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Zasady stravovania na sviatoc¢né dni

Pokial bola slavnostna vecera skutoéne vydatna a nemate chut ranajkovat, skuste
aspon jeden kus ovocia, ktoré vam pomdze s travenim (vhodné varianty su napr.
jabicko alebo grep).

Jedzte pravidelne. Vyhnite sa celodennému zobkaniu maskft medzi hlavnymi jedlami.
Ak mate chut na kolaciky, dajte si malu porciu. NajlepSie na desiatu, pripadne olovrant.
Drzte Casové rozostupy medzi jedlami najmenej 2 hodiny.

Stale si skontrolujte velkost’ porcii. Jedla poCas sviatkov su kalorickejSie, ako v
bezné dni, preto je potrebné ubrat na mnozstve.

Nezabudajte na pitny rezim. Staci si zapamatat - pit kazdé dve hodiny 3 dcl vody.

Alkohol konzumujte v mensich mnozstvach, idealne bez zajedania drobnostami
(chipsy, orieSky alebo iné dobroty).

Skuste zaradit’ 30 minutové aerébne cviéenie, alebo idealne hodinovu prechadzku
rezkym tempom. Spalite energiu a navySe sa dostanete z dosahu lakadiel.

Davajte pozor na to, aby ste jednotlivé dni kompenzovali. Medzi viano¢nymi sviatkami
a Silvestrom zaradte par lahSich dni, ktorych zaklad bude tvorit zelenina, bielkoviny
(maso, vajicko, mlieCne vyrobky), menSia porcia komplexnych sacharidov (1-2 krajce
chleba za den, pripadne 100 gramov varenej ryZe alebo zemiakov na obed) a dostatok
nekalorickych tekutin.

typy odbornika

Ak chcete vyprazané jedlo, konzumujte ho s malou porciou sacharidovej prilohy
(zemiaky, ryza) a dajte si k danému jedlu viac zeleniny.

Pokial je obed sytejSi, na olovrant konzumujte bielkovinu (jogurt, syr) a zeleninu.

Vecer sa snazte vyhybat energetickejSim jedlam a zvolte [ahSiu variantu jedla.

Ak jedavate doobeda sladké, nejedzte ho uz poobede.

Pri peeni pouZzivajte viac ovocia a menej cukru. :)

Prajeme Vam dobru chut a pokojné prezitie VianoCnych sviatkov!
Tim Healthy Way,

3 videa, prec€o diéty a viac cvienia v chudnuti nepomahaju >>



https://chudnutieonline.sk/preco-ti-dieta-a-viac-cvicenia-nepomaha/

