STRAVOVANIE POCAS VIANOC

Vianocné sviatky prindsaju pohodu a dobru ndladu, ale aj
konzumaciu kapustnice, majonézového salatu, vyprazanych
pokrmov a kolacov. Dobré jedlo k Vianociam patri, ale nemalo by ho
byt viac, ako znesieme. Posledné dni roka sa obvykle spdjaju s
prejedanim sa a s prijmom potravin s vyssim obsahom cukrov a
tukov. A navyse Casto ide o potraviny, ktoré nepatria medzi
najzdravsie.

Délezité je aj predchadzat stresu, ktory pre Vianocami v rodinach
¢asto vladne. "Bolo by dobré si uvedomit, Ze Vianoce pridu bez
ohladu na to, ¢i sme vsetko stihli, éi mdme napeéenych trindst
alebo pétndst druhov zdkuskov, alebo éi mdme poupratovany byt
¢i dom do poslednej zdsuvky. Je vela Zien, ktoré su pocas Vianoc
také vycerpané, Ze si ich sviatocénu atmosféru ani nedokdzu
vychutnat,"” uviedla lekarka Jana Jurkovi€ova zo ZdruZenia pre
zdravie a vyzZivu.

Strava nielen pred Vianocami, ale vobec v zime by mala byt
vydatnejsia, ale zaroven by nemala zbytoc¢ne zataZzovat traviaci
systém. Musi byt pestrd a fahko stravitelna. Aby bola vyZivova
hodnota jedla ¢o najvyssia, malo by byt Cerstvo pripravené. V zime je
vhodné jest vela zeleniny, surovej, ale aj dusenej, varenej alebo vo
forme polievok, ktoré nielen zasytia, ale aj zahreju.

Zeleninu si vsak treba vediet vybrat. Okrem kapusty, ktora vdaka
vysokému obsahu vitaminu C by mala byt stc¢astou nielen

kapustnice, ale aj prilohou k masu, je vhodné konzumovat v zime
kel, brokolicu, karfiol, cviklu, zemiaky, korefiovu zeleninu. Cesnak je
ako prirodné antibiotikum vhodny na posilnenie imunity. Cibula zase
podporuje chut do jedla a priaznivo vplyva na cely traviaci systém.

Aj pocas vianocnych sviatkov si mozno zvolit zdravsiu a energeticky
menej vydatnu stravu. "Vo vacsine slovenskych rodin je hlavnym
chodom Stedrej vecere kapustnica a vyprdzana ryba s majonézovym
Salatom.

Vianocna kapustnica

Samotna kapusta je velmi zdrava pre obsah vldakniny, vitaminu C a
viacerych dalsSich latok, podporuje travenie a priaznivo ovplyviiuje
¢revnu bakteridlnu fléru. Ak si ju chceme 'odlahcit’, pripravme si
ju bez klobasy a mastného udeného masa, nezahustujme ju
smotanou a zaprazkou z tuku a bielej muky, ale napriklad
zemiakom.

Grilovanie s bylinkami

Obsahuju nenasytené mastné kyseliny, z ktorych sa tvoria latky
prospievajuce k ochrane srdcovo-cievneho systému, k zniZovaniu
krvného tlaku a k zniZzovaniu hladiny tukovych latok v krvi.
"Namiesto nezdravého vyprazania na prepalenom oleji si mézeme
rybu pripravit réznymi inymi a najma zdravsimi spésobmi - moéZzeme
ju grilovat, piect, dusit, varit a na dochutenie pridat bylinky. Aj v
tradicnom zemiakovom $Salate je lepSie nahradit majonézu
jogurtom.


https://www.zdravie.sk/clanok/29711/ako-zvladnut-aj-predvianocny-stres

Oriesky a sladké pokusenie

Kolaciky a zakusky znamenaju v nasej strave nadmerny prisun
tukov a neZiaducich rafinovanych cukrov. Vhodnejsie je

preto nahradit ich éerstvym alebo suSenym ovocim, orechmi alebo
semenami. Aj pri peceni sa vsak da pouzit celozrnna muka, tazké
maslové krémy moZeme vymenit za jogurtové alebo tvarohové.

Najlepsim liekom po prejedeni sa je pohybova aktivita, ktora
spaluje nadbyto¢nu energiu, zlepsuje prekrvenie organizmu a
¢innost srdcovo-cievneho systému.

Posedavanie pred televizorom je vhodné vymenit za prechadzky na
cerstvom vzduchu.

Rybia polievka so zazvorom

Budeme potrebovat: 1 liter rybieho vyvaru, 370 g rybieho mésa,
250 ml kokosovej smotany, 340 g karfiolu, 150 g konzervovanej
kukurice, 2 stonky zeleru, 200 g zemiakov, 1 cibula, 2 struciky
cesnaku, 2 cm Cerstvého zazvoru, bylinky, 1 lyZica olivového oleja,
1/2 polievkovej lyZice kukuriéného skrobu, sol, mleté cierne
korenie,

Postup: Cibulu a cesnak nakrajajte nadrobno, pokrajajte zeler a
zazvor a orestujte na olivovom oleji domakka. Prilejte vyvar,
pridajte nakrajané zemiaky, karfiol a zvazok byliniek. Osolte,
okorenite a varte, dokial nie si zemiaky polomakké. Kukuri¢ny Skrob
zmiesajte s kokosovou smotanou. Zmes vmiesajte do polievky a
prisypte konzervovanu kukuricu. Pridajte kusky ryb a nechajte varit.

Tipy, ktorymi by sme sa mali kaZzdoroéne riadit pri priprave
Stedrovecerného pokrmu:

e Rano zacnite zdravymi rafiajkami, pretoze telo ma dostatok
vyZivy od rana

e VkaZdom pripade uz od rdna dodrZiavajte pitny rezim.
Vhodna je voda, ¢aj, neperlivd minerdlna voda, ktoru si
mé&Zete dochutit citrénom.

e Pri pozerani viano¢nych filmov nahradte chipsy, susienky a
chrumky ovocim, suSenymi jablkami, ¢i tekvicovymi
semienkami.

e Obmedzte konzumaciu tvrdého alkoholu, ktory je velmi
kaloricky. Vhodnejsia alternativa je vino, alebo vino s
perlivou vodou.

e |dedlna kompenzacia vysSieho prijmu kaldrii je ich zvySeny
vydaj. Nezabudnite si preto na tieto dni naplanovat
prechadzky, ¢i akykolvek druh Sportu. Budete sa lepsie citit

o Jedzte kazdé 3-4 hodiny. Jednou z najéastejsich chyb,
ktorych sa ludia dopustaju, Ze jedia raz, dvakrat denne. Pri
takomto systéme stravovania urcite priberiete. Ako si treba
jedlo rozloZit? Idedlne je pat mensich chodov namiesto
jedného ¢i dvoch vacsich.



