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Mili pFiznivci zdravého Zivotniho stylu,

Vanoce jsou o radosti, pohodé a sdileni - a to plati i pro jidlo. Dopfejte si své oblibené
vanocni dobroty bez vycitek. Cukrovi, vanocka nebo bramborovy salat si zaslouZi
misto na vasem stole, aniz byste se museli pfejidat nebo si néco vycitat.

Pro dosazeni rovnovahy mezi cukrovim a vyvazenym jidelnickem zkuste
zakomponovat mé tipy z tohoto e-booku.

Ukazu vam, jak si vychutnat vanocni ¢as i s vasSimi oblibenymi recepty na cukrovi, aniz
byste se na konci Vanoc citili pfejedeni a s vyCitkami. Pamatujte, Ze jedno jidlo nebo
par dni nam rucicku na vaze vyrazné nezméni. DUleZité je, jak se stravujeme ostatni
dny v roce.

Preji vam kouzelné (vyvazené) Vanoce plné pohody a spokojenosti.
S pfanim krasnych svatku,

Veronika FiSerova - nutri¢ni terapeutka




Mdme se omexgyat oﬂ/a’n&cécﬁ?

Pokud se zamyslime, od prvniho ledna do Vanoc je to pfesné 350 dni - coZ znamena,
Ze pokud se starame o své télo po vétsinu roku, neovlivni ho ani 10-14 dnd. Béhem
dvoutydenniho vanoc¢niho obdobi télo jednoduse nema dostatek ¢asu na to, aby
nashromazdilo velké mnozstvi tukl Jinymi slovy, neni to téch par dni v roce, které
maji zasadni dopad na nasi postavu. Skutecny rozdil je vtom, co jime béhem onéch
350 dni mimo svatky.

CO SE MUZE STAT BEHEM DELSiHO OBDOBi HODOVANI?

KdyZ ovSem zacneme Vanoce oslavovat uz s prvnim prosincovym pernickem a
cukrovi pak ujiddme aZz do konce ledna, mame pred sebou osm tydnd neustalého
misani. A v tu chvili se m{Ze stat problém. Pokud takto natdhneme dobu svate¢niho
hodovani na dva mésice, nase télo uz bude mit dost ¢asu na to, aby si prebytky
energie zacalo ukladat. Za takové obdobi Ize snadno pribrat i Ctyfi kilogramy - a to uz
je rozdil, ktery mGzeme citit na vaze i na obleceni.

Rozhodné to ale neznamena, Ze bychom se méli o Vanocich vzdat tradi¢nich dobrot.
Kdo by chtél travit St&dry den nad zeleninovym saldtem, zatimco z kuchyné& von{
upecené cukrovi a smazena ryba? Mnohem lepsi je si Vanoce uzit a ochutnat vse, co k
nim patfi - jen s trochou rozvahy.

A jak na to? Stadi si jednoduse tradi¢ni vanocni pokrmy rozumné zaradit do svého
jidelnicku. Nemusime snist pllku tacu nebo cely tac cukrovi na posezeni. Vyberme si
par kousku, které opravdu milujeme, a pochutnejme si na nich bez vycitek. Je to
mnohem lepsSi nez se omezovat a pak vSechno dohnat neovladatelnym ,snéz co
muzes" zachvatem.



7 chyb; leters mozud, delite i vy

1. Chyba: Vynechavdte porce jidla, abyste si mohli doprat vice cukrovi a
dalSich pochutin

Mnozi z nas si béhem Vanoc fikaji, Ze radéji vynechaji obéd nebo vecefi, aby si
mohli ,dovolit” vice cukrovi nebo jinych svatecnich jidel. Tento pFistup vsak casto
vede k hladovéni s naslednym prejidanim s kaloricky bohatymi jidly. Namisto toho
si doprejte pravidelné, vyvazené porce jidla a to co mate radi, pridejte jako
dezert nebo soucasti svaciny.

2. Chyba: Prejidate se ze spolecenského tlaku

Na oslavach a rodinnych setkanich nas ostatni ¢asto nabadaji, abychom ,ochutnali
jesté tohle” nebo ,si pridali“. Citit se pohodIné fici ,ne” nebo se omezit na malou
ochutnavku mUZe byt vyzvou. Pamatujte, Ze Vanoce nejsou jen o jidle, ale hlavné o
tom, byt s blizkymi a sdilet spolecné chvile. DopFejte si to, co mate radi, ale v
mnoZstvi, které vam vyhovuje.

