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Dat si svarené vino je v tomto obdobi roku témér povinnosti. Sklenice horkého
cerveného vina plné vonavého koreni po dlouhé zimni prochazce je prosté
radost. Idealni je uvafit si ,svarak” doma. Priprava je snadna, mate kontrolu
nad obsahem cukru a navic nadherné provoni vas domov vanocni atmosférou.
Prijemnou zpravou je, ze krom Gzasné viné a chuti svarené vino pfinasi vyhody
pro nase zdravi.
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Na zdravi!

Benefity Cerveného vina byly béhem nékolika poslednich let Siroce publikovany
a vétsina védcd se shodne na tom, Ze pokud pijeme s mirou, pomaha cCervené
vino chranit srdce, zabranuje krevnim srazenindm, infarktim a chrani pred
nékterymi typy rakoviny.

Sklenice ¢erveného vina obsahuje vysoké mnozstvi prirodnich polyfenold a
antioxidantd, které nejenze pomahaji nasim bunkam odbouravat skodlivé
radikaly, ale také zvy$uji hladinu ,dobrého“ cholesterolu. Cervené vino navic
podporuje ¢innost mozku a obsahuje prokyanidiny, které maji
prokazatelné priznivy ochranny vliv pred vznikem kardiovaskularnich
onemocnéni a nadorovych onemocnéni.



,Je ale dilezité nezapominat, ze vSeho ma byt s mirou. Pitim vétsiho mnozstvi
alkoholu se naopak riziko srdecnich arytmii a selhani zvysuje," fika nutricni
poradkyné Zuzana Douchova.

Pridejte koreni

Pokud potfebujete trochu povzbudit, svafené vino je idealni zpiasob.
Stadi pridat koreni jako je skofice, hrebicek, strouhany muskatovy ofisek,
badyan a kousek pomerance. Pridaji vinu nejen na chuti, ale také rozsiri paletu
pozitivnich vlivQi na vase zdravi. NapFiklad skofice pusobi protizanétlivé,
muskatovy ofisek stimuluje produkci travicich $tav a pusobi proti
nadymani.

Opatrné s cukrem

Oproti jinym vano¢nim napojim, jako je tfeba vajecny konak nebo pun¢, ma
svarené vino tu vyhodu, ze obsahuje nekolikanasobné nizsi mnozstvi kalorii.
Obecné plati, Zze ¢im vyssi obsah alkoholu, tim vice kalorii napoj obsahuje. | tak
si ale davejte pozor pfi slazeni. ,,Cukr ve spojeni s alkoholem je v kazdém
pripadé pékna kaloricka bomba,“ upozorinuje Douchova. Zkuste cukr
nahradit napriklad medem, stévii nebo agavovym sirupem.



Pokud se ale chcete alkoholu vyhnout Uplné, zkuste si poridit specialni vanocni
Caj, ktery vas prohreje a okouzli svou vini stejné jako svarené vino.
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