
Jak se vyhnout váno nímu obžerství

Ono se to lehce ekne a h e ud lá. Vánoce, to je p edevším cukroví, v  sko ice,
badyánu, taky kapr v troj obalu, bramborový salát a samoz ejm  aperitiv. Návšt vy u
rodiny, p átel, mísy plné dobrot a sváte ní tu né ob dy. Pro  bychom si tohle všechno

li odpustit, když je to jednou do roka?

st ne p st

koliv už málokdo z nás zná k es anský význam adventního p stu, ješt  dnes jej n kte í
lidé b hem Št drého dne drží. N kdo spíše ze zvyku, jiní proto, aby mohli spat it zlaté
prasátko. Jak to vypadalo u našich p edk ? Jakmile vysvitla na obloze první hv zda,
mohlo se usednout ke št drove erní ve i. U stolu nikdy nesm l být lichý po et osob a
modlitbu doprovázelo p ání, aby se všichni sešli p íští rok ve zdraví. Št drove erní tabule
byla rozmanitá a bohatá tak, aby se všichni dosyta najedli a ješt  trošku zbylo, což m lo
být zárukou hojnosti v p íštím roce. Ryba se podávala jen z ídkakdy, nechyb lo ovšem
maso, pe ivo, ovoce, o echy a cukroví.

Dnes se adventním p stem p íliš nezat žujeme. Což je škoda, protože jednou do roka se
my dosp lí stejn  jako naši p edci bez jídla t ch pár hodin ur it  obejdeme. Energii nám

že dodat nap . aj slazený medem. Nem li bychom se p ejídat a pokud možno p es
den nejíst maso. Je to taková malá o ista organismu, který se musí p ipravit na
nadcházející sváte ní hody. Malé d ti jsou ovšem výjimka, protože pot ebují jíst
v pravidelných dávkách. Nehled  na to, že se p i št drove erní ve i nedo kavostí
nemohou ani po ádn  najíst.

Št drove erní ve e bez kapra?

Zvedn te ruku, kdo z vás má doopravdy rád kapra? Nejde spíš o to, že si bez téhle ryby
Vánoce prost  neumíme p edstavit? Musíme stát ty dlouhé fronty a ekat na to, až
„klepnou“ toho našeho? Nebo odneseme živého kapra dom , dáme ho do vany a ve er

ed Št drým dnem ho budeme honit po kuchyni s palicí v ruce? Jako dít  jsem tuhle
ve i nem la ráda. Nutili m , abych sn dla rybí polévku, která m  osobn  v bec
nevon la. Rýpala jsem se ve smaženém kaprovi a jediné, co jsem opravdu ocenila, byl
lehký bramborový salát mé maminky.

Nebojte se svému okolí p iznat, že byste letos ocenili zm nu jídelní ku. Najd te si stejn
jako já ten správný druh ryby nebo si dejte jiné maso a prost  si pochutnejte. Co mohu
doporu it, je amur nebo pstruh pe ený v alobale s citrónem, bylinkami a na záv r na



m rozpus te jednu lži ku másla. K tomu se hodí jednoduchý bramborový salát
s cibulkou, špetkou mo ské soli, citrónovou š ávou a olivovým olejem. Výhodou takovéto
lehké ve e je, že si s klidným sv domím budete moci dát skleni ku vína a pár kousk
cukroví jako bonus, po kterém se vám v noci nebude t žce usínat.

Hý kejme si svoje st eva

Št drý den oproti nadcházejícím dv ma svátk m je „brnka ka“. To teprve zjistíme, jak je
na tom naše zažívání, p edevším žlu ník. Pe ená kachna s knedlí ky, sví ková
s knedlí ky, napadá vás i jiné menu? K tomu všemu cukroví plné tuku a cukru. Pokud se
o sebe b hem celého roku staráte a pe ujete o své zdraví, pak by vás tyhle eské klasiky
nem ly rozhodit. V p ípad , že si dop áváte anebo naopak hladovíte v rámci n jaké
diety, m že se stát, že vaše t lo ekne jednoduše STOP. Není nic horšího, než svátky
strávené v k ích a bolestech.

Co s tím? V první ad  se ráno nasnídejte, a  nejdete ke sváte nímu stolu hladoví. To by
vám m lo pomoci ke st ídmosti. Zapamatujte si, že nemusíte dojídat to, co vám dali na
talí  a už v bec se za to neomlouvejte a d ti k tomu také nenu te. Pr žn  pijte vodu a
pokud ne ídíte, jist  vám organismus povolí jedno malé pive ko na trávení. Cukroví si
schovejte až ke sva in  a ve er si dejte n co lehkého. V ideálním p ípad  zeleninový
salát pokapaný za studena lisovanými oleji, a  zvýšíte p íjem rostlinných tuk  na úkor

ch živo išných.

ista na záv r

 už se nám povede vyhnout obžerství nebo ne, naše t lo jist  ocení trošku té o isty,
pokud to bude nutné, i krátkodobý p st. K tomu, abychom zase nab hli na sv j p vodní
zdravý stravovací režim, který nám pom že zato it s p ípadnými kily navíc, pot ebujeme
tohle:

1. Uv domit si, že bez pohybu a dobré nálady to nep jde.

2. Najít si as pro své zažívání.

3. Nezapomínat dostate  žvýkat.

4. Jíst n kolikrát denn  v menších dávkách.

5. Zvýšit p íjem tekutin, ideáln  neperlivé vody.

6. Donutit se sníst alespo  2 až 3 porce mlé ných výrobk  s probiotickou kulturou
denn .

7. Zvýšit p íjem vlákniny ve form  cereálií, zeleniny a ovoce.

8. Živo išné tuky vym nit za rostlinné, nejlépe v pom ru 1:3.

9. Jíst v menší mí e libové maso a dop át si alespo  jednou týdn  rybu.

10.Omezit p íjem cukru, soli a alkoholu.

V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.




