Jak si uzit Vanoce bez vycitek

Vanoce jsou jednim z mala obdobi v roce, kdy bychom si opravdu
meli dovolit zpomalit. A prfesto si je Casto kazime vycCitkami z jidla,
z toho, ze jsme necvicili nebo Ze jsme ,,to zase prehnali“. Co kdyby

to letos bylo JINAK?
Jidlo jako radost, ne jako nepfitel.

Cukrovi, bramborovy salat, smazeny kapr nebo vanocka - nejsou
problém. Problém je stres, se kterym je jime. Dopfejme si to, na co
se téSime, ale s védomim - pomalu, s chuti, bez prejidani ,,do
zasoby“. Télo si par svate¢nich dnl pamatuje mnohem méné nez
hlavu plnou vyéitek a rovnovaha se netvoii mezi Stédrym dnem a
Silvestrem, ale mezi lednem a prosincem.

Pohoda neni luxus, ale zaklad.

Vanoce by nemély byt o vykonu — dokonale uklizeno, napeceno
deset druhl cukrovi, ani splnéni vS§ech oc¢ekavani okoli. Méli
bychom si doprat klid, ticho, dech...Nervovy systém, hormony i
imunita nam podékuji vic nez za jakykoliv ,,detox®.

Pohyb jako prirozena soucast dne

Nemusime ,odmakat“ snédené cukrovi, staci se trochu hybat -
prochéazka na ¢erstvém vzduchu, malé protazeni, par cvikl po
probuzeni. Pohyb by mél dodat energii a radost. Vanoce nejsou test
discipliny, jsou pfipominkou, Ze péce o sebe ma mit lidsky rozmér.
Jezte s chuti, hybejte se s lehkosti a dopfejte si klid — bez vyCitek.

Presné tak vypadaji zdravé svatky...

A pokud budete mit po Vanocich chut se znovu naladit na své télo,
v klidu a bez extrému, pfipravuji povanoéni vyzivovy restart spojeny
s analyzou téla. Prostor zastavit se, zorientovat a nastavit dalsi
kroky tak, aby davaly smysl pravé Vam s respektem k télu,
hormonUm i aktualni Zivotni fazi.



ProtoZze navrat k rovnovaze nemusi bolet, sta¢i mu dat spravny
smer.



