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Svarak zahreje a potesi. Co
se vlastné v tele déje?
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Je kosa, fiCi vitr, mraz zaléza za nehty a vy mifite na adventni trhy. Svarak,
pun¢ nebo grog - ty pfece zahreji! A opravdu, staci jeden plny vanocné
malovany hrnek, Ci kelimek a je hned tepleji. Snad jesté krasnéji, nez pred
chvili. Advent u ulicich je krasny. Presto budte se svarfakem opatrni.
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Svarak zahreje, ale ...

Jestli po vyleté i pouhé prochazce na adventni trh dostanete rymu,



nebo ne, zalezi hodné na vas. Celkové pohodé a mnozstvi zkonzumovaného
alkoholu. A pozor: v tento okamzik nechceme odrazovat od vychutnani si
predsvatecni atmosféry s jednim hrnickem dobrého moku. Spojeni zima a
alkohol je vSak hodné zradné.

»Kazdy dospély vi, ze deci ¢i dvé svareného vina opravdu zahreji. Je
tfeba upozornit i na jedno ale... Alkohol je v okamziku, kdy vam je
zima a planujete pobyt jesté néjaky cas venku sice dobry sluha, pan je
vsak zly,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Co dela s telem v zimeé alkohol?

Co se stane, pokud nam mrznou usi, prsty u rukou a nohou skoro necitime,
studeny mame i nos a dame si tfeba zminény svarak? ,, Béhem okamziku
nam bude prijemnéji. Nejprve prijemny pocit pocitime v zaludku.
Vzapéti alkohol rozsiri cévy, lehce zvedne tlak krve, ta tedy rychleji
proudi, a dostane se az do ,zmrzlych“ konecku prstu. Télem se zaéne
rozlévat teplo,“ vysvétluje Karolina Hlavata.

To jsme preci chtéli, proto jsme si nekoupili jen Caj, ale sahli po napoji s
obsahem alkoholu. ,Budeme pokracovat... Kde se vzalo teplo, které nam
krev donesla az do konecki prstu? Télo si ho chranilo pro bficho,



hrudnik a hlavu. Kdyz nasim pfedkum omrzl prst ¢i ucho, nic se
nedélo, zivotné dulezité organy mély dostatek tepla a zivin, dulezité
bylo prezit. Stejné je tomu i nyni, prsty, nos i usi si za chvili doma ¢Ci v
blizké restauraci ohrejeme, v pripadé, ze télu teplo popijenim alkoholu
vyplytvame, oslabime ho. Nejenom, Zze nam bude béhem chvile jesté
vétsi zima, staneme se méné odolnymi a treba zrovna virus rymy ziska
prevahu,“ popisuje dietolozka Karolina Hlavata.

Jak se zahrat?

»Pokud si date jeden teply alkoholicky drink pro zahfati, zustanete u
jednoho a neplanujete byt venku cely veéer, mizete byt v klidu. Mélo-
li by napoju byt vic, jste tfeba na trzich v zahraniéi a vite, Ze doma
budete nejdrive za ctyri, Sest hodin, je potreba se zahrat jinak. Grog
bude skvély ve chvili, kdy pfijdete domi. Prohfeje rychleji nez ¢aj,“
uvadi Karolina Hlavata.

* Provéreno zivotem: Proto se v minulosti ¢aj s rumem velmi Casto pil po
navratu z kostela, kdy se lidé po bohosluzbé a cesté vratili domd vymrzli.

Zahrat se na vyleté Ci adventnich trzich Ize taky, jen alkohol je vhodné co
nejvic eliminovat. ,Kupte si pecené kastany, prohreji ruce i zaludek.



Pravé stredu téla, brichu, je potreba dodat teplo, které potom jako
prebytecné preda organismus i na periferii, do koncetin. Tim
nejlepsim zpilsobem je dat si polévku nebo jiné teplé jidlo. A vzhledem
k tomu, ze jsme vystaveni zimé a potrebujeme dostatek energie,
muzeme si bez vycéitek vybrat na trzich i néjakou velmi vyrazné
energeticky vydatnou dobrotu,“ usmiva se Karolina Hlavata.

* To je vlastné také dlvod, proc se zabijacky délaly v zimé&, lidé potrebovali

energii.
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