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Odbornici radia: Na Vianoce sa neobjedajte, doprajte si pohyb na
cerstvom vzduchu a napomézte traveniu vlakninou a probiotikami

Viano¢ny cas je pre mnohych tazkou skuskou sebaovladania a boj s pahltnostou
napokon neraz prehraju. Pritom podla kardiologa z Lekéarskej fakulty UPJS
v Kosiciach a prezidenta Slovenskej asociacie aterosklerozy prof. MUDr. Daniela
Pellu, PhD. sa da najest bohato a do syta aj bez hriechu - sta¢i to neprehanat’
s mnozstvom jedla atrochu sledovat’ jeho zlozenie. A ako poznamenava prednosta
Ustavu experimentélnej mediciny UPJS LF MVDr. Alojz Bomba, DrSc., sviatoénu
bilanciu mdéZe pomoct’ zlepsit’ aj prijem probiotik a vldkniny.

wDodrZiavat’ zdsady zdravej Zivotosprdvy neznamend travit’ sviatky o hlade ani
Zabudnut’ na klasické Stedrovecerné menu. Ved’ rybacie miiso je vel’mi zdravé,
ldast’ u tych divo Zijucich. Ani kapustnica nie je vyslovne nezdravé jedlo, staci
to neprehnat’ s mnoZstvom udeného mdisa a mastnych klobdsok. Naproti tomu
zemiakovy Saldt uz nie je idedlnou zloZkou potravy, no pokial’ nahradime majonézu
bielym jogurtom, alebo obmedzime jeho mnoZstvo, nds traviaci trakt sa bude citit’
ovel’a Pahsie,“ konstatuje prof. MUDr. Daniela Pella, PhD., ktory varuje najmé pred
bielym cukrom a margarinom obsiahnutym v zakuskoch.

Pokial’ ide o sladkosti, budu zdravsie a menej kalorické ked’ nahradime margarin
a biely cukor maslom, tvarohom, orieskami, ovocim a ¢okoladou s vysokym obsahom
kakaa. Maslo obsahuje vela zivotne dolezitych ochrannych latok, ktoré nas okrem
in¢ho chrania aj pred nadorovymi ochoreniami, rovnako ako vajicka, ktoré sa stali
mylne vSeobecnym strasiakom kvdli obsahu cholesterolu.

»Vianoce su aj o jedle, no nemali by byt iba o riom. Ak ich chcete preZit’
Vv zdravi, zabudnite na mastné cipsy, sladkosti a vel’ké balenia sladenych ndpojov



plné kalorii a umelych emulgdatorov. Jedzte vyvdaZenu stravu a svoju vianocnu
bilanciu tieZ vyrazne zlepsite, ak si doprajete dostatok Cerstvého ovocia a zeleniny,
jadrda orechov anezabudnete ani na pravidelny pohyb. Rekreacény Sport
a prechadzky v prirode maju pocas sviatkov vzhl’adom na zvySeny kaloricky prijem
eSte vicsi vyznam, nez inokedy,“ zdoraziuje kardioldg, podl'a ktorého je aj hodinova
prechadzka na ¢erstvom vzduchu lepsia ako Ziaden pohyb.

»Po urcitej fyzickej aktivite nie je hriechom dat’ si ani klobdsu 7 kapustnice
¢i ’zobnut’’ si do nieCoho chutného, samozrejme, v rozumnej miere. Zabudat’ by sme
nemali ani na spravau kombindciu stravy a na skutocénost’, Ze pocit sytosti prichddza
s oneskorenim, preto je dobré naucit’ sa jest’ pomaly, ¢o poméZe predist’ nielen
neprijemnym pocitom nafukovania, ale aj prirastku na hmotnosti,“ radi prof. Pella.

Traveniu napomédha aj konzumadcia vlédkniny, nestravitenej casti rastlinnej
potravy, ktora napomaha pohybu potravy v traviacom trakte, vstrebava vodu a viaze na
seba niektoré latky, napriklad cholesterol.

Podla MVDr. Alojza Bombu, DrSc. je vhodné mysliet v obdobi sviatkov
aj na uzivanie probiotik a prebiotik — latok, ktoré zvysuju ich pozitivny u¢inok.

» Probiotika maju schopnost’ mnoZit’ sa v Crevdch, kde optimalizuju zloZenie
c¢revnej mikroflory a posilituju imunitny systém. Rozkladaju toxické latky, ktoré sa
nachadzaji v strave a ni¢ia choroboplodné mikroorganizmy, ktoré sa moZu dostat’
do traviaceho traktu napriklad kontaminovanou potravou. Maju nielen lokdlny
ucinok, ale aj vSeobecne posilituju imunitny systém. Preto je vhodné pouZivat’
ich predovsetkym preventivne a toto obdobie je na to zvlast’ vhodné, jednak kvoli
pocasim oslabenému organizmu a tieZ kvoli predvianoénému zhonu. Probiotika totiZ
pomahaju lepSie zvladat stresovu zatai akéhokolvek druhu, ktorda sa neraz
prejavuje najpry traviacimi trazkost’ami,* poznamenava prednosta
Ustavu experimentalnej mediciny Lekarskej fakulty UPJS, podl’a ktorého je probiotika
vhodné kombinovat s prebiotikami, hlavne oligosacharidmi, ktoré sa prirodzene
vyskytuju napriklad v cakanke, articoku, pSenici, cesnaku, cibuli, pore, Spargli
a v bananoch.

Probiotické  kultary sa  nachddzaji v prirodzenej forme  napriklad
Vv nepasterizovanej bryndzi, acidofilnom mlieku, jogurtoch alebo kyslej kapuste,
pripadne vo vyzivovych doplnkoch, ktoré mozno dostat’ v lekarni.



Niekol’ko dobrych rad, ako si pocas Vianoc neublizit’ jedlom:

- drzte sa hesla ,,vSetko s mierou* a sledujte kvalitu i kvantitu prijimanych pokrmov

- doprajte si dostatok Cerstvého ovocia a surovej zeleniny

- urobte si asponi kratky ocistny post, napriklad vynechajte obed alebo veceru

- dodajte telu vlakninu, ktord napoméha vyprdzdiovaniu a probiotické baktérie,
ktoré ul'ahcia travenie a zvySia odolnost’ organizmu voci ¢revnym aj inym infekciam

- zameiite tvrdy alkohol za dobré vino (najlepsie suché a cervené)

- pite vel’a tekutin, hlavne vodu a bylinné Caje, ktoré napoméhaju oc¢ist'ovaniu

- doprajte si dostatok pohybu na ¢erstvom vzduchu
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