Zdrowotny ranking dan wigilijnych

Kolacja wigilijna - na pozor bardzo zdrowa, bo jarska,
petna warzyw i ziaren. Ale trzeba pamieta¢, ze jest to
biesiada z dwunastu dan, ktore w wiekszosci nie
naleza do lekkostrawnych. Warto wiec wiedzie¢,
ktore z potraw sa najzdrowsze i od nich zacza¢é
wigilijna kolacje, aby te mniej zdrowe tylko
skosztowac na koniec, albo z nich zrezygnowad.

stét swigteczny makowiec-wigilia zdj. pixabay.com/pl

- Zdecydowanie najmniej wartosciowg pod wzgledem zdrowotnym i bardzo
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kaloryczng potrawa wigilijng jest ta, ktéra w wielu domach jest synonimem
Wigilii, czyli smazony karp. Bo nie dos¢, Ze jest to ryba srednio ttusta, to
dodatkowo smazymy jg w panierce, ktéra pochtania ttuszcz. Poza tym, z
puntu widzenia zywienia, ryby w naszym jadtospisie sq przede wszystkim
Zrédtem kwaséw Omega 3, ktdrych nasz organizm nie jest w stanie
samodzielnie wytworzy¢. Karp zawiera tylko 4-8% tych kwasow, a dla
poréwnania w ttustych rybach morskich jest ich znacznie wiecej, bo az
20-30%. Dlatego te potrawe powinnismy zostawic sobie na koniec kolacji
wigilijnej, a zaczac¢ od dan, ktére beda mniej syte i zdrowsze - méwi

Katarzyna Lichosik, konsultant dietetyczny TU Zdrowie.

Na poczatek zupy

Na szczycie zdrowotnego rankingu dan wigilijnych wedtug Katarzyny Lichosik stojg zupy -
tradycyjny barszcz czerwony, grzybowa czy zupa z suszu. Ich zaleta jest przede wszystkim
niska kalorycznos¢ i bogactwo sktadnikéw odzywczych. Méwimy jednak tylko o zupach,
ktére sq tradycyjnie przygotowane w domu, a nie odgrzane po przelaniu z butelki czy
kartonu. Zupa i kompot z suszu zawierajg mndstwo sktadnikéw mineralnych, a poza tym
pobudzaja prace jelit, ale powinny by¢ przygotowywane bez dostadzania, bo suszone
owoce same w sobie zawierajg duzo cukru. Bardzo zdrowg zupg jest tez grzybowa, bo chod
grzyby nie nalezg do lekkostrawnych, to sg bardzo bogate w mineraty i witamine D.

Zdrowotnym hitem wigilijnym jest jednak barszcz czerwony.

- Barszcz to zupa Zycia. Warto wiedziec, ze sok z burakdw zwieksza
wydolnos¢ organizmu, a zatem zupa z nich bedzie potrawg dodajgca

witalnosci. Buraki wptywajg tez korzystanie na trawienie, a ponadto
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zawierajg witaminy, mineraty i inne substancje biologicznie czynne, ktére
dziatajg prozdrowotnie. Siegajmy wiec po buraki nie tylko na Wigilie, ale

takze w codziennej diecie - radzi Katarzyna Lichosik.

Ryba po grecku

Kolejne zdrowe danie, ktére dietetyczka stawia na réwni z zupami w zdrowotnym rankingu

dan wigilijnych.

- Moim zdaniem swietne danie, bo przyrzagdzamy je zazwyczaj z dorszem,
czyli rybg morska bogata w kwasy Omega 3. Kwasy te sg niezbedne do
prawidfowego funkcjonowania uktadu nerwowego, narzagdu wzroku, uktadu
krwionosnego oraz immunologicznego. Ponadto rybe po grecku podajemy z
warzywami korzennymi - marchwig, pietruszka i selerem, ktére sq bogate w
witaminy i mineraty. Uzywamy tez oleju wspomagajgcego przyswajanie
witamin, a takze pomidoréw bogatych w potas. | co wazne, 100 gram ryby

po grecku to zaledwie 80 kilokalorii - podkresla Katarzyna Lichosik.

Gotabki z kasza gryczana i grzybami

Samo zdrowie, czyli kasza dostarczajgca btonnik, witaminy z grupy B i mineraty. Do tego
kapusta i grzyby.

- To danie takze postawitabym wysoko w naszym rankingu zdrowotnym na

réwni z zupami i rybg po grecku. Bo dzieki potgczeniu kaszy i grzybdw,



Zdrowotny ranking dan wigilijnych

biatko zawarte w tej potrawie jest wysoko przyswajalne, ma wtasciwe
proporcje i staje sie petnowartosciowe, mimo ze jest biatkiem roslinnym -

modwi Katarzyna Lichosik.

Sledzie

Kolejne danie stojgce wysoko w rankingu. Te morskie ryby to bogactwo kwaséw Omega-3,
a takze zrédto biatka, fosforu, witaminy D i witamin z grupy B. Powinnismy wiec spozywacé

je nawet kilka razy w tygodniu, a nie tylko podczas $wiat.