3. Chyba: Mdte cukrovi na dosah ruky a ¢asto ,,uzobdvdte”

KdyzZ je cukrovi neustale na dosah, je velmi snadné ho bezmyslenkovité ,,uzobavat”
pokazdé, kdyz prochazite kolem. Tento zvyk vede k nadmérnému prijmu kalorii,
aniz by si ¢lovék uvédomil, kolik toho vlastné snédl. Zkuste cukrovi uchovavat
mimo dohled, idealné v uzaviené nadobé. Kdyz budete mit chut, vezméte si
cukrovi zamérné na talirek a vychutnejte si ho pfi védomém momentu.

4. Chyba: Pristup ,,dnes uz to nema cenu” a nasledné prejidani

Casto se stdvd, Ze kdyZ uZ si ddme néco nezdravého, mdme pocit, Ze ,,den je ztraceny”, a
povolime si volnéjsi uzdu, coZ konci prejiddnim. Tento pristup muZe prispét k
dlouhodobému pocitu nespokojenosti a nezdravym ndvykim. Namisto toho zkuste udrZet
rovnovdhu - kdy?Z si date néco méné zdravého, pokracujte ve zbytku dne s lehéimi a
vyvdZenymi jidly.



5. Chyba: Vynechavadte pohyb

Béhem Vdnoc mame tendenci byt vice doma, u televize nebo v kuchyni a na pravidelny
pohyb Casto zapomindme. | béhem Vanoc si zkuste najit ¢as na krdatkou prochdzku,
cvi€eni nebo treba zimni sporty. PomiZe vdm to se zaZivdnim a navic se budete citit
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svéZejsi.

6. Chyba: Nedopravdte si dostatek zeleniny a vlakniny

Béhem Vanoc se vétsina lidi soustfedi na hlavni jidla a cukrovi, ale zapomina na
zeleninu. PFitom vlaknina ze zeleniny pomaha zasytit, stabilizuje hladinu cukru v krvi
a podporuje traveni. Dopliite tedy svuj jidelnicek i b€hem svatka zeleninou -
tfeba formou salatd, pecené zeleniny nebo zeleninovych polévek.

7. Chyba: Prehanite to s alkoholem

Alkohol je béhem svatkl velmi bé&zny, ale kromé kalorii mUZe mit také vliv na vase
rozhodovani o jidle. Alkohol zvySuje chut k jidlu, a to zvlasté na tu¢na a slana jidla, coz
muze vést k nadmérnému prijmu. Doporucuji omezit alkohol a mezi jednotlivymi
drinky pit vodu.

9. Chyba: Vynechdvate bilkoviny z jidelnicku

Bé&hem svatkl se ¢asto zamérujeme na sladka a tuc¢na jidla, jako je cukrovi, smazené
pokrmy a rtzné pfrilohy, ale zapominame na duleZitost bilkovin. Bilkoviny pfitom hraji
klicovou roli pro sytost a stabilizaci hladiny cukru v krvi, coZ pomaha omezit chuté na
dalSi svacinky a sladkosti. Zkuste do kaZdého jidla zahrnout zdroj bilkovin, jako jsou
libové maso, ryby, lusténiny, vejce nebo mlécné vyrobky. Diky tomu se budete citit
déle syti a snizite riziko prejidani.




Tak chytie at vdnoini cukrovi do
Gl

Neni tfeba se vzdavat vanocniho cukrovi a dalSich pokrmu - jde jen o to,
jak je chytfe zakomponovat do vaseho jidelnicku, aby si chutové bunky
prisly na své a jidelnicek i nadale byl vyvazeny.

@PLANUJTE DOPREDU A ZARADTE CUKROVi VEDOME
Cukrovi nemusi byt néco, co uzobavame cely den. Naplanujte si napfiklad
odpoledni kavu Ci ¢aj s oblibenym druhem cukrovi nebo jako sladkou tecku po
obédé nebo svaciné. Vyvazena snidané a obéd vam dodaji pocit sytosti a
cukrovi si pak vychutnate bez nutnosti nadmérného prijmu.

DOPREJTE SI VYVAZENE PORCE S DOSTATKEM BIiLKOVIN A VLAKNINY

@Cukrovije Casto sladké a energeticky bohaté, ale nezasyti na dlouho. KdyzZ vSak
spojite malou porci cukrovi s potravinami, které obsahuji bilkoviny a vlakninu,
nejenze uspokojite chut na sladké, ale budete se citit déle syti. Pfidejte
napriklad jogurt/skyr/tvaroh, nakrajené ovoce nebo kousek syra.

