MEDICINA S POUCENIM

JAK NEPRIBRAT BEHEM VANOCNICH SVATKU

PhDr. Dagmar Cechova, PhDr. Nikola Chudobova

Dietologické centrum v Bré

Med. Pro Praxi 2008; 5(11): 457-458

Proc je ddlezité vénovat se tomuto predvanoc-

nimu tématu?

 dietologicka centra navstévuje velké mnoZzstvi
pacienttl s nadvahou, asi 90 %

o ze zkuSenosti vime, ze Vdnoce jsou jednim z nej-

*  pacienti si stéZuji, ze pfes Vanoce byli schopni
pfibrat nékolik kg

* po Vanocich maji velky problém se snizovanim
vahy, Casto se nepodafi zhubnout vSe, co Clovék
nabral

* to mlze vést pozvolna k obezité, je zapotfebi
si uvédomit, ze pokud kazdy rok pfiberu néko-
lik kg, za par let uz to mGze byt poznat na naSem
zdravotnim stavu, protoze se vesmés jednd o tu-
kové zasoby.

TakZe Vanoce mohou mit podil na pozvolném
a nendpadném tloustnuti. Cim pFesné je to ale
zpuisobeno, Ze lidé pfibiraji na vaze pravé béhem
Vadnoc?

o lidé snédi vice jidla s vysokym obsahem tuk(
a cukr( napf. cukrovi, svateéni jidla: svickova,
fizky s bramborovym salatem, vepro-knedlo-zelo

o nadruhé strané maji lidé malo pohybu, protoze
maji nékolikadenni volno, které netravi aktivné.

Co byste tedy nasim ¢tenarim doporucili v boji
s pribyvajicimi kily? Na co si maji davat béhem
vanocnich svatki pozor?

* samoziejmé Clovék se mize branit pfibirani,
pouze, kdyz bude mit vétsi vydej energie nez
pfijem

o jak to v praxi uskutecnit? U cukrovi si napfiklad
stanovit presny pocet kouskd, které denné snite,
ur€ité si nic nezakazovat

* na druhou stranu si naplanovat, jak pfijatou
energii vydat, naplanovat si sportovni vyziti,
prochazku, zaplavat si

* také pomaha, pokud konzumacituénych potravin
vyvéazime zvySenou konzumaci zeleniny, ta ma
schopnost ¢astecné vyvézat ve stfevé tuky ob-
sazené v ,dobrotach” napf. na kazdych 5 kouskd
cukrovi snist jednu mrkev, ke kazdému hlavnimu
jidlu Ize vZdy pfipojit salat

Kézdy clovék by mél trochu vice premyslet
o tom, jak se stravuje. Podle Vasich slov by si
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lidé méli dokonce naplanovat, kolik sni tuénych

jidel a zaroven si stanovit, co udélat s nadbyt-

kem energetického pfijmu?

o pfesné tak, i kdyZ to neni jednoduché, méli by
lidé o jidle vice pfemyslet

e dnes jsme bohuZzel zahlceni reklamou potravi-
néfskych firem a hypermarket(, kterd byva ¢as-
to klamava

e zde je tedy na misté vzit rozum do hrsti a trochu
se zamyslet nad tim, zda opravdu chceme snist
vSechno to, co je ndm nabizeno

Jak se ale reklamé ubranit?

o reklamé se da velice dobfe ubranit napf. tak,
Ze si naplanujeme, co budeme vafit, sepiS$eme
si potfebné suroviny jako podklad pro nakup,
nenakupujeme zkratovité

e do potravinafskych obchodi se vzdy vyplati
chodit najezeny, nebot hladovy ¢lovék nakoupi
daleko vice potravin nez potfebuje

o vobchodé pak budeme projizdét s nakupnim vozi-
kem pouze ulickami, kde chceme néco nakoupit

* jejasné, ze kdyz se pohybuiji u regalli s dobrota-
mi, tak néco z téch dobrot skonéi v mém kosiku

o vzdy bude platit, ze to co nemam doma v lednic-
ce Ci ve spizi ani nem0Zzu snist

e rovnéz je dobré zbavit se predstavy, Ze Vanoce
jsou zde od toho, abychom se pfejidali ¢i pfed-
stavy, ze pokud nekoupim jesté kilo salamu, tak
moje rodina ,,0 Vanocich zemfe hlady*