- Wazne jest jednak z czym je podamy. Bo jesli beda ptywaty w sosie
majonezowo-Smietanowym, to trafig na koniec rankingu. Jesli jednak bedg to
sledzie w oleju, stang sie zdecydowanie zdrowsze. Jesli w occie, to nie w
spirytusowym, ale zdrowym occie winnym, ktéry wspomaga prace watroby i
pomaga oczyszczac organizm z toksyn, a ponadto zwieksza wchtanianie
magnezu i wapnia z pozywienia. Istotne jest rowniez to, aby sledzie
wczesniej dobrze wymoczy¢ w wodzie i wyptukac z nich nadmiar soli - méwi

Katarzyna Lichosik.

Kutia

Cho¢ kutia jest bardzo kaloryczna, (jedna jej porcja, czyli okoto trzech tyzek to az 250
kilokalorii) to jednoczesnie jest najzdrowszym deserem i jedng z najbardziej wartosciowych
potraw wigilijnych. Sktada sie z ziaren - pszenicy i maku, a takze z miodu i orzechdw.
Zawiera bardzo duzo btonnika i wapnia, ktérego swietnym zrédtem jest mak. Orzechy

dodane do kutii to Zrédto kwaséw Omega, a pszenica to ziarno bardzo bogate w sktadniki
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mineralne i btonnik. Natomiast miéd ma dziatanie przeciwbakteryjne i dlatego jest
uwazany za naturalny antybiotyk, a ponadto zawiera mndstwo witamin i mineratéw. Jego

jedyng wadg jest wysoka kalorycznos¢.

Kapusta z grochem lub grzybami

Zdrowa i petna witamin kapusta wzbogacona dodatkowo grochem to przede wszystkim
bogactwo btonnika, ale takze dobrze przyswajalnego biatka, witamin i mineratéw. Jesli
dodamy do niej grzyby, nadal bedzie to wartosSciowe, a jednoczesnie niskokaloryczne
danie, o ile nie zdecydujemy sie podsmazyc¢ jej na ttuszczu. Niekiedy do kapusty dodajemy

takze suszone owoce, ale to podnosi jej kalorycznos¢.

- Duzo zdrowsza od kapusty gotowanej jest na pewno kapusta kiszona, bo
zawiera bakterie probiotyczne wspomagajgce prace jelit, co ma wptyw
zaréwno na odpornosc, jak i na funkcjonowanie uktadu sercowo-
naczyniowego. Kapusta kiszona zawiera witamine K2, ktéra wraz z wapniem
i witaming D wzmacnia kosci. Jest takze bogata w inne substancje, ktére
chronig przed wystapieniem niektérych nowotwordw, m.in. raka piersi i
prostaty. Kapusta kiszona zawiera jednak duzg ilos¢ soli, a wiec nie jest
wskazana w wiekszych ilosciach osobom z nadcisnieniem tetniczym -

podkresla Katarzyna Lichosik.

Uszka i pierogi z kapusta i grzybami

Najstabszg czescig wigilijnych uszek i pierogdw jest ciasto, ktére tradycyjnie przygotowane

jest z biatej maki pszennej, bedacej Zrédtem pustych kalorii ze sladowg zawartoscia
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witamin i mineratéw. Ale farsz to samo zdrowie. Uszka najczesciej podajemy z grzybami
bogatymi w btonnik wspomagajacy prace jelit, beta-glukany stymulujgce uktad
odpornosciowy, potas obnizajgcy ciSnienie, a takze inne wartosciowe mineraty (zelazo,
waphn, fosfor, jod, selen, sole magnezu) oraz witaminy B, C i D. Obok grzybdéw w wigilijnych
pierogach znajdziemy kapuste kiszong bogata w btonnik. Ponadto zaréwno grzyby, jak i

kapusta sg niskokaloryczne, co nie jest bez znaczenia przy obfitosci wigilijnej kolaciji.

Karp smazony a karp w galarecie

Smazony karp znajdzie sie na kohcu rankingu. Jako ryba stodkowodna zawierajgca
niewielkie ilosci tego, co najlepsze w rybach morskich, czyli kwaséw Omega 3. Ponadto
jest Srednio ttustg ryba, a dodatkowo usmazony w panierce pochtaniajacej ttuszcz, staje
sie wrogiem zdrowej diety. Jesli jednak zastgpimy smazonego karpia karpiem w galarecie,
natychmiast wskoczy on kilka oczek wyzej w zdrowotnym rankingu. A jeszcze lepiej bytoby

zastgpi¢ go duzo bardziej wartosciowg rybg morska, na przyktad dorszem.

- Przyrzadzajac rybe morska w wywarze, ktdry pézniej tezeje jako galareta,
otrzymujemy bardzo zdrowe danie, ktdre bedzie dobrze wptywato na stan
naszych kosci i chrzastek. Jesli zdecydujemy sie na karpia, jego wartosciag
dodang bedzie tylko galareta, a takze biatko i witaminy, ale nie dostaniemy

tego, co najlepsze w rybach morskich - méwi dietetyczka.

