceno neujidat jen tak cestou kolem lednice, ale vse si
peclivé nalozit na talif a vychutnat - finta je to ryze psychologicka, Ctyfi Spinavé talire
vas zarucené vydési vic nez permanentné umasténa ruka.

Umite se ovladat?

Presto nepropadejte panice pokud zhresite, z jednoho kousku cukrovi jesté nepfiberete.
Jen si musite odpovédét na nepfijemnou otazku: Jsem skutecné ten typ, kterému staci
ochutnat jen jeden kousek, nebo onen prvni kousek spusti prejidaci lavinu? Volite-li
moznost druhou, znamena to, zZe nepatfite mezi mistry v ovladani, naucte se rikat ne
hned pred prvnim kousnutim. Pokud vam nékdo velmi intenzivné nabizi ono zradné
ochutnani, klidné tvrdte, ze mate na zminénou potravinu alergii - prece jen, na Vanoce
v kombinaci se stfidmosti se hodné lidi kouka stale spatné, i kdyz je tézko pochopitelné
proc.

Nehoda nemusi byt nahoda!

Kost z kapra zapichnuta v krku, tak si obvykle vSichni predstavi ,klasicky" vanocni Uraz
(ktery hravé vyresite, kdyz snite kousek chleba), ale skutecnost je trochu jina. Valna
vétdina zdravotnich potizi vznikd o Vanocich pravé jako ddsledek nadmérné konzumace
jidla a piti. Nez se pustite do plenéni lednicky, zvazte, jak by se vam (ne)libilo trapit se
s palenim zahy nebo rovnou travit svatky na pohotovosti se zlu¢nikovym zachvatem ¢i
brisni kolikou.



Alkohol - zdravy i nezdravy kamarad

Podobné nenapadné, ale zaludné je to i s alkoholem - vajeCny konak, nejlépe domaci,
horkd griotka nebo svafak - to prece patfi k Vanocim. V pfekladu to ale znamend cukr,
tuk a cholesterol — tedy spolehlivi vrazi linie i zdravi. Zkuste si vystacit se suchym vinem
Ci sektem, které mohou byt dokonce v malém mnozZzstvi i zdravi prospésné.

Stop pohybu? Nikdy!

Obecné se traduje, ze o Vanocich by mél ¢lovék jen odpocivat, povalovat se na gaudi a
kromé& pojidani cukrovinek nedé&lat vibec nic. Zkuste letos misto leZeni pohyb. Sice
nemusite zrovna preoravat pole nebo neustdle gruntovat, ale Vanoce rozhodné
neznamenaji stop béznym aktivitam, obzvlast pokud to s témi jidelnimi hfichy mali¢ko
prehanite. Zacit se da tfeba malou prochazkou a nemusi byt bezcilnd — v obdobi Vanoc se
to akcemi prfimo hemzi, takze vyrazite radéji na néjaky ten adventni koncert, na vystavu
betlémd, nebo jen na prochdzku po vanoénich trzich? Ti pravi sportovci zapomenou na
vymluvy, Ze je pres svatky jejich oblibené fitko zavrené, a vyuziji naopak toho, ze maji
Cas zaradit si na bézkach nebo na bruslich. Pordd se vam nechce? Vérte nebo ne, ale
celodenni polehavani a posedavani vas unavi mnohem vic, nez kdybyste si vyrazili do
prirody - nejlépe to pochopite ve chvili, kdy po takovém neakcénim dnu budete jesté ve
tfi rdno premysélet (navic s nafouknutym Zaludkem), pro¢ nemuZete usnout.

A na zaveér...

Zvladnete-li se poprat s chutémi a prekonate-li k tomu i vlastni pohodlnost, pamatujte,
Zze pokud vas neskolil predvanocni stres, uklid a hon za darky, svatky budou uz jen
malic¢kost, kterou hravé prezijete. Tak Stastné a veselé — a zdravé!
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