POUZIVEJTE MENSI TALIRKY A SERVIRUJTE SI VEDOME

@Tradiénl’ vanocni stll 1aka k ochutnani vseho, co se nabizi. Zkuste vSak omezit
velikost talitku a vzit jen par kousku. Kdy?Z si sladkosti védomé naservirujete,
misto abyste uzobavali pfimo z tacu, Iépe odhadnete mnoZzstvi.

NAHRADTE CAST CUKROVI ZDRAVEJSIMI VARIANTAMI

Pokud radi pecete, zkuste pridat do svého cukrovi i zdravejsi varianty, napfiklad
@celozrnnou mouku, pfirodni sladidla nebo ofechova masla. Cukrovi pak nebude

jen sladkym potésenim, ale i vyzivné hodnotnéjsi diky vliakniné z celozrnné

mouky a zdravym tuk(m z ofechd.
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Vdnoce jsou casem, kdy si chceme vychutnat tradicnich pokrmy, ale to neznamenad,
Ze nemuZeme nékteré recepty upravit na lehli a zdravéjsi verze. Zkuste tyto
Jjednoduché tipy:

Lehci bramborovy salat

Majonézu v bramborovém salatu ¢astecné nebo Uplné nahradte bilym jogurtem
nebo zakysanou smetanou. Ziskate krémovou konzistenci, ale s vyrazné nizsSim
obsahem tuku.

Odlehcené cukrovi

Nékteré druhy tradi¢niho cukrovi vymeénte za fit alternativy - napfiklad ovesné
susSenky slazené medem nebo raw kulicky. Pamatujte vsak, Ze i ,zdravé"” cukrovi
muZe byt kaloricky naro¢né kvili ofechim nebo suSenému ovoci. Dopfejte si ho
s mirou.

Kapra bez smazZeni

Misto smaZeni zkuste kapra pfipravit v horkovzdusné fritéze. Staci ho obalit v
trojobalu, lehce pokapat olejem a upéct - vysledek bude kfupavy, ale méné
mastny.

Celozrnna vanocka

Do receptu na vanocku pridejte cast celozrnné mouky. Zachovate jeji chut a
strukturu, ale zvysSite obsah vldkniny a nutri¢ni hodnotu. MUZete také snizit
mnoZstvi cukru nebo cukr vymeénit za xylitol/erythritol.

Lehka rybi polévka

Rybi polévku zkuste pfipravit s minimalnim mnoZstvim tuku - napfiklad na
lehkém masle nebo olivovém oleji. ZahusStujte ji bramborou/korenovou
zeleninou misto mouky. Vysledek bude jemny, ale vyzivnéjsi.

Pecivo bez pridaného cukru
Pokud pecete vanocku nebo jiné sladké pecivo, zkuste sniZit mnoZstvi cukru v
tésté - Casto staci polovina uvadéné davky

Vice zeleniny na talifi

At uz podavate jakykoli hlavni chod, doplhte ho vétSim mnozZstvim zeleniny -
Cerstvé, kvasené nebo dudené. Zelenina vdm pomuZze lépe vyvazit prijem kalorii,
doda potfebné vitaminy a déle zasyti.
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Jak mUZe vypadat takovy jednodenni jidelni¢ek, kde nechybi ani oblibené cukrovi, ani
vanocni klasiky? Podivejte se na inspiraci pro denni menu.

Vanocka ze Spaldové

, Vanocka s davkou
mouky s marmeladou a

SNIDANE . bilkovin
tvarohem, kava
DOPOLEDNI Mandarinka se skyrem, 2 Sladké v rozumné mire,
SVACINA kousky cukrovi doplnéné bilkovinami
Rybi polévka, opeceny - ,
. i N Tradicni chut's
OBED brambor, platek Smakouna, . :
vyvdZenymi Zivinami

kvasena zelenina

Maly talifek cukrovi (4-5 ks), | Kombinace cukrovi a
kava, kefirové mléko bilkovin pro stabilni
neochucené energii

ODPOLEDNI
SVACINA

Prochazka nebo jina oblibena aktivita
(Pohyb na Cerstvém vzduchu podpofi traveni i pfijemnou vanocni atmosféru)

Bramborovy salat s
jogurtem nebo zakysanou Lehdi varianta tradicni
smetanou, smazeny kapr, velere

sklenicka vina

VECERE

MnoZstvi jednotlivych pokrm0 pFizplsobte svym individualnim potfebam. Kazdy
ma jinou narocnost na energeticky pfijem a Ziviny.