Kluski z makiem

Pyszny deser, ale w rankingu daleko od kutii. Zawiera wprawdzie mak, orzechy i midd, ale

dodatek chatki albo klusek zamiast ziaren pszenicy sprawia, ze mozna je postawic¢ na réwni
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z ciastem i innymi stodyczami. Zawartos¢ kalorii bedzie tu tez zdecydowanie wyzsza.

Ciasta

Deser dla wytrwatych, ktérzy po wielodaniowej kolacji majg na nie jeszcze miejsce i site.

Najlepiej odpuscic¢ i zje$¢ nastepnego dnia po $niadaniu.

Dobre rady dietetyka

Aby kolacja wigilijna kojarzyta sie z dobrym jedzeniem, a nie z przejedzeniem, warto
dobrze rozplanowad, co zjemy tego wieczoru i w jakich iloSciach. Na poczatek najlepiej
siegna¢ po potrawy mniej kaloryczne z géry rankingu zdrowotnego, co by¢ moze sprawi,

ze nie bedziemy juz w stanie zmiesci¢ mniej wartosciowych, ale wysokokalorycznych dan.

- Dobrze bytoby jes¢ do momentu zaspokojenia gtodu, ale to bywa trudne
podczas kolacji wigilijnej, kiedy chcemy nacieszy¢ sie potrawami
podawanymi zwykle tylko raz w roku. Jedzmy wiec mniejsze porcje i
skoncentrujmy sie tylko na daniach, na ktdre najbardziej czekalismy. Wazne
tez, aby nie gtodzi¢ sie wczesniej, bo jesli usigdziemy do bardzo sytej,
tradycyjnie dwunastodaniowej kolacji po catym dniu gtodéwki, to bedziemy
cierpiec. Proponuje wiec spozywac niewielkie porcje w ciggu dnia, a podczas
Wigilii zjes¢ tylko to, co lubimy najbardziej - podsumowuje Katarzyna
Lichosik.

Dietetyczka zwraca uwage réwniez na to, ze wielodaniowa kolacja wigilijna moze znacznie

przekroczy¢ dzienne zapotrzebowanie na energie i jesli bedziemy sobie pozwalac na takie
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biesiadowanie przez kolejne dni, to na pewno przybedzie nam kilogramdw podczas Swiat.
Jedzmy wiec tak, aby nie przyty¢ przed balem sylwestrowym i zeby zrzucenie wagi nie

stato sie naszym najwazniejszym noworocznym postanowieniem.

Moj Dietetyk - wsparcie w leczeniu chordb dietozaleznych

Z myslg o osobach, u ktérych zdiagnozowano cukrzyce typu Il TU Zdrowie przygotowato
program zdrowotny M¢j Dietetyk, ktory obejmuje:

o staty i bezposredni kontakt z konsultantem medycznym TU Zdrowie;

o niezbedne konsultacje specjalistyczne;

o laboratoryjne badania diagnostyczne;

o obrazowe badania diagnostyczne;

o opieke dietetyka- konsultacje wraz z przygotowaniem jadtospisu oraz edukacjg

zdrowotng.

Z programu skorzysta¢ moga ubezpieczeni w TU Zdrowie, ktérzy otrzymali diagnoze nie
tylko cukrzycy typu I, ale takze dny moczanowej, nadcisnienia tetniczego i osteoporozy.
Po zgtoszeniu sie do programu ubezpieczony pozostaje pod opiekg konsultanta
medycznego, ktory nadzoruje przebieg programu, pomaga w umawianiu wizyt i badan

diagnostycznych.

Towarzystwo Ubezpieczeh Zdrowie SA dziata na polskim rynku zdrowia od ponad 11 lat i
jest jedynym towarzystwem ubezpieczen specjalizujgcym sie w opiece zdrowotnej dla
pracownikéw firm. W ramach swojej oferty firma ubezpiecza juz ponad 170 tysiecy osob,
ktére mogg korzystac z ponad 3,7 tysigca placowek medycznych w catym kraju. Realizujac
swojg misje dba o zdrowie i czas Ubezpieczonych, gwarantujac najkrétsze terminy
dostepnosci do lekarzy specjalistow, a takze umozliwia swobodny wybér placéwki

medycznej i lekarza prowadzacego. Zapewnia swoim klientom nowoczesne narzedzia
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komunikacji utatwiajac kontakt z lekarzem bezposrednio lub w formie telekonsultacji. TU
Zdrowie oferuje autorskie pakiety ubezpieczen i programy zdrowotne, medycyne pracy,
diagnostyke medyczng i opieke szpitalng. O wysokiej jakosci Swiadczonych ustug Swiadczy

fakt, ze 98% klientéw przedtuza wspotprace z TU Zdrowie.

zrédto: mat. prasowe tuzdrowie.pl



