Stredy doktora Stredy: Pro

Vychodni Cechy — Vanoce
mame vice ¢i méné dietné za
sebou a nyni nas ¢eka dalsi
velka zkouska v podobé osla-
vy konce starého a zacatku no-
vého roku. Silvestr je, co se ka-
lorické hodnoty tyce, jesteé
mozZna horsi nez Stédry den.
Oslava nového roku je spoje-
na s jidlem a s popijenim rtz-
nych druht alkoholu, ktery je
velmi kaloricky. Jak si tedy
posledni den v roce uzit bez
zbyteénych vycitek svédomi?
Posledni tydny pred kon-
cem roku jsou zpravidla po-
strachem vSech, kteri se snazi
zhubnout a chtéjisidrzet svou
Stihlou linii. Je to obdobi plné
jidla a jinych radosti v podobé
vanocniho cukrovi, chlebic-
kli, jednohubek a alkoholu.
Nastésti je toto obdobi jen jed-
nou do roka. I pouze jeden ty-
den nam ale muze zkazit né-
kolikamési¢ni snahu o hub-

nistyl.
Stejné tak jako Vanoce, i sil-
vestr I1ze prozit dietnéji a zdra-

véji, nez je vétSina lidi zvykla.
Lepsi vychozi pozici ma ten,
kdo se stane pro tento vecer
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te silvestr dietn

hostitelem ¢i hostitelkou. M-
7e tak velkou mérou ovlivnit
skladbu jidelnicku a celého
pohosténi. Namisto Kklasic-
kych velmi kalorickych suro-
vin lze pouzit napriklad syry s
niz8im podilem tuku, libovou
kvalitni Sunku a spoustu cer-
stvé zeleniny. Namisto svét-
1ého peciva je vhodné tmavé
celozrnné. Pomazanky lze vy-
robit z tvarohu nebo z cer-
stvého Zervé. O kalorické hod-
noté chlebic¢kt jsme se zminili
v ¢lanku minuly tyden. Ne
vSechny chlebi¢ky ale nutné
musi byt obloZeny bramboro-
vym salatem, vajickem a
spoustou majonézy. Povolte
uzdu své fantazii a vyrobte
vlastni dietni chlebic¢ky.
Alternativou  smaZenych
brambtlirkd a rtznych tyc¢inek
muze byt treba misa s nakra-
jenou zeleninou na Kousky.
Cerstva zelenina obsahuje
spoustu vlakniny, diky které
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budete zasyceniana dalsidob-
roty nebudete mit pomysleni.
Pokud chcete svym hostim
doprat i néco nezdravého, na
cojsouzvykli, misy s timto ob-
¢erstvenim polozte radéji na
opacnou stranu stolu, nez bu-
dete sedét vy. Budete-li ale ml-
sat ty svoje dietni dobroty, na
ty nedietni vam uz nezbude
misto.

Nevhodny alkohol

Chystate-li se nékam na party
nebo na navstévu a nemiizete
sami prichystat obcerstveni,
musitesespolehnoutjedinéna
svou silnou vuali. Muizete také
predem poprosit hostitele,
jestli vam neprichysta i néja-
ké dietnéjsi mlsani. Kazdo-
padné je dobré se pred odcho-
dem z domu poradné najist,
abyste se hned nevrhli na
vSechny ty krasné vypadajici
kalorické pochoutky.

eji a zdraveji
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Co by to bylo za oslavu, kdy-
by chybél alkohol? VétSina z
nas si minimalné o pulnoci
jednu skleni¢cku na pripitek
da. Mnozi si vychutnavaji al-
koholické napoje i v priibéhu
celého vecéera a noci. Pri re-
dukéni dieté by se nemél po-
pijet tvrdy alkohol ani sladké
koktejly. Jedinym povolenym
alkoholem je suché bilé vino,
idealné ve formé vinného stri-
ku. SnaZte se béhem vecCera
prili§ neprejist, abyste méli
energii alespon na minimalni
pohyb, kterym je napriklad ta-
nec. VSechny nadbytec¢né ka-
lorie sice nespalite, ale néjaky
ten bramburek ¢i jednohubku
urcité ano. (red)

Kazdou stiedu
hubneme

s doktorem
Stiedou




