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JAK SI UZIT SVATKY A NEPRIBRAT

VANOCE SI MUZETE UZIT, A PRESTO SI PO NICH
NEMUSITE POVOLOVAT PASEK O DALSI DIRKU ANI RESIT
NEPRIJEMNE ZAZIVACI POTIZE

Vanoce jsou svatky klidu a pohody a k té samozrejme patri i vanocni jidla, ktera
bézné behem roku nejite.

V téhle brozure najdete par uziteCnych tipu, co udelat, abyste si vanocni svatky
uzili, ale nemuseli si po nich povolovat pasek o dalsi dirku.

Neni to jen o tom, co jite, ale taky o tom, jakym zpusobem to konzumujete. To
véechno ovlivhuje vase hormony, které vse v téle ridi. To urCuje, jestli vas
budou honit chuté na sladke nebo budete v klidu. Jestli si budete ukladat tuk
nebo svatky absolvujete bez ztraty kvetinky. Jestli budete mit stabilni energii a
naladu nebo budete propadat emocnimu prejidani.

Pokud budete mit dobré informace, budete pozorovat, jak se citite a vyjdete
svemu telu vstric, misto abyste mu hazeli klacky pod nohy, muzete si svatky
uzit a presto se po nich citit skvéle a i skvéle vypadat.

Preji vam krasneé proziti vanocnich svatku s temi, ktere mate radi.

Leona Paulova




VANOCNI DESATERO

KDO MA SPRAVNE INFORMACE, TEN TO ZVLADNE....

O 1 O vanocich se ji kaloriceejst jidla nez bézne béhem zbytku roku. Podivejte se na kaloricke
hodnoty vano¢nich jidel a alkoholu na dal$ich scrankach, abyste se dokazali orientovat v

tom, kolik jste toho zhruba snédli a vypili.

O 2 Naplanujte si, co budete o Vanocich varit. Udelejee si nakupni seznam a nakupte si kvalieni
potraviny. Kupujte jen to, co spotrebujete. Nekupujte pochutiny, tj. brambtirky, buraky,

precliky a dalsi “zobani”. Co nemate doma, to nesnite.

O Snizte pocet jidel za den, jezte maximaln¢ trikrac denne. Mezi hlavnimi jidly nejezte nic.
Dejte télu Sanci, aby vytravilo. Pokud se prejite, vynechte klidné snidani nebo si dejte cely

den pilist jen na vyvarech nebo polévkach.

porct zeleniny. Skrobnatou prilohu omezte na velikost male¢ dlan¢ nebo ji vynechte.

O lI Do kazd¢ho jidla zaradte porci bilkoviny (maso, ryba, tofu, luSteénina...), doplnte ji velkou

Usetrite kalorie, budete deéle syti a nebudete mit chuté na sladke.

tomu, ze budete najedent kvalitnich Zivin (bilkoviny, zdravé tuky, vlaknina, komplexni

O 5 Pokud se rozhodnete si davat cukrovi nebo zakusek, udélejte to az po hlavnim jidle. Diky
sacharidy), bude se cukr do krve vstrebavat pomaleji a vy toho obecné snite mene.

O 6 U kazdc¢ho jidla sedte, jezte v klidu, bez mobilu, televize nebo dalsitho vyruSovani. Pred tim,
nez zacnete jist, zaradte kratkou pauzu, zeptejte se sami sebe, jestli mate opravdu hlad nebo
jestli si jdete neco dac z nudy nebo ze stresu. Zkontrolujte, jestli mate na taliti bilkovinu a

zeleninu.

O 7 Kazdé jidlo jezte co nejpomaleji, soustredte se na jidlo, potradné kousejte a uzivejee si chut.

Ob¢as odlozte ptibor a povidejte si s ostatnimi u stolu.

O 8 Pokud zjistite, ze hlad nemate a jdete jist z jincho divodu, nez je hlad, jdéte udélac néco

jincho - projit se, zatandit si, udélat dechove evicent, nckomu zavolat, osprchovat se,.....

() Nezvysujte si kaloricky ptijem pitim slazenych napojit. Majt hodn¢ kalorii a podnécuji
9 chuté¢ na sladke. Totez plati o alkoholu. Alkohol je zdrojem prazdnych kalorii a podporuje
pojidani nevhodnych potravin. Alkohol vybirejte chytre a pijte pomalu.

. ! v ! v/ . . i ! \ v v
1 O Jestli se vam to né¢ktery den vymkne, nertkejte si, Ze to nema cenu a ze zac¢nete az pro
Vanocich. Kazdy den se poc¢ita. Uvedomete si, kde se stala chyba a za¢néte znovu. Novy den

pfedstavuje nove plvrﬂeﬁitosti pro lepél’ rozhodnuti.



