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Wzorowe

TEKST GRAZYNA MOREK

DOBRES ZAB AWY

przyjecie

Wszystkich konsekwencji karnawatowe] nocy nie da sie unikna¢. Jednak wiele mozna
zminimalizowac, a my wiemy, jak to zrobic, Wybratas juz sukienke na wieczér?
/anim sie ubierzesz, zacznij realizowac nasz plan. | jutro bedziesz w $wietnej formie.

PRZED

Najedz sig. Po co, na przyjeciu
bedzie przeciez mnostwo
przekasek? Gdy przyjedziesz na
zabawe¢ glodna, prawdopodobnie
w jej trakcie zjesz za duzo.

A to grozi niestrawnoscia,

boélem brzucha. Jak tego unikna¢?
Godzing przed wyjSciem zjedz
kolacje, np. porcje makaronu

z pieczonym lososiem i awokado.
To kombinacja dobrych tluszczéw
i weglowodandw. Istotna,

bo obydwa zwiazki ograniczaja
wchtlanianie alkoholu. Poza tym
drink wypity na pusty zoladek
szybciej trafia do krwiobiegu

ijest bardziej szkodliwy dla blony
sluzowej przewodu pokarmowego.
Unikaj kofeiny. Podraznia zoladek
i tak jak alkohol, odwadnia.

A tojeden z czynnikéw,

ktéry odpowiada za bél glowy
nast¢pnego dnia.

Nie wktladaj ciasnych skarpetek,
obcislych rajstop. Nadmierny
ucisk zaburza krazenie zylne.

W efekcie na nogach szybciej
pojawia si¢ obrzeki. I by¢ moze
podczas imprezy bedziesz musiata
zdja¢ szpilki, ktore tak idealnie
dobratas do sukienki.

W TRAKCIE

Unikaj satatek z majonezem,
dan z surowego migsa i ryb

(tatar, sushi). Zwlaszcza jesli stoja
na stole ponad cztery godziny.
Tyle wystarczy, by w migsie
pojawily sie szkodliwe bakterie.
Nie jedz dipow. O ile nie podano
ich w osobnych miseczkach

dla kazdego z gosci. Jest
prawdopodobne, ze kto$ zanurzyt
W sosie ugryziony wczesniej

kawalek selera czy marchewki.

A mamy sezon przezigbien i grypy.
Szukaj dan z duzg iloscia
bionnika. Wybieraj ciemne
pieczywo, makarony, owoce,
warzywa. Ulatwig strawienie
kalorycznych przekasek.

Jedz tluszcze. Najlepiej
nienasycone (z ryb morskich).
Pizza jest mniej zdrowa, bo zawiera
tluszcze nasycone obcigzajace
uktad krwiono$ny, ale réwniez
ograniczy wchlanianie alkoholu.

Nawadniaj sie. Po kazdym drinku
wypij szklanke wody. Albo soku
ze Swiezych owocow. Zawarte
w nim polifenole, witamina C
przyspiesza usuwanie alkoholu
z organizmu. Mozesz tez wypic
napdj izotoniczny. Uzupelnisz
niedobory sodu i potasu,
niezbednych dla prawidiowej
pracy serca elektrolitow, ktére
tracisz, gdy si¢ odwadniasz.
Wybieraj drinki w jasnym
kolorze. Alkohol zawiera tzw.

kongenery, zwiazki, ktére powstaja
podczas procesu destylacji. I to one
zdaniem badaczy odpowiadaja

za zle samopoczucie dzieh

po imprezie. Najwi¢cej tych
substancji jest w czerwonym winie,
brandy, whiskey, najmniej

—w winie biatym, ginie, wodce.
Dbaj o nogi. Wysokie obcasy
sprawiaja, ze przod stopy jest
przeciazony. Po nocy spedzonej

na stojaco latwo tez o obrzeki.
Dlatego przechadzaj si¢ cz¢sto, jak
najwiecej tancz. Co kilka godzin
usiadz, oprzyj stopy o podloge,

na zmiang¢ unos i opuszczaj picty.
Potem, nie odrywajac palcow

od podlogi, zataczaj pi¢ctami kota.

PO

Nie $pij zbyt dfugo. Wystarczy

pi¢¢ godzin odpoczynku. Alkohol

zaburza rytm snu i czuwania.

Zasypia si¢ po nim szybko, ale sen

nie regeneruje (brak w nim tzw.

fazy REM). Gdy bedziesz lezec

do popoludnia w 16zku, jest ryzyko,

Ze wieczorem nie za$niesz i znoéw

obudzisz si¢ zme¢czona.

Na $niadanie zjedz jajka.

Zawieraja aminokwasy,

m.in. cysteing, ktéra wspomaga

usuwanie szkodliwych zwigzkow

powstalych w wyniku rozpadu

alkoholu. Podobnie dziata czosnek:

neutralizuje aldehyd octowy,

substancj¢ odpowiedzialng

za mdlosci i bol glowy.

Idz na spacer. Wystarczy

30 minut energicznym krokiem.

Usprawnisz krazenie krwi

w watrobie, dzi¢ki temu szybciej

usunie ona pozostatosci alkoholu.
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