Oprezno sa hranom u vreme praznika

Tradicionalno, Sirom sveta, Nova godina se doCekuje uz bogat jelovnik. Najduza i najluda no¢ u godini po€inje sa ¢asicom-
dve aperitiva, uz to se gricka kikiriki, pistaéi, ips i druge slane zanimacije i dok no¢ polako curi, sto postavljen za ve€eru
ozivljava tek posle devet sati.

2 iOsim ukoliko se ne posti, na tom stolu naci ¢e se hladna zakuska u vidu
proje ili glbanlce sira, kajmaka, kobasice, prsute, ruske ili neke druge salate sa majonezom ili pavlakom. Sledi kratak
predah, a potom nastavak u vidu svinjskog pecenja uz przeni ili peCeni krompir, eventualno salatu, a sve to zaliveno sa
dve-tri €ase piva ili vina, dok deca popiju i po litar nekog gaziranog ili negaziranog soka. Oko ponoéi tu je obavezan kolac,
najcesce Cokoladna torta, a zatim sledi crna kafa. | sve ovo samo u ,umerenoj” varijanti.

Kako nase telo reaguje na prazni¢no prejedanje?

Preterivanje u jelu i piéu ima i svoju cenu. Prekomeran unos hrane koja se i inace dugo vari (na primer meso i proizvodi
od mesa, posebno pripremljeni pohovanjem ili przenjem, salate sa dosta pavlake ili majoneza, ali i slatkisi, bezalkoholna
gazirana i negazirana, kao i alkoholna pi¢a) dovodi do toga da ceo proces varenja ne samo da traje duze nego inace, nego
je i varenje manje efikasno. Dobra vest je da je potrebno uneti oko 3500 kalorija viSe kako bismo povecali telesnu masu
oko 450 grama, tako da je velika verovatno¢a da ¢e preterivanje u jelu za vreme praznika ostati neprimeéeno. LoSa vest
je da najmanje 40 procenata kalorija u viSku poti¢e od masnoca, koje ostecuju arterije i nagomilavaju se u masnom tkivu.
Nas$i organi za varenje u metaboli¢kim procesima prerade oko 20 procenata prekomerno unetih Secera i belancevina
takode u masnocu. Ukoliko pojedete na primer 100 kalorija viSe u odnosu na preporuceni unos, najveci deo se deponuje
u masnom tkivu. Prilikom obrade unete hrane pankreas stvara dodatni insulin, a do trenutka prestanka njegovog lu¢enja
Cesto se ukloni prevelika koli¢ina Secera iz krvi pa je nizak nivo 8eCera u krvi razlog nastanka osecaja umora, €ak i
vrtoglavice, znojenja, mucnine koje sledstveno dovode do unosa novih koli¢ina Sec¢era. Unos velike koli¢ine hrane moze
dovesti i do pojave gorusice, osecaja pe€enja u stomaku, pa i bolova, nadimanja, nadutosti, gasova. Unos slane i masne
hrane i alkoholnih ali i bezalkoholnih pi¢a doprinosi skoku krvnog pritiska pa se neretko javljaju i tegobe u vidu lupanja i
preskakanja srca, pa i bola u grudima. Prazni¢na trepeza odnosno preterivanje u jelu i pi¢u je posebno opasno za hroni¢ne
bolesnike, pre svega osobe koje imaju poviSen krvni pritisak, poviSene vrednosti masnoc¢a u krvi, osobe sa Se¢ernom
bolescéu, bubrezne bolesnike...

Pokusavajuéi da promenimo prazni¢ni kliSe sledi nekoliko predloga i saveta kako da pripremite sve€ani obrok za svoje
najblize, da u njemu uzivate, a da pritom ne ugrozite zdravlje.

Preskocite aperitiv ili ako se ipak odlucite da nazdravite, popijte ¢asicu
rakije. Izbegavajte slatke likere i meSavinu alkoholnih i bezalkoholnih pi¢a kao §to su dus votka, kampari dus, rum kola.
Osim §to se tako ,lakSe” popije veca koli¢ina alkohola, dodatak (ne)gaziranih pi¢a povecava kalorijsku vrednost. Opredelite
se ili za predjelo ili za glavno jelo za veCeru. Ukoliko biste ipak da probate od svega po malo, odlucite se za proju i malu
KkriSku belog sira kao predjelo, a pare pecenja bez kozice uz dosta salate kao glavno jelo.

Jedna ¢aSa crnog vina je sasvim dovoljna da nazdravite za pocetak Nove godine. Posto se slatkiSi obi¢no sluze tek posle
ponoc¢i, tortu zamenite voénom salatom u koju necete dodati Secer ni Slag. A moze i sasvim drugacije: umesto klasi¢ne
vecere opredelite se za bife posluzenje u vidu raznih salata, na primer Valdorf salata sa rendanim kiselim jabukama,
korenom celera, Sakom seckanih oraha i kiselom pavlakom sa najmanjim procentom masnoce; umesto pavlake mozete
Kkoristiti i neki nemasni jogurt. i pripremite salatu od crvenog pasulja, kukuruza Secerca, kiselih krastavci¢a, crvene paprike



iz tursije, praziluka, zac€injene sa malo ulja i limunovog soka. Uz to posluZzite crni hleb koji mozete i sami da umesite, na
primer sa dodatkom razlic¢itog semenja.

Ukoliko ipak pokleknete pred primamljivim dakonijama narednih dana primenite osnovni princip pravilne ishrane —
umerenost: smanjite obroke, uzimajte dovoljno te€nosti, najbolje vodu i nezaSecereni €aj, i kreCite se. Ne postoji
univerzalan rezim ishrane koji bi svi mogli da primene jer potrebne izmene u nacinu ishrane moraju biti individualno
planirane posebno za osobe sa ve¢ postojec¢im zdravstvenim problemima. Stoga bi savet o promeni nacina ishrane trebalo
da potrazite od svog lekara. Instant, Cudotvorne dijete koje ¢e u kratkom vremenu ponistiti Stetne efexte prejedanja ne
postoje, a promena nacina ishrane treba da bude dobro planirana i dugotrajna.



