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Zdrowe Swieta - co seniorzy powinni jes¢ podczas
Swiat Bozego Narodzenia?

Czy zdrowe $wieta dla senioréw i nie tylko, to utopia, szczegdlnie gdy wezmie sie pod uwage
kulinarne zwyczaje Polakéw? Wigilijne przysmaki sa zazwyczaj ciezkostrawne i moga spowodowac
niestrawnos¢, wzdecia, zgage, nudnosci, uczucie peinosci, bdle brzucha, generalnie zie
samopoczucie. Co i jak jes¢ w czasie $wiat, aby nie zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu i czu¢ sie dobrze?
Zdrowe swieta powinny oznacza¢ umiarkowanie w jedzeniu.

Swigteczne potrawy powinny cieszy¢ oko i zoladek. Spozywajac duzo thustych pokarméw, musimy
liczy¢ sie z tym, ze nasz uklad pokarmowy przestanie sprawnie funkcjonowac. Zwtaszcza osoby
cierpigce na dyspepsje (niestrawnos$¢) musza sie liczy¢ z nasileniem objawow. Dla 0sob z
cukrzyca okres swiat to rowniez ciezkie wyzwanie. Nie oznacza to jednak, ze musza odmawiac sobie
wigilijnych potraw. Powinni tylko zachowa¢ umiar i z rozwaga podchodzi¢ do deseréw. Nie moga
zapomnie¢ tez o pomiarach stezenia glukozy we krwi w okresie swigtecznego biesiadowania.
Laryngolodzy ostrzegaja, ze jedzenie ryb wymaga dobrego oswietlenia, dlatego kolacja przy
Swiecach z rybnym menu nie jest dobrym pomystem. Aby jedzenie byto przyjemnoscia i radowato
swietujacych, warto przestrzegac kilku zasad.

Z wigilijnych potraw najbardziej niezdrowe sa te smazone. Dlatego warto unikac tej metody
przyrzadzania potraw. Pierogi najlepiej podawac¢ po ugotowaniu, a jesli musimy je podgrzac,
najkorzystniej zrobic¢ to w piekarniku. Zamiast ciezkostrawnej ryby smazonej w panierce lepiej podaé
rybe gotowana na parze lub przygotowana w galarecie. Ttustego karpia mozna zastapi¢ pstragiem,
dorszem lub sandaczem. Wiekszos$¢ z tych ryb jest nie tylko chuda, lecz takze ma mato osci. Jesli ktos$
z domownikow ma kamienie w pecherzyku z6lciowym czy chora watrobe, powinien zamiast ttustego
karpia zje$¢ chuda rybe i zrezygnowac¢ z grzybéw. Nalezy zaznaczy¢, ze jesli przyrzadzamy grzyby,
wazne jest, aby pochodzitly ze sprawdzonego zrodta. Nie nalezy tez przesadzi¢ z ich iloscia,
zwlaszcza wieczorem, poniewaz obciazaja uktad pokarmowy. Podczas raczenia sie karpiem nalezy
uwazac na osci. Okres Bozego Narodzenia jest nazywany przez laryngologéw sezonem osciowym.
Najwiecej pacjentéw z utknieta w btonie sluzowej gardta oscig zgtasza sie do nich w pierwszy dzien
Swiat. Niektorzy zwracaja sie o pomoc dopiero na drugi dzien, poniewaz licza, zZe przez noc 0S¢ sie
rozpusci. Nie ma co na to liczy¢. Pét biedy, jesli przedostanie sie do Zotadka i zostanie tam strawiona.
Jesli jednak whije sie w Sciane przetyku, trzeba ja jak najszybciej usuna¢. Whrew obiegowym opiniom
potknietych osci nie nalezy zagryza¢ chlebem. Wedlug laryngologéw juz sam odruch potykania,
polegajacy na zaciskaniu miesni gardla, moze jeszcze glebiej whi¢ o$¢. Chleb moze przepchnaé ja do
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przetyku, co grozi uszkodzeniem jego Sciany. W przypadku potkniecia osci, mozna sprobowac
samemu lub przy pomocy innej osoby ja wyciggnac¢. Proby te zazwyczaj konicza sie niepowodzeniem,
poniewaz cienkie osci sa bardzo stabo widoczne na tle btony sluzowej. Jesli sie nie uda, nalezy
skorzysta¢ z pomocy lekarza, najlepiej na oddziale laryngologicznym lub na pogotowiu. Aby
ograniczy¢ ryzyko wbicia sie osci w btone sluzowa gardta, nalezy zadbac¢ o odpowiednie
przygotowanie ryb i ostroznos¢ przy ich spozywaniu.

Kolacje wigilijna warto zacza¢ wczesniej i pozwoli¢ jej trwaé jak najdtuzej, poniewaz stopniowe
dozowanie jedzenia nie powoduje nagtego wyrzutu insuliny, ktéry po krétkim czasie wywotuje
uczucie glodu. Lepiej zachowac¢ odstep miedzy podawaniem kolejnych potraw, a w tym czasie
przede wszystkim nie objada¢ sie. Skutki przejedzenia odczujemy na pewno, jesli potraw bedzie zbyt
wiele. Chociaz zgodnie z tradycja powinniSmy sprobowac¢ kazdej z wigilijnych potraw, to jednak
porcje powinny by¢ symboliczne. No i nie musimy sprobowaé¢ wszystkich potraw na raz.
Przeciwwskazane jest takze spozywanie nadmiernej ilosci alkoholu. Przede wszystkim w Swieta nie
nalezy rezygnowaé z aktywnosci ruchowej. Po kolacji wigilijnej mozna wybrac sie na spacer na
swiezym powietrzu. Obfite positki powoduja rowniez spadek cisnienia tetniczego. Gléwnie osoby
starsze - powinny wystrzegac sie od szybkiego odchodzenia od swigtecznego stotu. Spadek cisnienia
spowodowany obfitym positkiem, moze by¢ przyczyna zawrotéw gtowy, a to z kolei grozi upadkiem.
Nie nalezy wiec wstawaé¢ natychmiast po jedzeniu. Diabetolodzy namawiaja do unikania stodkich
napojow gazowanych, np. coli. Taki tadunek glukozy powoduje wulkaniczny wyrzut insuliny.
Najlepiej pi¢ wode, zaréwno przed positkiem, jak i po nim. Trawienie mozna wspomoc réwniez
ziolami. Aby zlagodzi¢ wzdecia i boéle brzucha, mozna wypi¢ napar z miety. Na wzdecia dietetycy
polecaja takze napar z potowy tyzeczki kminku (mozna réwniez dodac torebke ekspresowego
rumianku). Kminek i majeranek warto dodawac¢ do swiatecznych potraw. Majeranek likwiduje
skurcze zotadka i jelit oraz pobudza wydzielanie soku zotadkowego, zmniejszajac nadmierna
fermentacje w przewodzie pokarmowym. Owoc kminku réwniez pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych, dziala przeciwskurczowo i wiatropednie. Rdwniez kieliszek alkoholu moze utatwic
trawienie. Jednak przekroczenie tej dawki daje odwrotne efekty.

Niech swiecaca Gwiazda Betlejemska rozswietla Wasze dni. A dobro z wigilijnego stolu
zostanie z Wami przez caly nadchodzacy rok.
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