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Jak si pripijet a
netloustnout? Jedna sklenka
= jedna svacina
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Konec roku klepe na dvere a s nim jako bychom méli pocit, Ze musime stihnout
vSechna setkani s prateli, kterd jsme si béhem roku jen slibovali. K tomu je
tfeba zvladnout podnikové vecirky a samozrejmeé i Vanoce a Silvestra. A jak
jinak nez s pripitky, posezenim u sklenicek vina, piva, koktejl{.
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Jenze alkohol, mnohdy spojeny s radnou davkou sacharid( a dokonce i tuku je
poradnou kalorickou bombou, s jejimiz disledky pak mUzete bojovat az do jara.
Ostatné ani nealkoholické napoje nejsou v tomto ohledu bez rizika.

Nemusite se zavrit doma a vSechny vecirky a schilizky s prateli a kolegy si
zakdazat, abyste svodim dobrého piti odolali. Budte ale gurmany. VyuZivejte
pestrost nabidek a ndpoje si vychutnejte v mensich davkach.

Pozor na dzusy

DzZus je sice pro organismus zdravéjsi nez alkohol, ale kromé vitamind, vlakniny
a dalSich latek, které prospivaji zdravi, obsahuje i velké mnozstvi sacharidd. Ma
tedy vysokou energetickou hodnotu. ,Kdyz si dam jeden, je to fajn. Tri,
Ctyri uz je moc,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata. Pouhé Ctyri sklenicky



dZzusu vydaji za jeden obéd navic. A tak mate-li chut strdvit posezeni nad
dzusem, pak si ho radte dvojitou davkou vody.

Zradné likéry a koktejly

Velkou zradou jsou likéry - vajecny konak, griotka, zelena. Malé plldecové
sklenicky vypijete na jedno polknuti, aniz by vas skolily, ale jednou do sebe
dostanete jednu celou svacinu navic.

Nékteré, napriklad vajecny konak, baileys, obsahuji nejen sacharidy, ale také
tuk. V 50 ml vajecného konaku je ho 2,5 g. Podobny problém je i s koktejly. Dvé
deci Pifia Colady, v niz nesmi chybét rum, smetana, kokosovy sirup a dalsi
lahodné ingredience, dodaji vasemu télu 61,2 g cukru a 16,8 g tuku.

Vyuzijte pestrost nabidky

Pokud nehodlate konec roku prozit jako asketa o sklenici vody, pak existuje
dobra rada. Vyuzijte pestrost nabidky a pijte s pozitkem a pomalu.
»Energetické a alkoholické napoje prokladejte drinky nealkoholickymi
a neenergetickymi. Objednejte si ¢erny caj s citronem, matovy caj,
dobry ovocny caj se skorici. Dopijejte se mineralkou, ochutnejte néco
netradi¢niho. Vecdirek tak navic Iépe zviadnete a druhy den vas



nebude bolet hlava,* doporucuje Karolina Hlavata.
Energy drinky neni duvod pit

Oblibené jsou v poslednich letech také energy drinky, plné cukru, barviv a
dochucovadel. Pit je, nebo nepit? ,Je to o mnozstvi. Kdyz si dam jeden,
tak mé nezabije. Pfesto neni duvod, pro¢ se tim na veéirku napajet.
Jsou to jen sacharidy a kofein. Kdyz uz potrebuji energii, je mnohem
vhodnéjsi dobra kava,“ rika Karolina Hlavata. Jestli se ale energetického
napoje vzdat nehodlate, pak sahnéte po light verzi.

| ovocné bowle mohou byt lehdéi

Oblibenym svatecnim napojem jsou ovocné bowle. Lze je pfipravit tak,
abychom si sklenku mohli dat s Cistym svédomim, ze se zitra vejdeme do
dzind. , PFipravte ji z cerstvého nikoliv kompotovaného ovoce, pouzijte
bilé vino, suchy Sampus a k tomu stoprocentni dzus a vodu.
Nedoslazujte. Presto i v tomto pripadé plati, nevypit celou misu, ale
vychutnat si dobrou sklenku,“ radi dietolozka.
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