PAR TIPU NAVIC

MALE ZMENY UDELAJI V SOUCTU OBROVSKY POSUN.....
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Kdyz pripravujete jidlo, tak neochutnavejte. Pokud potrebujete néco dochutit, ochutnejee

.. V.

jjen na $picku lzicky nebo nékoho pozadejte, at to udéla za vas.

Po veceti uz nic dal$itho nejezte. Nedavejee na sctil cukrovi, brambiirky, precliky, orisky
nebo dal$i malé véci, keeré se pojidajidaji jen tak mimochodem. Tyto véci viibec neméjee

doma. Pamatujte: “Co o¢i nevidi...”

Nekupujte nic, co se dava na stiil do misek, ani kdyi to ma na sob¢ obrovskjr nz’lpis “zdrave
zobani”. Nic takovcho jako zdrave zobani neexistuje. Je to jen reklama a spousta prazdnych

kalorit, keerych pak v lednu budete litovat.

Davejte pozor na velikost porci. Pokud mate tendenci si nabirat hodné¢, pouzivejte mensi

talire.

Dbejte na to, aby vétsina talite byla zaplnéna potravinami, které maji vysoky obsah

bilkovin a zeleninou. To ostatni tam musi byt v mensin¢.

Na nav$tevu jdéte pesky nebo vlastni navseévu spojte s prochazkou. Pred navseévou si dejee
mensi porci bilkoviny a zeleniny, abyste se nemuseli na jidlo hladové vrhat a méli ¢as si

vybrat, co si date.

Jestli vite, ze na navscéveé nebudou potraviny, které zapadaji do vaseho Zivotniho stylu,
nabidnéte hostiteli, ze néco prinesete, abyste mu usectili praci. Vezmete s sebou salat s

masem nebo tofu, roastbeef nebo jinou kombinaci zeleniny a bilkoviny.

Pokud vas n¢kdo na navseéve nuti ochutnavat cukrovi, vyberte si maly kousek, jezte ho
v 14 . / v
pomalu a hodne 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 doptedu vite, ze vas hostitel miize scrhnout k nekontrolovatelnému popijent

alkoholu, jedte na navscévu autem.

Vanoce si uzijte a nedavejte si nerealné cile. Pres vanoce nemusite zhubnout, ale vahu si
v Vo . \ I4 ! ! Ioe! ! V. .
udrzet. Pricom ale pamatuje, Ze hlavnim tématem vanoc nent jidlo, ale sounalezitost a pocit
Vo /e

pohody. Ten si doprejte vrchovate. Jidlo je vedlejsi prijemny bonus, proto s nim zachazejte

vedome.



KAZDY DEN SE POHYBUJTE

MALE AKCE PODPORI METABOLISMUS A SYNTEZU
SPRAVNYCH HORMONU....

Ol

02
03

04
05
06
07
03
09
10

Kazdy den si doprejte rychlou prochazku venku. Podivejte se na dalsich scrankach, jaky je

ckvivaletnt chtize nebo bé¢hu k bézné konzumovanym jidlim.

Rano po probuzent se protahnéte. Pruznost patete tzce souvisi s pruznosti mysli.

Kazdy den hned po probuzent a pak nékolikrat béhem dne si udélejee dechove cvicent.

Spravny pomer kysliku a oxidu uhli¢ic¢ho v krvi je pro metabolismus klicovy.

Kazdy den zaradte alespon jeden posilovaci cvik. Naméty mtizete naléze zde:

https.//www.jezdobre.cz/videa/

Kazdy den si doptejte studenou sprchu a obcas si zajdéte do sauny. Podpotite sviij imunitni

systém a vydate né¢jake kalorie navie diky ohtevu a ochlazeni.

Kdyz nemate hlad a sli byste néco z nudy hledat do lednice, udelejee si dechove evicent,

zatancujte si nebo si zacvicte. Uklid a domdci prace se takée pocitaji jako fyzicka aktivica.

Jestli mate déti, zkratee jim ¢ekani na Jeziska tim, Ze je vezmete na brusle, udélate jim

venku bojovku nebo si zahrajete hokej.

Jakakoli dal$i fyzicka aktivita se pocita. Vydate kalorie a navic podpotite syntézu hormont
dobré nalady. Nezapomente, ze fyzicka aktivita neni jen o posilovne, ale o jakémkoli pohybu,

treba tklidu nebo zehleni.

