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Wstep

wieta Bozego Narodzenie to tradycyjnie czas ro-

dzinnych spotkan przy suto zastawianych stotach.
Niestety, czesto rado$é¢ wspdolnych spotkan zaktocajq roz-
ne problemy trawienne. Jednak nikt inny nie jest temu
winien, lecz my sami. I nic tu nie dadzg wymoéwki, ze
mama czy babcia co chwila podstawiajg pod nos najréz-
niejsze pysznosci, ze az Slinka leci, a tak w ogdle to nie
wypada odmoéwié. Pani domu powie zapewne, ze tyle sie
napracowala, zeby to wszystko przygotowad, ze teraz nic
nie moze sie zmarnowac. I tak kes za kesem ponad mia-
re napeliamy brzuchy.

Przejedzenie, spozywanie thustych, ciezkostrawnych
potraw, mieszanie wielu sktadnikoéw w jednym positku —
to tylko niektore ze swigtecznych grzechéw, ktore szybko
odbijajgq sie echem w postaci wzded, zapardé, zgagi, bolow
brzucha i innych dolegliwoéci. Do tego dochodzi jeszcze
wielogodzinne przesiadywanie przy stole, a potem lezako-
wanie przed telewizorem, czyli brak ruchu i po $wietach
zdobywamy dodatkowe kilogramy, ktére zwtaszcza zima
ciezko bedzie zrzucié, nie wspominajac juz o podwyzszo-
nym poziomie cukru czy cholesterolu.

Jednak wecale tak nie musi by¢. Bo przeciez swieta, to
co$ wiecej niz objadanie sie. Fakt, ze tradycji musi sta¢ sie
za dos¢ i warto przygotowad specjalne na ten czas pysz-
nosci, ktore niejednokrotnie wywotuja mite wspomnienia,
czesto z dziecinstwa lub o osobach, ktérych juz z nami
nie ma. Ale nie mozna dopuséci¢ by przygotowywanie, je-
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dzenie, a pdzniej odchorowywanie pochtonety wiekszosé
tego pieknego i niezwyktego swigtecznego czasu. Warto
przemysleé, czy tak naprawde na Boze Narodzenie jest
nam potrzebne az tak duzo jedzenia i zapaséw. Przeciez
dawno juz minely czasy, gdy wlasnie w sSwieta mozna
byto zjes¢ cos lepszego. Teraz potki sklepowe uginaja sie
od najrézniejszych produktéw i w kazdej chwili mozemy
sobie pozwoli¢ na najrdzniejsze rarytasy.

W przedswigtecznym chaosie nie dajmy sie wiec zwa-
riowa¢ i zachowujgc tradycje, zachowajmy tez zdrowy
rozsadek. Warto dobrze zaplanowa¢ zakupy i przemy-
sle¢, ile tak naprawde bedziemy potrzebowad jedzenia na
te kilka $wigtecznych dni. Po $wietach S$wiat sie przeciez
nie konczy i w sklepach znéw bedzie mozna kupié¢ swie-
ze produkty. Moze dla kogos argumentem bedzie to, ze
nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu (czytaj — obzarstwo)
i marnotrawstwo sa grzechami, a chyba nikt nie chce
w Swieta Bozego Narodzenia grzeszyé. Dlatego tez jesli
kto$s w jaki$ sposdb uzalezniony jest od zakupdéw i na-
prawde nie moze sie powstrzymacd, to moze, dla wlasne-
go zdrowia i pozytku naprawde potrzebujgcych, czescia
zakupow podzieli¢ sie z tymi, ktdérzy nie maja zbyt wiele.
Zobaczycie, ze to daje o wiele wiecej radosci, niz objada-
nie sie nawet najlepszymi przysmakami.

Do napisania tej ksigzki zainspirowaly mnie obserwa-
cje ludzi stojacych w dtugich kolejkach (a przed $wietami
niemal nie konczgcych sie) do kas sklepowych z koszy-
kami wypelmionymi po brzegi najrozniejszymi produk-
tami, czesto — a tak naprawde zazwyczaj — bardzo nie-
zdrowymi. Zastanawiam sie nieraz przy tym, jak mozna
w sklepach legalnie sprzedawaé produkty, ktére raczej
nie mozna nazwacé spozywczymi, ale to juz inna historia.
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