Swieta — czas obfitosci

Zastawiony stol cieszy oko, raduje
smakoszy i sprawia, ze gromadzi
si¢ przy nim cala rodzina. Ale
oznacza tez przepelnione brzuchy,
wzdecia, poczucie ociezalosci i
szybki przyrost kilogramow.

Polacy sg znani z zamitowania do tradycji:
kazdy z nas jednym tchem potrafi
wymienié, ile potraw powinno zago$ci¢ na
wigilijnym stole i jakie to powinny by¢
dania. Swigteczne potrawy smakujg nam
podwojnie: sa nie tylko naprawde dobre,
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ale tez pojawiajg si¢ tak rzadko... Nic
dziwnego, ze wiele osob pataszuje je
ochoczo — w koncu karpia czy kapusty z
grzybami skosztuja znowu dopiero za rok.
JesteSmy tez krajem, cienigcym sobie
rodzinne positki, tym chetniej wiec
gromadzimy si¢ wszyscy wokoét stotu — a
przy okazji zné6w jemy. No 1 nie wypada
odmowi¢  gospodyni, ktéora namawia
,»Sprobuj, prosze, i tego” — palaszujemy
wiec kolejng porcje, cho¢ w brzuchu juz

miejsca na nig raczej nie byto.
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Nadciagna klopoty!

Efekty pojawiaja si¢ szybko: wiele osob
juz po wigilijnej kolacji skarzy si¢ na
oci¢zatos¢, przejedzenie, uczucie
przepelienia w brzuchu i neka ich zgaga
(najczesciej niedtugo przed pojsciem spac).
Przejedzone bola, reaguja
mdtos$ciami, produkujg wiatry — do czego

brzuchy

zresztg catkiem niezle przyktada si¢ sam
Swigteczny zestaw (malo kto nie ma
wiatrow po solidnej porcji kapusty). W
brzuchu bulgocze, przelewa si¢, meczy nas
odbijanie si¢ i co$ gniecie pod zebrami.
Potem nie jest duzo lepiej: albo strawione
resztki pokarmowe nieco zbyt szybko nas
opuszczaja — albo przeciwnie, nie chcg nas
opusci¢ przez kolejnych Kkilka
dni. to tez nie jest nic dziwnego:
jelita sa doktadnie tak samo
,pracowite”, jak
organizmu — a przez S$wigta

reszta

glownie siedzimy i ruszamy si¢
bardzo mato — zwalniajg wiec 1
jelita. Zaparcia najbardziej daja
si¢ w ko$¢ osobom, ktdre cierpia
na hemoroidy, stajac  si¢
zrédtem dodatkowego bolu. A
na koniec, juz po powrocie do
codzienno$ci, stajemy na wadzie
I — ojej! Dwa kilo wiecej! Jak to
moglo si¢ stac...
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Czy tak juz by¢ musi?

Nie! Przyjemnos$¢ kulinarna rzeczywiscie
jest, hmmm, bardzo przyjemna — wiegc
chcemy si¢ jej poddawaé. Na szczescie
mozna to zrobi¢ bez popadania w przesade.
Dzieki kilku trickom mozemy odchudzi¢
nasze S$wigteczne potrawy, by staly sie
mniej kaloryczne, ale tez 1 zdecydowanie
1zej strawne. Bo tluszcz nie tylko
zawedruje na biodra, ale tez zmusza do
wytezonego trawiennego wysitku watrobe,




trzustke, woreczek zolciowy 1 zotadek! tilapi¢), i otoczmy ja warzywami w wersji
,Odchudzenie” swiatecznego menu dobrze gotowanej, a nie smazonej — a obetniemy
zrobi i kiszkom, i figurze. ilos¢ kalorii o prawie potowe.

- odchudzamy zupy -
wystarczy nie dostadzaé
barszczu, tylko mocniej
przyprawi¢ go ziotami (np.
doda¢ wiecej gozdzika) 1 nie
zabiela¢ grzybowej $mietang, ale
mlekiem skondensowanym typu
light i juz mamy znacznie mnie;j
kalorii na talerzu. Zamiast cze$ci
uszek wrzuémy do barszczu
kawatki  buraczkéw, a do
grzybowej dodajmy niewielka
ilo$¢ makaronu.

