Kdyz vanocni hojnost predstavuje stres aneb
jak zvladnout plne stoly jidla

21.12.2023 - | Fakultni nemocnice u sv. Anny

Pokud si z Vanoc nechceme odnést do nového roku kila navic, méli bychom dbat v prvni
radé na rovnovahu. Narust télesné hmotnosti je totiz dusledkem pozitivni energetické
bilance, kdy prevazuje energeticky prijem nad vydejem. V obdobi vyssiho prijmu bychom
proto neméli opomijet vydej - navysit ho muzeme napriklad prochazkou, bruslenim nebo
lyzovanim.

»,Vzhledem k tomu, Ze vanoc¢ni pokrmy ¢asto konzumujeme namisto bézného jidelnicku, se jejich
konzumace na energetické bilanci navic nemusi vibec projevit,” uklidiuje nutri¢ni terapeutka Mgr.
Barbora Slanarova a dopliiuje, ze vy$si télesna hmotnost v lednu nemusi nutné znamenat narust
télesného tuku, ale muze byt zptusobena zvySenou zasobou jaterniho a svalového glykogenu, na ktery
se vaze také télesna voda.

Véanoce trvaji par dna z celoro¢niho balicku 365 dni. Méli bychom si proto bez vycitek vychutnat
jidlo, na které mame chut, spolu s tradicemi a vzpominkami s nim spojenymi. Zadné potraviny
bychom si neméli ani zakazovat, plati vseho s mirou. ,Nekategorizujte potraviny a pokrmy na dobré
a Spatné, nezaslouzi si tuto Cernobilou optiku. Navic to vede k myslenkdm na ,zakézané” potraviny
ve vySSi mire, a protoze ,zakazané chutna nejlépe”, po konzumaci se mohou dostavit pocity viny a
vycitek, jimiz si nenechte Vanoce, ale ani zbylé dny v roce, kazit,“ radi Slanarova.

Co pro sebe vSak muzeme udélat, je jist vice védomé. Nékteré studie potvrzuji, ze pravé tradice
mohou ovliviiovat nas apetit a ochotu pokracovat v konzumaci, prestoze se citime nasyceni. ,Snazte
se jidlu vénovat pozornost a vnimejte pocity hladu a sytosti. Je v poradku nedojist obsah talire. Je v
poradku ochutnat, ale stejné tak jidlo odmitnout, zvlast pokud se jedna o nékolikatou navstévu s
preplnénymi stoly jidlem v radé,” radi nutric¢ni terapeutka a upozoriuje, Ze v nas casto pretrvavaji
vzorce z détstvi, kdy jsme v nékterych pripadech nemohli vstat od stolu, dokud nebyl talir Gplné
prazdny. ,Jde jen a pouze o vase télo,” dodava.

V ramci budovani zdravého vztahu k jidlu se mizeme také zkusit zamyslet, jak z tradi¢niho
vanocniho menu udélat nutricné vyvazenéjsi, a presto neméné chutnou zalezitost. ,Napriklad k
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vanocce si muzeme dat trochu tvarohu a mandarinku. Vyvazen€jsi skladbou snidané predejdeme
pozdéjsimu prejedeni se,” doporucuje Slanarova. ,Predevsim si ale uzijme svatky bez strachu z
jidla,” uzavira.
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