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Zdravi

Nebezpeéi &. 1: CUKROVI

Deset kouskl cukrovi = 2500 kJ. To je totéZ jako
pramérny teply obéd.
Jak se branit?
# Omezte pocet druhl cukrovi.
# Nepecte dvojité varky.
# Neochutnavejte.
# Neukladejte hotové cukrovi na dosah, schovejte
ho na $patné pfistupné misto.
Specialni tip: Pfed casem jsem se setkala s damou,
které se podaﬁlo zhubnout tficet kiIo SvéFiIa se mi ie

a uzdibovat tésto pfi peceni. Jak to vyresila? V kuchyni

si pfes pusu uvazovala Iékarskou rousku. Drastické?

Ano, ale téch tficet kilo mluvilo za vSe... PFi peéem’ misto ochutnavani
tésta zvykejte zvykacku

Nebezpeéi &. 2: VANOCNI VECIRKY

Prosinec ¢asto vypada, jako kdyby Mikula$ misto datli, pomeran¢t a uhli nadéloval
pozvanky na podnikové vecirky, party ¢i setkani s kamarady. Tabule se prohybaji,
hosté si dopfavaji...
Jak se branit?

# Vybirejte si jen akce, kam se opravdu téSite.

# V den vecirku si ,Setfete kalorie” na veCer — aby soucet za cely den nedopad]

drasticky. Lehké snidané, pfes den zeleninové Stavy, hodinu pfed zacatkem

party snézte dva platky knéckebrotu se zeleninou. Vlaknina vam zaplni

Zaludek a na akci se nebudete vyhladovéle vrhat ke Svédskym stolim...

#% Z menu si vybirejte nizkoenergetické pochoutky (ryby, zeleninu, libové maso).

# Vyhybejte se pedivu, pfiloham.

# Pozor na sladké: misto tuénych dortu si dejte ovoce, sorbet, tvarohové dezerty.

pred tloustnutim

a I I e b : gL Specialni tip: Pokud je k dispozici ananas, naloZte si na talifek dvojitou porci.
Enzymy, které toto ovoce obsahuije,

v 7/ Stépi tuky a pomahaji je stravit, aniz
by se ulozily do tukovych rezerv.
Pro jistotu méjte v opulentnim obdobi
, ananas doma a po navratu

z vecirku si ho kousek dopfejte.
Nikdy jindy v roce se nesejde tolik nebezpeci, ktera nas ohrozuiji, Nebezpeéi &. 3: ALKOHOL
jako v prosinci. Jedna bomba vybuchuje vedle druhé. Samozfejmeé
myslime bomby kalorické a Utok je zaméren na nasi PoStavu. Textvendua Presserova

Ananas vas ochrani

Pripitek ,Na zdravi!“ je nejobvyklejSi ze vSech a pfitom je dokonale paradoxni. Vzdyt pravé vétsi mnozstvi alkoholu
nase zdravi ohrozuje. Utoi na jatra i na figuru.

Jak se branit? NejlePSI volba
s Zcela se vyhnéte sladkym aperitivim (Cinzano, griotka apod.). je suché bilé vino
anoce jsou tou nejvétsi bi-  VCasna obrana % Vyhybejte se i tvrdému alkoholu.
Vtvou o S$tihlou linii v roce. Kdyby $lo jen o kapra se salatem a rybi polévku, nic by se nestalo. Tato sestava je energe- # Koktejly si davejte vyjimecné, radgji ty méné sladké a bez smetany I.'
lorickou palbou a rozlozime si sprav- svatky vlastné zacinaji za¢atkem prosince a kon¢i po Silvestru. A za cely mésic si uz doka- Specialni tip: Prostorem korzuijte se dvéma skleni¢kami v ruce. V jedné vino, v druhé voda. Vinny
né obranné sily, mame 8anci z této Zeme pofidit nejeden faldik. D& se to vibec néjak zvladnout bez toho, Ze bychom nabrané stfik je totiz idedlni napoj, kdo by si ale kazil chut Spickového vina vodou, ze... Ma to jesté dalsi
valky vyjit vitézné. kilogramy museli shazovat az do kvétna? Vérte, ze da. A dokonce bez velkych obéti... plus: Nebudete mit volnou ruku, az kolem vas projde ¢iSnik s tdcem plnym jednohubek.
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Pokud ale zvolime spravnou ticky primérné vydatnd, srovnatelna tfeba s menu, které obsahuje lasagne a kvétakovou (mojito ma méné kilojoulli nez piriacolada...).
strategii, nenechame se zaskocit ka- polévku nebo steak, hranolky a bramboracku. Nebezpedi se ale zaludné schovava v tom, ze # Suché vino (bilé i ¢ervené) je dobra volba. | !