Vdnotni 'cg’f@nejm&@c@né

DOMACI GRANOLA

Domaci granola muze byt skvélym darkem pro
milovniky sladkych snidani nebo snackd. MuzZete
ji pripravit podle vlastniho receptu - pridejte
ovesné vlocky, orechy, seminka, susené ovoce a
troSku medu nebo javorového sirupu. Granolu
muzete doplnit o koreni jako je skofice,
kardamom nebo vanilka pro vano¢ni vani.

Nasypte granolu do sklenéné ddézy nebo
hezkého sacku, ktery mlZete ozdobit stuzkou a
vanocni visackou. Prilozte i navod, jak granolu
pouzit (napriklad do jogurtu, mléka).

e

SMES SUSENEHO OVOCE A ORECHU
Kombinace rdznych druhl orfecht (mandle,
liskové orechy, keSu, pekanové orechy) a
suseného ovoce (merunky, brusinky, fiky)
tvori dokonaly snack.

Smés muzete nasypat do malych platénych
pytlickd nebo sklenénych sklenicek. Pridejte
vanocni masli a popisek s pfisadami.

BALICEK ORECHOVYCH MASEL %/

Ofechova masla jsou vyZivna a oblibena.
MUZete darovat maly set rdznych druhd -
arasidové, mandlové, keSu nebo tfeba
liskooriSkové. Orechova masla Ize bud koupit,
nebo si je mUZete vyrobit doma.
JZkuste ofechova masla dat do malych sklenicek
a ozdobit vanocnimi vicky nebo stuhami.
PFiloZte inspirace, jak masla pouzivat (do
smoothie, na toasty, do peceni nebo do
snidanové kase).




BYLINKOVY CAJ NA ZIMNi VECERY
Domaci smés bylinkového caje na zimni
vecery je krdsnym a praktickym darkem.
Smichejte suSenou matu, medunku,
hefmanek a tfeba i suSené kousky
pomerancové klry. MdUlZete pridat i
kousek skofice pro vanocni nadech. Nebo
vyberte v obchodé kvalitni sypany caj.
Cajovou smés uloZte do mensich sklenicek
nebo do papirovych sackd. Pripojte
cedulku s navodem na pfipravu Caje a tipy,
kdy je nejvhodnéjsi caj pit - tfeba vecer
pro klidny spanek.

BALICEK KVALITNI KAVY

Kvalitni kava je dokonalym darkem pro
milovniky aromatickych napojd a poZzitkara.
Vyberte mensi baleni rliznych druht kavy -
napfiklad 100% arabiku z rliznych zemi, kavy s
rdznymi stupni prazeni nebo s jemnymi
chutovymi odstiny (Cokolada, ofisky, ovoce).
Tento balicek umozni obdarovanému ochutnat
a porovnat rlizné druhy.

Jednotlivé sacky s kavou zabalte do elegantni .
darkové krabicky nebo kosiku. MlZete pridat T
jednoduchou karti¢ku s popisem kazdé kavy a

doporucenim, jak ji pfipravit (napr. espresso,

moka, french press).



Ddrkovy W

VYZIVOVY PLAN
Pro-

do dalSiho roku s novym

Ddrkovy M

NUTRICNI KONZULTACI

Pro-

...do dalSiho roku s nov

VANOCNI POUKAZ

Osobni péce o zdravi je jednim z
nejlepsich darkd, které mizeme
svym blizkym nabidnout. Poukaz
na vyzivovy plan nebo nutri¢ni
konzultaci je skvélou pfileZitosti
pro ty, ktefi chtéji podpofrit své
zdravi, kondici a zlepSit stravovaci
navyky

Pokud si vyberete poukaz ode mé,
dostane zdarma vytistény poukaz s
elegantni obalkou. Takze s balenim
Si jiZ nemusite délat starosti.

DOMACI PECENY CA)

Peceny Caj je lahodny zimni napoj, ktery zahreje
a provoni chladné vecery. Mlzete ho pfipravit z
ovoce jako jsou jablka, hrusky, brusinky,
pomerance a pridat koreni jako skofici, hfebicek
a badyan. Po upecleni se smés zalije horkou
vodou a zavafi se do malych sklenicek.