Misto vecerntho sledovani televize si zapalte svicku nebo pustte klidnou hudbu. Bude se
vam lépe usinat. Do postele jdéte veas. Vyspaly clovek ma mensi tendenci k emo¢nimu

pojidani nezdravych potravin.

Kazdy den si doptejte klidnou chvilku jen sami se sebou, kdy zhodnotite sva rozhodnuti,

ktera jste béhem celeho dne udélali. A nezapomente se za spravna rozhodnuti pochvalit.



KOLIK KALORII MA CUKROVI

CUKROVI SI KLIDNE DEJTE, ALE PAMATUJTE, ZE DOBREHO

POMALLU...
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S g rychly béh hiiz
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KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE

PODIVEJTE SE, KOLIK KALORII MAJI RUZNE VARIANTY

RIZKU
2300 K] 'jt 1

o~ 9** 2 ( 545 kcal) rychly béh  chuze

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

— 1500Kk] — ﬂ
— (360 kcall)_ "‘*

rychly béh  chuze
200 g, kapr nebo rizek 33 min 83 min

v trojobalu, trouba
1200 K] — _K j
(290 kcal) —

rychly béh  chiize
26 min 66 min

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

JAK USETRIT PAR KALORII

+ Kdyz vyndate tizek z fritaku, osuste ho ubrouskem nebo na par vtetin ponotte do vrouci vody.
Zbavite se tak prebyte¢ncho oleje
. v/ . . . v v
« Maso v trojobalu postiikejce olc]cm ve spreji a upecte v troubé.

+ Ud¢lejte si maso nebo rybu na prirodni zpiisob na grilu nebo v troubé



KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE

KALORICKA HODNOTA BRAMBOROVEHO SALATU SE

MUZE DOST LISIT
1900 K] ‘j\ ﬂ

N oil
g “?"fl‘q-. a® ( 455 kcal) rychly béh chuize

200 g, bramborovy 42min 105 min
salat s ma]onezou

&Jﬁ\ — 1500 K] — _K j
N — (360 kcal) ™

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

= 960Kk] — }
(230kc£1)_ "'t\

rychly béh  chiize
21 min 53 min

200 g, rakousky
bramborovy salat

JAK USETRIT PAR KALORII

Do s alatu ned 1V€ jte uzeninu ani VA]]LI 0. Maso Vdm dOdﬂ bllkOVln dO tdt€k
° Kd}Z nahradte pulku ma]oneZ\ ]Ogurtem Lottagem nebo tvqrohem na ChUl'l to nepoznﬁte a

us trltC tl tinu k’ll )I'll

o Vs ll ousk cm bramborov cm 5‘11 atu ]C mlth H]J]OHCZ\ OllVO\\ 0 ]L 1’10 tam anL a C zdr lV\



KOLIK KALORII MA
STEDROVECERNI VECERE
KALORICKOU HODNOTU POLEVKY ZVEDNE JISKA A
OPECENY CHLEB

1900 k] = ’j\
( 455 kcal) rychly béh
42 min

— 1500k — _K
— (360 kcal) ™
rychly béh

250 ml rybi polevka bez 33 min
jisky a opeceneho chleba

= 1500Kk] = '_K
(360 kcal) S
rychly béh

33 min

250 ml, hove21 ar s
jatrovymi kned cky

JAK USETRIT PAR KALORII

o Nezahustujee polévku jiskou. Jiska je kombinace tuk-sacharid, ma hodné¢ kalorit stejné jako
opeceny chleba
« Kdyz ptidate hodné zeleniny, zahustovat nemusite.

o V}’*V;lry majl/ malo kalorii a dodaj{ vam bohatj koktcjl mineralnich lacek

)

chuze
105 min

)

chuze
83 min

)

chuze
83 min



JAK MUZETE USETRIT SPOUSTU
KALORII PRI VECERI

PODIVEJTE SE, JAK CELKOVE KALORICKY VYCHAZE]I

JEDNOTLIVE VARIANTY

rychly béh  chize
135 min 338 min

6100 KJ
(1460 kcal)

rlzek ve frltaku salat s
majonézou, polevka s jiSkou

— 4500k j
— (1080 kcelil)_ "'K

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

JAK TO VYCHAZI

Klasicka varianta (¢. 1) predstavu]e témet celodennt kllOTlLk\ pr1]em prumerne zem ktera si
hlida kalorlgky p11 jem

e Atuz Vybcrctc jakoukoli variantu, snizte kalorick}/r pf{jcm béhem dne. Nasi pfcdkové drzeli pust,
vy mtizete pres den nahradic hlavni jidlo jen polevkou

