Jak se vyhnout vano€nimu obzerstvi

Ono se to lehce Fekne a hife udéla. Vanoce, to je pfedevsim cukrovi, viiné skofice,
badyanu, taky kapr v troj obalu, bramborovy salat a samozrejmé aperitiv. Navstévy u
rodiny, pratel, misy plné dobrot a svatecni tu¢né obédy. ProC bychom si tohle viechno
méli odpustit, kdyZ je to jednou do roka?

Plist ne plst

Alkoliv uz malokdo z nas zna kfestansky vyznam adventniho pUstu, je$té dnes jej néktefi
lidé béhem Stédrého dne drzi. Nékdo spide ze zvyku, jini proto, aby mohli spatfit zlaté
prasatko. Jak to vypadalo u nasich pfedk(? Jakmile vysvitla na obloze prvni hvézda,
mohlo se usednout ke $tédrovecerni vecefi. U stolu nikdy nesmél byt lichy pocet osob a
modlitbu doprovéazelo pfani, aby se vsichni sesli pFisti rok ve zdravi. Stédrovecerni tabule
byla rozmanita a bohata tak, aby se vSichni dosyta najedli a jesté trosku zbylo, coz mélo
byt zarukou hojnosti v pristim roce. Ryba se podavala jen zfidkakdy, nechybélo ovsem
maso, pecivo, ovoce, ofechy a cukrovi.

Dnes se adventnim pUstem pFili§ nezatézujeme. Co? je $koda, protoze jednou do roka se
my dospéli stejné jako nasi predci bez jidla téch par hodin urcité obejdeme. Energii nam
mUGZe dodat napf. ¢aj slazeny medem. Neméli bychom se pfejidat a pokud moZno pres
den nejist maso. Je to takova mala ocista organismu, ktery se musi pripravit na
nadchazejici svatecni hody. Malé déti jsou ovsem vyjimka, protoze potrebuji jist

v pravidelnych davkach. Nehledé na to, Ze se pri Stédrovecerni vecefi nedoCkavosti
nemohou ani poradné najist.

Stédroveéerni veéefe bez kapra?

Zvednéte ruku, kdo z vas ma doopravdy rad kapra? Nejde spi$ o to, Ze si bez téhle ryby
Vanoce prosté neumime predstavit? Musime stat ty dlouhé fronty a ¢ekat na to, az
~klepnou“ toho naseho? Nebo odneseme Zivého kapra dom{, dame ho do vany a vecer
pfed Stédrym dnem ho budeme honit po kuchyni s palici v ruce? Jako dité jsem tuhle
vecefi neméla rada. Nutili mé&, abych snédla rybi polévku, kterd mé osobné vibec
nevonéla. Rypala jsem se ve smazeném kaprovi a jediné, co jsem opravdu ocenila, byl
lehky bramborovy salat mé maminky.

Nebojte se svému okoli pfiznat, Ze byste letos ocenili zménu jidelnicku. Najdéte si stejné
jako ja ten spravny druh ryby nebo si dejte jiné maso a prosté si pochutnejte. Co mohu
doporudit, je amur nebo pstruh peceny v alobale s citrénem, bylinkami a na zavér na



ném rozpustte jednu IZicku masla. K tomu se hodi jednoduchy bramborovy salat

s cibulkou, Spetkou mofské soli, citrénovou stavou a olivovym olejem. Vyhodou takovéto
lehké vecefe je, e si s klidnym svédomim budete moci dat skleni¢ku vina a par kouskd
cukrovi jako bonus, po kterém se vam v noci nebude téZce usinat.

Hyckejme si svoje stfeva

Sté&dry den oproti nadchazejicim dvéma svatkdm je ,brnkacka“. To teprve zjistime, jak je
na tom nase zazivani, predevsim Zlucnik. PeCena kachna s knedlicky, svickova

s knedlicky, napada vas i jiné menu? K tomu vSemu cukrovi plné tuku a cukru. Pokud se
o sebe béhem celého roku starate a pecCujete o své zdravi, pak by vas tyhle Ceské klasiky
nemély rozhodit. V pfipadé, Ze si dopravate anebo naopak hladovite v ramci néjaké
diety, miZe se stat, e vase télo fekne jednoduse STOP. Neni nic horsiho, ne? svatky
stravené v krecich a bolestech.

Co s tim? V prvni fadé se rano nasnidejte, at nejdete ke svate¢nimu stolu hladovi. To by
vam meélo pomoci ke stfidmosti. Zapamatujte si, Ze nemusite dojidat to, co vam dali na
talif a uz vibec se za to neomlouvejte a déti k tomu také nenutte. Prib&zné pijte vodu a
pokud neridite, jisté vdm organismus povoli jedno malé pivecko na traveni. Cukrovi si
schovejte az ke svaciné a vecer si dejte néco lehkého. V idedlnim pripadé zeleninovy
salat pokapany za studena lisovanymi oleji, at zvysite pFijem rostlinnych tukd na tGkor
téch zivocisnych.

Ocdista na zaveér

At uz se nam povede vyhnout obZerstvi nebo ne, nase télo jisté oceni trosku té olisty,
pokud to bude nutné, i kratkodoby plst. K tomu, abychom zase nabé&hli na svij plvodni
zdravy stravovaci rezim, ktery nam pomuUze zatocit s pfipadnymi kily navic, potfebujeme
tohle:

1. Uvé&domit si, e bez pohybu a dobré nalady to nepujde.
2. Najit si ¢as pro své zazivani.

3. Nezapominat dostate¢né Zvykat.

4. Jist nékolikrat denné v mensich davkach.

5. Zvysit pfijem tekutin, idedlné neperlivé vody.

6. Donutit se snist alespof 2 aZ 3 porce mlé&nych vyrobk{ s probiotickou kulturou
denné.

7. Zvysit prijem vlakniny ve formé cerealii, zeleniny a ovoce.
8. Zivodisné tuky vymeénit za rostlinné, nejlépe v poméru 1:3.
9. Jist v mensi mire libové maso a doprat si alespon jednou tydné rybu.

10.0mezit pfijem cukru, soli a alkoholu.

V pfistim Cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokraCovat.
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