// - odchudzamy pierogi -

- odchudzamy ryby - czyli uzyjmy maki razowej do ich
zamieniamy smazenie na pieczenie lub wyrobu. Doskonale wptynie na trawienie i
przygotowanie ryby w galarecie. W pasaz jelitowy, dzieki duzej zawartosci
brytfannie czy zlocistej galarecie rybe btonnika — a réznicy w smaku nikt nie
mozna otoczyé atrakcyjnymi dodatkami, zauwazy. Zamiast je odsmaza¢ przed
np. karp pieczony doskonale smakuje, gdy podaniem, lepiej je upiec w piekarniku, tez
wyladuje w piekarniku z pieczarkami. Jesli beda  zarumienione 1  chrupigce, a
sie upieramy przy smazonym karpiu, bo unikniemy sporej dawki thuszczu — bo
tego zada tradycja, zrezygnujmy pieczone pierogi obejda si¢ bez polewania

przynajmniej z panierki. Karp
saute, smazony na klarowanym
masle wylacznie z solg i1 pieprzem,
tez jest przepyszny. Trudniej
odchudzi¢ $ledzie, ktore sa thuste
same w sobie — ale to zdrowy
tluszcz, wiec go sobie nie
odmawiajmy  — odchudzmy
natomiast Sledziowe towarzystwo.
Zrezygnujmy z sosOw, opartych na
majonezie; zastagpmy je sokiem z
cytryny, ziotami, korzennymi
przyprawami, sosem jogurtowym,
ogorkiem 1  jabtkiem. Jesli
przyrzadzamy zawsze ryb¢ po grecku, to
wybierzmy chuda rybg (np. dorsza czy

ich mastem czy olejem z cebulka.




- odchudzamy stodkosci - jedng z
nich jest kompot z suszonych owocow.
Bez kompotu Wigilia jest niewazna!
Kompot, ze wzglgdu na spory udziat
suszonych $liwek, pomaga tez na
trawienie. Ale nie dostadzajmy go juz.
Owoce sg wystarczajaco stodkie. Wrzué¢my
za to rozgrzewajacy cynamon i gozdzik.
Jedynym dopuszczalnym stodziwem niech
bedzie stewia czy ksylitol — 0 cukrze lepiej
zapomnie¢. Trudno sobie tez wyobrazic
swieta bez ciast. Robmy jednak serniki z
chudszego twarogu i nie polewajmy ciast
czekolada czy lukrem, a posypmy odrobing
cukru pudru. Zamiast zwyklego sernika
zreszta mozemy zrobi¢ sernik na zimno,
zastagpimy wtedy tluszcz zelatyng. Blache
do pieczenia lepiej wylozy¢ specjalnym
papierem, niz smarowac ja tluszczem.
Starajmy si¢ tez mniej je stodzi¢, a
dorzuca¢ wigcej bakalii — tez sa3
kaloryczne, ale przynajmniej nie s3 to
puste i zupetnie bezuzyteczne kalorie, jak
w przypadku cukru.

Gdy potrzebna pomoc

Jesli jednak, mimo odchudzania menu,
nasze brzuchy 1 tak odczuja $wigteczne
ucztowanie, dziataymy. Najwazniejsze:
zazywajmy cho¢ trochg ruchu.

Codzienny spacer w $§wigta to obowigzek!
Nie tyko spali kalorie, ale tez zapobiegnie
zaparciom. Pamiegtajmy, ze zaparcia s3
zdecydowanie niewskazane, je$li mamy
zylaki odbytu. Jesli przejedzenie i mala
dawka ruchu jednak si¢ naloza, zazyjmy
jaki§ flagodny S$rodek, przyspieszajacy
prace jelit 1 ulatwiajagcy wyproznienia —
moze by¢ na bazie senesu. Zastd] w
jelitach wywotuje zastdj rowniez ,,wyzej” i
jedzenie leniwiej opuszcza zotadek, jesli
nie ma dokad wedrowaé. Na wuczucie
cigzkosci w brzuchu pomoga ziotowe
preparaty czy herbatki, pobudzajace
wydzielanie sokow trawiennych 1 zotci
oraz dziatajace
wiatropednie. Powinny znalez¢ si¢ w nich
takie ziota, jak owoc kminku, 1i$¢ miety
pieprzowej, korzen mniszka lekarskiego,
ostropest czy kora kruszyny. Jednak
uwaga: takie ziolowe leczenie, cho¢ na
trawienie zrobi znakomicie, moze nasilaé¢

rozkurczowo 1

zgage u osoOb, ktéore maja do niej
sktonnosci. Dlatego najlepiej przystapi¢ do
Swiagtecznego biesiadowania z zapasem
srodka, zobojetniajacego nadmiar sokoéw
zotadkowych. Na wszelki wypadek...

Tekst zostal opublikowany w  miesigczniku
ofertowym Polskiej Grupy Farmaceutycznej