+ Myslete na to, ze né¢jaké kalorie vam dodaji jesté napoje, pokud neziistanete jen u vody a

neslazencho ¢aje a kavy



JAK JSOU NA TOM VANOCNI
ALKOHOLICKE NAPOJE

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

050k] 10X _ ﬁ
(230kcal) - *-tt

rychly béh chuze
26 min 52 min

650k] ° X — ﬂ
(155 kce]ll) @ “K

rychly béh chuze
18 min 36 min

900 k
(215 kce]ﬂ) = *'K ﬂ

rychly béh chuze

va]ecny kcl)nak 100 20 min 50 min
m

&Y 980K 9% _ _
%A (235 kcal) /—,ft ﬂ

¢

grog 200 ml

rychly béh chiize
punc 200 ml 27 min 54 min

C() JE DOBRE VEDET

11(01’101 m 1 hodne 1 AlOTll

o Alkohol je pro télo toxicka latka, kterou must odbourat prednostné pted jakymkoli jidlem
e Alkohol te¢lu dodava jen kalorie a zadné ﬁiviny
+ Alkohol podporuje chut na zpracované¢ potraviny. Ty obsahuji mnoho dalsich prazdnych kalorii,

vzbuzuji chut na sladke a podporuji ¢asté 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

| %' (215Kkcal) sacharidy20g o
Svétla 12°, 0,51 20 min

,..‘ 550 k] alkohol20g __
sacharidy 2
T (130kcal) e rychly béh

) ::- ) o 12 min
Suché Cervené, bilé,

prosecco, 0,2 1
380 k] alkohol 13 g

sacharidy 0 g
—t (90 kcal) rychly béh

gin, vodka, whiskey, 8 min
rum, fernet 0,04 1

T oo o f
\‘: 1
(230 kcal) yors

pina colada, 200 ml
JAK OMEZIT KALORIE

Nepouzlve]te PlVO ani de%tlldt\ 1 tomu, db\ /Ste V\ tIdVIll

A4

rychly béh
21 min

o Do sklenicky si naleévejte malo a zapijejte alkohol vodou
e Lahev ncméjtc na stole, pokud si jdctc dolit, Vﬁdycky si pro ni dojdétc jinam
 Nepijte alkohol proto, ze se nudite a nikdy nepijte, kdyz jste sami
o/ \ ! v v . ! . .o
e Pokud se bojite, ze se navstéva zvrene, jedte na ni autem a nepijte

« Kdyz to prezenete, dejte si druhy den hot¢ik, vitamin C, pijte hodné vody a jezte jen polévky

)

chuze
50 min

)

chuze
30 min

)

chaze
21 min

)

chuze
52 min



JAK JE NA TOM NEALKO

KALORICKY OBSAH SLAZENYCH NEALKO NAPO]U JE VYSOKY.

P, 950K — _K ﬂ
j r (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

(50 kcal) rychly béh chuze

6 min 12 min

nosg =K}

L
Gingerbread Latte (310 kcal) rychly béh chiize

21 min 42 min

T

Kakao

rychly béh chuze
19min 39 min

JAK OMEZIT KALORIE

 Nepijte zadné slazené napoje, jsou to zbyte¢né kalorie
o Nesladte si kafe ani ¢aj
.o o V ! / / . v .
o Pijte dostatek vody, miizete do ni dat zazvor, citron, pomeranc nebo limetku
« Kdyz nevite, jestli mate hlad, tak se pred tim, nez si néco dojdete vzit, napijte vody a chvilku

pockejte



KDE NAJDETE DALSI INFORMACE

SPOUSTA INFORMACI K TOMU, JAK SE NETRAPIT DIETAMI, ALE V
POHODE ZMENIT SVU]J ZIVOTNI STYL, JE K DISPOZICI:

NA BLOGU: HTTPS://WWW.JEZDOBRE.CZ/STRANKA-S-PRISPEVKY/
NA INSTAGRAMU: HTTPS://WWW.INSTAGRAM.COM/JEZDOBRE/
NA FACEBOOKU: HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/JEZDOBRE/

L AT P i

NA MYCH SOCIALNICH SiTiCIo{
NAJDETE I SPOUSTU RECEPTU
2 -1 i

NEBO SE MUZETE PRIJIT PORADIT
OSOBNE CI ON-LINE



Plv*eji vam krz'lsn}'f :
klidn)'r vanocni ¢as
a hodne zdravi, radosti a energie
V Novem roce 2025
Leona Paulova

www.jezdobre.cz
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