Zdrowo i aktywnie: Niestrawny zwyczaj - sposoby
na (przed-/po-)sSwigteczne objadanie sie

Swieta, $wieta i po $wietach. Po $wigtecznej atmosferze zostanga tylko wspomnienia - niestety czesto nie tylko
te pozytywne, utrwalone na kartach pamieci naszych telefonéw czy aparatéw. Ale takze te wstydliwe,
niechciane, widoczne na tazienkowej wadze. Cho¢, problemy z nadmiernymi kilogramami mogg okazac sie
najmniejszym problemem.

Swiateczne objadanie sie to nasza swojska tradycja. No bo jak tu sie oprze¢ zapachom swojskich wedlinek,
aromatowi popisowych dah na gorgco z miesem i ziemniaczkami w roli gtéwnej czy tez stodkim wypiekom.
Niestety, Swigteczne przejedzenie ma swoje ciemne strony. Zaczniemy ,z grubej rury”, bo i temat jest wazny -
zwtaszcza, ze chwilowe obzarstwo moze mie¢ duzo dtuzsze zdrowotne konsekwencje. Pal licho, jesli skonczy sie
na typowych, pospolitych objawach przejedzenia, takich jak: zgaga, zaparcia, wzdecia i biegunki. Napar z miety
czy siemie Iniane powinno zatatwi¢ sprawe. Niestety, Swigteczne obzarstwo moze skohczy¢ sie duzo gorzej -
btedy dietetyczne popetniane podczas swigt ujawniajg nieraz powazniejsze problemy zdrowotne. Np. chorobe
refluksowg przetyku, objawiajgca sie pieczeniem w okolicach mostka, co czesto mylone jest z chorobami serca.
Kolejna niechciana niespodzianka moze by¢ kamica pecherzyka zétciowego, produkujacego z6t¢, niezbedng w
procesie trawienia. Dostarczenie ogromnej porcji pozywienia moze doprowadzi¢ do silnego obkurczenia sie
pecherzyka zétciowego i chwilowego zamkniecia, poprzez zatkanie odptywu zétci. Wéwczas nieszczescie
gotowe - pojawia sie kolka zétciowa bedaca przyczyng silnych béléw w okolicach prawego nadbrzusza,
promieniujgcego do prawej topatki. Bél jest tak nieznosny, ze czesto koniczy sie wizytg na pogotowiu. Ale ofiar
obzarstwa moze by¢ wiecej - narazona jest takze watroba. Cierpie¢ beda szczegdlnie te osoby, ktére zmagaja
sie ze sttuszczeniem tego narzadu - jako ze sttuszczona watroba jest wieksza, katowanie jej duzg dawka
ttustego jedzenia moze prowadzi¢ do jej przecigzenia, powodujac silny bél w prawej czesci brzucha. By unikng¢
probleméw z watroba warto doda¢ do zupy czy satatki jedng (maksymalnie dwie) tyzeczke zmielonego ziarna
ostropestu plamistego - wtasciwosci ostropestu majg zbawienny wptyw na funkcjonowanie tego narzadu.

Co zrobi¢, by ustrzec sie probleméw zdrowotnych, a jednoczesnie nie odmawiaé sobie skosztowania
Swigtecznych frykaséw? Przede wszystkim na péttorej godziny przed positkiem radzimy zjes¢ mata kanapke lub
jogurt - wéwczas zotagdek nie bedzie mocno obkurczony i unikniemy zotgdkowych sensacji po sutym obiedzie.
Pamietajmy, by dawkowad porcje positku i jes¢ mniejsze porcje. Bo zotadek nie jest z gumy - to worek
miesniowy, ktérego objetos$¢ na czczo wynosi ok. 100 ml. To mniej wiecej tyle, ile objetos¢ obydwu potgczonych
dtoni zacisnietych w piesci. | tyle pokarmu, ile objetosciowo znajduje sie w naszych piesciach, powinniSmy
kazdorazowo maksymalnie dostarcza¢ do naszego organizmu. Nawet przy suto zastawionym stole jest mozliwe
- po prostu na talerz natézmy kazdej potrawy po trochu - nie wiecej niz tyzeczke. A jako ze jemy takze oczami -
zamienmy wielki obiadowy talerz na mniejszy - wéwczas tyzeczka satatki nie bedzie sie wydawata tak
przerazliwe samotna na biatej tafli naszego talerzyka :). A i porcje kolejnych potraw Igdujgcych koto naszej
satatki bedg mniejsze, bo przeciez uméwilismy sie, ze prébujemy kazdej potrawy. By usprawnic trawienie, pijmy
wode (jesli chcemy zje$¢ mniej, pijmy wode gazowang - babelki wypetnia Zzotgdek i szybciej pojawi sie uczucie
sytosci) a po positku - herbatki na bazie ziét bgdz zielong herbate. Bron Boze zadnych stodkich napojéw a takze
tych z ,,0 cukru”, dostadzanych rakotwérczym aspratamem! Swojski kompot bedzie duzo zdrowszy. | nie jedzmy
wszystkiego od razu - podczas wielogodzinnego biesiadowania wygospodarujmy czas na rozmowy, filizanke
herbaty i obowigzkowo - spacer! Najgorsze, co mozemy zrobic¢ to najes¢ sie i zalegna¢ na fotelu przed tv badz
kanapie. Warto porcje jednego schabowego wiecej zamieni¢ na duzo zdrowszy spacer z rodzing. Ruch to
najlepsze lekarstwo na poswigteczne bolaczki i nadmierne kalorie. Spacer trybg ktéregos ze szlakéw pieszych,
nordic walking (sprzet mozna bezptatnie wypozyczy¢ w Starostwie Powiatowym w Hajnéwce), questowych
(ulotki z rymowanymi wierszykami opowiadajgcymi historie danego miejsca mozna dosta¢ w Centrum Turystyki
Regionu Puszczy Biatowieskiej, ul. 3 Maja 45, Hajnéwka lub wydrukowad - tutaj), biegnacych przez Puszcze
Biatowieska to doskonata okazja by ulzy¢ naszemu organizmowi a przy okazji - poznaé najblizsza okolice.
Zwtaszcza, ze wiosenna przyroda kusi bogactwem barw (w ramach post scriptum zobacz: Pierwsze zwiastuny

wiosny ) oraz muzyczng kombinacjg (Wiosenne przyloty ptakdw - stagd dowiesz sie czyja muzyka umila czas
spacerowiczom). A po $wietach zapraszam takze na zajecia do Parku Wodnego w Hajnéwce (szczegdlnie
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polecamy zajecia zdrowy kregostup, aqua zumbei aqua fitness).

Jestesmy tym czym jemy - gtosi ludowa madros¢. Warto wiec pamietac o kilku prostych zasadach, dzieki ktérym
unikniemy zdrowotnych sensacji. Zwtaszcza, ze okazji do rodzinnego, obiadowego folgowania bedzie jeszcze
duzo - przed nami Niedziela Przewodnia zamykajaca obrzedy wielkanocne, nastepnie majéwka, Boze Ciato...

Katarzyna Miszczuk

zrzu¢ zbedne kilogramy!
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