Stredy doktora Stredy: J aka je kaloricka hodnota Vanoc

Vychodni Cechy — Opét po ro-
ce tu mame svatky klidu a mi-
ru. Vanoce jsou u vétSiny lidi
velmi oblibené. Pro ty, kteri
reS$i problém jak zhubnout,
vSak nastava obdobi odrikani
a tézkého odolavani. A budme
uprimni, kdo z nas uz nékdy
dokazal rict ,,ne“ vonicim va-
nilkovym rohli¢cktim, krasné
nazdobenym pernickiim nebo
plnénému vosimu hnizdu?

Na kazdém rohu na nas ¢i-
ha néjaka dobrota, ktera ale
ukryva mnohdy netuSené a
prekvapivé velké mnozstvi
kalorii, chcete-li Kkilojould.
Pojdme se na nadchazejici
svatky podivat z trochu jiného
uhlu pohledu, z toho kaloric-
kého.

Véanoce. Pohoda, klid, viiné
jehli¢i, vSude spousta cukro-
vi, svarené vino nebo punc,
pohadky a sladké ,,nicnedéla-

ni“. Toto je realita u téch, kte-
ré netrapi nadvaha ani obezi-
ta a chvilkové hreSeni ve stra-
vovani se na jejich postavé ni-
jak nepodepiSe. Ostatni lidé,

kteri majinéjaké to kilo navic
a pustili se do hubnuti s po-
moci redukéni kury, se musi
drzet diety i v prabéhu svat-
k. Neplati pro né zadné vy-
jimKy a v pripadé poruseni di-
etniho jidelnicku podvadéji
pouze sami sebe.

Jak ale na to, aby siiobézni

mohli jednou do roka doprat
trochu cukrovi? Navod je jed-
noduchy. Ti, kteri navstévuji
hubnouci denikovskou ordi-
naciv Ceské Trebové, uz védi,
jak na to. MUDr. Leos Streda
svym pacientim nejcastéji
doporucuje dietu StredaForm
a radi jim, aby si béhem svat-

ki urcili jeden den, kdy dietu
prosté porusi a budou jist i za-
kazana jidla jako bramborovy
salat, obalovanou rybu nebo
cukrovi. Samozrejmé vseho s
mirou. Na pribéhu jejich hub-
nuti se to samozrejmé podepi-
Se tak, Ze na néjakou dobu pre-
stane hmotnost klesat. Po par
dnech na dietni stravé se vSak
télo opét vrati do tendence
hubnout.

Dietni salat
i cukrovi

Existuje také reSeni pro ty,
kteri si chtéji Vanoce uzit se
vS8im vsudy, ale presto ne-
chtéji dietu porusit. V ramci
nékterych diet se sniZuje
mnozstvi prijimanych sacha-
ridn, a tak se nesmi konzumo-
vat nejenom sladkosti, ale ta-
ké brambory. Jak pripravit
bramborovy salat bez bram-
bor? Uplné jednoduse, staci
nahradit brambory napriklad
cuketou nebo jinou zeleninou.
Recept najdete treba na webu

www.nadvaha.cz. Ucukrovito
neni tak snadné, protoZe ne-
sta¢i nahradit pouze cukr
umélym sladidlem, ale dieta
zakazuje i mouku. Je tedy po-
treba vyrobit doma takové
cukrovi, které mouku neob-
sahuje. Jednim takovym jsou
napriklad snéhové pusinky.
Na jejich pripravu je zapotre-
bi pouze vaje¢ny bilek, umeélé
sladidlo a Speticka soli. VSe se
vy$leha do pény a nastrika na
pecici papir. Poté uz staci
pusinky nékolik hodin susit v
troubé pri 50°C a je hotovo.
Jedna takto pripravena sneé-
hova pusinka obsahuje pouze
4KkdJ.

Abyste si dokazali predsta-
vit, kolik energie do sebe do-
stanete pri vano¢nim mlsani,
tak jeden vanilkovy rohlicek
ma 170 kJ, vosi hnizdo 500 kJ,
100 g bramborového salatu ma
asi 880 kJ a 2 dcl svareného vi-
na obsahuji také 880 kJ. Jed-
noduse si ted miizete spocitat,
kolik kalorii navic prijmete
béhem svateé¢niho dne. Kdyz

se vSak budete drzet pri zemia
vezmete si ,,jen tak na chut®,
nemusite se stresovat a pro-
padat panice.

Atuzpro §tihlé, nebo pro za-
pasici s nadbyteénymi Kilo-
gramy plati jedno zakladni
pravidlo — nepribrat. Vanoce
jsou sice nazyvany svatky kli-
du, ale to neznamena, Ze se ne-
smi sportovat a hybat. Nao-
pak vétsina lidi nejde do pra-
ce, a tak ma vice ¢asu na pro-
chazky nebo cviceni. Relaxo-
vat se da i aktivneé a télu i psy-
chice to jenom prospéje. Tak
nesedte celé svatky doma a
jdéte na dlouhou prochazku,
podivat se po okoli, jak maji
sousedé nazdobena okna a do-
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