Jak se béhem vanocnich svatki zachovat na riiz-

nych rodinnych oslavach, které byvaiji piné oblo-

Zenych mis a dobrot. Lze se i pfi takovych pfileZi-

tostech ubranit nezdravym potravinam?

o rodinné oslavy byvaji plné jidla, zalezi na tom,
zda jsme hostitelé &i jsme pfisli na navstévu

e jako hostitelé mGzeme pfipravit poho$téni, které
bude chutné a zéroven z néj nikdo nepfibere

e bohuzel hospodyiky se Casto predhanéni
v mnozstvi pfipravenych jidel a stravi pak celou
dobu oslavy v kuchyni nebo pobihanim kolem
hostl

e vramci vyzivy by méla platit zdsada kvality nad
kvantitou, je daleko lep$i si vybirat kvalitni potra-
viny a neorientovat se pouze na mnozstvi

o uvédomme si, Ze jidlo a piti ma byt zpestfenim
navstévy a nikdy ne prioritou
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Co tedy pripravit k pohosténi?

o oblozené chlebicky, jednohubky a oblozené mi-
sy pfipravte netradi¢né

o oblozené chlebicky pfipravujme s dietni Sun-
kou, ne se salamem a pouzivejme na ozdobu
Cerstvou zeleninu (paprika, porek, rajce, ledovy
salat, petrzelova nat, platky citronu)

o jednohubky nakrajime z celozrmného rohliku,
oblozime nizkotuénym syrem, opét pfiddme
¢erstvou zeleninu

e nikde nemusime pouzit vlasky salat ani majo-
nézu, jak byva ¢asto zvykem, oblozené chlebi¢-
ky ¢&i jednohubky namazeme rostlinnym més-
lem, lu¢inou ¢&i syrem typu zervé

* na stole by nemél chybét talif s ¢erstvym ovo-
cem, které osvéZi a CasteCné zazene Zizen

o misto cukrovi mlzeme nabizet suSené ovoce
a ofechy

o misto chipst a krekrl miZzeme servirovat graha-
mové tyCinky se snizenym mnozstvi soli.

A co byste doporucili jako vhodné napoje?

o urcité by se nemélo zapominat na obycejnou
vodu, ktera nejlépe zazene zizen

o sladké limonady a kolové napoje naopak pocit
Zizné zvysuiji, lidé by si méli uvédomit, ze i z na-
poji mohou pfibirat

o pokud budeme nabizet ovocné §tavy, mély by
byt fedéné v poméru jedna ku tfem

* velice chutné jsou i ovocné, bylinkové &i zelené
Caje, mirné mnozstvi vina ¢i vinny stfik

o uvédomme si, ze i destilaty a pivo pfispiva
k nadvaze a obezité, proto by se mély konzumo-
vat obezfetné

* v Zz&dném pfipadé nenabizejte alkohol détem

e pokud budeme podavat ¢ernou kavu, nezapo-
mefme k ni pfidat sklenici mineralni vody, ktera
zabrani dehydrataci organizmu

A jak se chovat jako hosté? Neurazime naSe-
ho hostitele, kdyZz nesnime vse, co dostaneme
na talif?

e i na$ hostitel musi pochopit, ze tfeba nema-

me tak velky hlad, jak on pfedpokladal

pomoci néjakou vymluvou
napf. na zdravotni stav, pfiznani, Ze ndm jde
o nasi Stihlou postavu vétSinou vedou jesté
ke stupniujicimu se natlaku hostitele

e mizeme si i
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* rovnéz si zapamatuijte, ze pfed navstévou, kde
ocekavate pretékajici jidelni stdl, je dobré se na-
jist, pak daleko lépe budete odolavat chutim
a vlinim nezdravého jidla.

Posledni otizka. Rada lidé jesté ted pred
Vanoci nema nakoupeny vSechny darky. Co
byste vy doporucili jako vhodny dérek pro cte-
ndre?

oz hlediska zdravotniho povazujeme za skvély
darek veskeré sportovni nagini, které se oviem
poté musi vyuzivat

e dobrym a univerzainim darkem jsou rovnéz
rizné darkové poukazy napfiklad permanentka
do posilovny, na plavani ¢i na aerobik

DdleZité je uvédomit si, Ze Vdnoce jsou o setka-
vani se lidi a udrzovani rodinnych tradic a ne o na-

kupovani a pfejidani se, ktera ndm nic pozitivniho
nepfinese.
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