Peceny ¢aj mlzete rozdélit do malych sklenicek

s vicky. Kazdou sklenicku ozdobte vanocni
stuhou nebo masli a pfiloZzte popisek s
navodem na pripravu. Pridejte také etiketu s
pfisadami.
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Pravidelny pohyb béhem Vanoc nam pfinasi energii, lepSi nadladu a podporuje traveni,
coz ocenime po svatecnich hostinach. Pomaha udrzet vahu, posiluje imunitu a
zlepSuje kvalitu spanku. Pohyb také slouZi jako skvély zplsob relaxace a uvolnéni
stresu. Spolecné aktivity, jako jsou prochazky nebo brusleni, navic posiluji rodinné
vazby a vytvareji krasné tradice. UdrZzenim pravidelného pohybu béhem svatk( si
pFipravime pUdu pro zdravéjsi zacatek nového roku.

Prochazky na €erstvém vzduchu

Zimni prochazky maji své kouzlo - zvlast kdyz je venku mraz nebo snih. Oblecte
se teple, vezméte rodinu nebo pratele a vyrazte na pfijemnou prochazku. Idealni
jsou parky, lesy nebo i prochazky po mésté osvétleném vanocnimi svétly.
Prochazka nejen osvézi mysl, ale i podpofi traveni po svatecnich hostinach.

Brusleni
Brusleni na vefejném kluzisti je nejen zdbavné, ale také skvély zpUsob, jak zapojit

Ty

celé télo do pohybu. Navic je to aktivita, kterou si uziji i déti.

Hrani s détmi na snéhu

Pokud mate déti nebo mladsi ¢leny rodiny, postavte spolecné snéhulaka,
usporadejte koulovacku, sankujte nebo si zkuste zabéhat v Cerstvém snéhu. Tyto
aktivity nejen pobavi, ale také vas udrzi v pohybu.
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LyZovani, béZky a zimni turistika

Pokud mate blizko hory, naplanujte si jednodenni vylet na lyZe nebo bézky. LyZzovani
je skvély kardio trénink a bézky zase zapoji celé télo. Nemate-li radi lyZe, vydejte se
na zimni turistiku.

Prochazky

Spojte pohyb s objevovanim vanocni atmosféry. Projdéte se po okoli a objevuijte
vanocni vyzdobu, betlémy nebo nasvicené ulice. Kazdy vecer mlzZete jit jinou trasou a
uZit si tichou svatecni atmosféru.

Tip: Udélejte si z toho vanocni tradici - kazdy den jind ¢ast mésta a vecer.

Svatky nemusi byt jen o jidle a odpo€inku na gauci. S trochou pohybu si udrzite
nejen fyzickou kondici, ale i dobrou naladu a energii. Vyberte si aktivitu, ktera
vas bavi, a uZijte si Vanoce naplno - s radosti, pohybem a tsmévem!
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z néj odnést.

Cukrovi jako soucast jidla- ne nahrada

Omezte uzobavani. Radégji si nandejte na talifrek a vychutnejte si
pokrm védomaé.

Nevynechavejte hlavni jidla z jidelnicku

Dbejte na dostate€ny nekaloricky pitny rezim

Pohyb jako kaZzdodenni soucast




Mili ¢tenari,

doufam, Ze vam tento e-book pfinesl
inspiraci. Vanoce jsou sice svatky klidu, ale
také skvélou prileZitosti zamyslet se nad tim,
jak se chceme citit v roce nasledujicim.

Pokud touZite po dlouhodobé zméné ve
svém jidelnicku, ziskat vice energie pro
bézné fungovani, zménit hmotnosti nebo
jednodusSe chcete pochopit, co vasemu télu
prospiva, rada vam s tim pomohu.
Nabizim vyZivové plany na miru nebo
nutriéni konzultace, které vas
provedou cestou ke zdravéjSimu
Zivotnimu stylu.

A aby byl vas start jesté jednodussi, mam pro vas vanocni darek:
PFi objednani vyZivového planu do konce roku 2024 s kédem
.VANOCE2024" ziskate slevu 15 %.

Nezapomerite jednat v€as! S novym rokem budu upravovat cenik svych sluzeb,
takZe pokud si plan objednate jesté ted, vyuZijete sou€asné ceny a zaroven slevu.
Stadi pfi objednani zadat kod a zaplatite méné.

Nebojte se udélat prvni krok - kazdad zména zacina rozhodnutim.

S pranim krasnych svatkl a zdravého roku 2025,
Veronika FiSerova - nutri¢ni terapeutka

Mate chut! udslat dalst rok? Pojdme se spojit, rdda vim sestavim viZiyovy
Wn%sesdﬁn@mﬂ%&n@&m

email: poradnanutrifis@gmail.com
web: www.nutrifis.cz
tel.: 739 164 912

Instagram: _nutrifis

adresa poradny: Vancurova 2904, Tabor




