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Prejidani a alkohol - opravdu
jsou o svatcich nezbytné?
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K Vanocdm jiz neodmyslitelné patfi pIné stoly dobrot a lahve s alkoholem. O

Stédrém dnu a po oba daléi vanoé&ni svatky pak maji zdchranafi tradi¢né plné
ruce prace.
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Vyjizdéji k pacientdim se zdravotnimi potizemi spojenymi s prejidanim, jako jsou
ZluCnikové a Zaludecni koliky, nevolnost Ci jiné potize. A také k tém, kteri to
prehnali s alkoholem.

Prijem a vydej v rovnovaze

Az si budete brat Sesty orechovy kosiCek Ci nabirat na talif dvé porce
smazeného kapra, pfipomente si, ze je tfeba dodrzet rovnovahu a myslet i na
zdravy pohyb. A to i tehdy, kdyz se vam spis chce lenosit u televize. Nebo
radeji vynechte vSechna tucna a sladka jidla a nahradte je nécim jinym.
~Doporucuji zkouset nové kombinace. Dobré je sestavit si jidelnicek tak,
aby jidlo mélo velky objem, ale malo kalorii,” radi lva Malkova ze
spolecnosti STOB (Stop obezité). ,Vybirejte potraviny se snizenym obsahem
Zivocisného tuku, s nizSim glykemickym indexem a se zvySenym obsahem



vlakniny,” dodava. Prvnim krokem k Uspésnému zvladnuti Vanoc je podle ni
neobklopovat se nadmérné svudnymi dobrotami. Podrobné rady si
mUzete precist ve specialni vano¢ni brozure, kterou spolecnost STOB vydala.
Vybirame z ni...

7

...par tipu na zdravé mlsani:

« Neméjte po ruce tac s cukrovim. Aspon neldka k ,,udobavani”.

« 1 chlebicek s vlasskym saldtem, kole¢kem uheraku, pdlkou vaji¢ka a
tatarskou omackou vyda za talir se 60 nizkokalorickymi jednohubkami
(jako podklad dejte platek okurky, mrkve, kedlubny i redkvicky, natrete je
pomazankou z nizkotu¢ného tvarohu ochuceného cesnekem, kfenem,
pazitkou...).

« Na vanocni stromecek si misto cukrovi povéste krizaly.

Nula procent alkoholu

Mozna jste nevédéli, Ze alkohol mdze vyvolat nebo prohloubit stavy smutku a
nékdy vyustit i v nasilny konflikt. Kdyz si k tomu pripoCteme pocet kalorii, které
alkohol ma, stoji za zamysleni, zda se ho nevzdat Upln€, a to nejen o Vanocich,
Cim ho mdZeme nahradit? ,Proé€ si neudélat éajovy dychanek,” radi MUDr.
Karel NeSpor z Psychiatrické 1é¢ebny v Bohnicich. ,Pijme Caje dobré, nebot je



to moudré,” dodava se svym typickym, laskavym humorem. K jeho oblibenym
¢ajim patri napriklad zeleny ¢aj s kustovnici ¢inskou. ,Pamatujte si
jednoduché pravidlo: zelené caje ochlazuji a hodi se pro ty, kterym je
teplo, cerné caje a caj oolong jsou neutralni. Pu-erh ma zahrivaci
efekt, je tudiz vhodny pro lidi zimomfFivé. Zahrat mize ¢lovéka i ¢aj

s kousky zazvorového korene, ten navic zlepsuje traveni,” dodava MUDr.
NesSpor. ,Je dobré si uveédomit, ze jidlo ani napoje nejsou o Vanocich tim
nejdllezitéjSim. Pro nékoho je vyznamny duchovni rozmér téchto svatkd. Je to
také pfrilezitost druhé potésit Ci prispét dle moznosti na dobrou véc. Potrebnych

a osamélych lidi neni ani o Vanocich malo.”
Dalsi tipy na napoje:

« Jestli si nemusite zrovna hlidat Stihlou linii, namichejte si koktejl (nejlépe
zeleninovy).

K dostani jsou uz i nealkoholicka vina a sekty, ale i s témi opatrné.

« Cerstva pramenita voda vzdy pfijde vhod a nikoho s ni neurazite (do
karafy mlzete pridat oloupany pomerand, citron ¢i par listkd maty).
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