«Galdam kajas nolikusas»
]eb ka neparesties svetkos

Jana Skrivla-Cevere

Ziemassvétki jau pavisam driz bus klat. Vel jasteidz iegadat pedejas dava-
nas, salikt punktus uz i édienkarte un perkamo produktu saraksta.

Ka ikvienos svetkos, neiztikt art bez tradiciju ieverosanas. Tiesa, daudzas inte-
resantas Ziemassvétku ierazas vairs atrodamas vien ticejumu gramatas vai
vecu lauzu atminas. Piemeram, kekatu maskosanas lielakoties ir tikai ka dala
no folkloras kopu priekSnesuma dazadu pasakumu ietvaros. Ta jau ir — laukos,
kur visi savejie, lauzu paliek aizvien mazak, pilsétas visadiem nezinamiem jo-
diem, dzervem un navem retais durvis vala vers. Tikpat piemirsti ar ticejumi.
Cik daudzi no mums Ziemassvetku nakti iet basam kajam abeles purinat, lai
nakamgad buitu pulka abolu? Ari zirgus runajam un bites dziedam klausities
iet, domajams, retais. Tas pats ar kaka sversanu vai malkas pagalu istaba ne-
Sanu, lai zinatu - vedis vai nevedis tautas Soruden.

Tomer vienu tradiciju gan neaizmirstam, un tas ir bagatigi klats galds, kura
goda vieta parasti ir cepesi ar vai bez Snukuriem, visadi saldumi un citi gar-
dumi. Vai ir iespéjams svetkos est ar gausu un veseligi, seviski, ja pieturas uz-

Lik, dazi ieteikumi, ko vérts nemt véra, lai svétku vakars biitu izdevies un lai
nav ta, ka vieniga lieta, ko gribas péc svétku vakarinam, — lenitem ripot uz gultu.

% Nesedies pie galda izbadgjies.

Nebis prata darbs méginat «ietaupit» kalorijas, visu dienu negdot. Krietni badojies,
visticamak, 15-20 mintSu laika apedisi visas dienas normu, turklat, kad esi izsalcis,
parasti jo Tpasi karojas ar oglhidratiem bagatus naskus. Tap&c labak bus ieturét Edienreizes
ierastajos laikos, vien €st mazliet mazak. Vieglai sata sajutai pirms svétku vakarinam
var ar1 izdzert tasi t&jas vai apest kadu mandarinu.

«  Gatavo &dienu vienam vakaram.

Sagatavojot parak daudz &diena, ko nevar uzglabat ilgi, var rasties vélme to apest,
jo bis zel ieguldita laika un naudas. Planojot ilgas un bagatigas vakarinas, rekini lidz
500 gramiem &diena vienam pieaugusajam, taja skaita arT darzenu salatus. Ar So dau-
dzumu bis ne tikai pietickami, bet, visticamak, kas paliks pari arT nakamajai dienai.

%  Galda liec p&c iespgjas vairak svaigu darzenu.

Vislabak biitu pagatavot vienu pamateédienu — galu vai zivi, piedevas pasniedzot
daudz un dazadus darzenus — gan svaigus, gan marinétus, gan, piem&ram, cepeskrasni
ceptus vai tvaic€tus. Lai kosaks galds, var pagatavot vairaku veidu darzenu salatus,
majonézi aizstajot, piemeram, ar greipfritu vai cidoniju sulu pie kapostu salatiem vai
svaigi spiestu apelsinu sulu pie burkanu salatiem. Svarigi arT neaizrauties ar mercem,
kas nereti médz biit treknakas un kalorijam bagatakas neka pats &diens.

«  Izbaudi desertu.

Vislabak biitu iepauzgt starp vakarinam un desertu, to &st [énam un izbaudot katru
kumosu. Tomér nevajag but ar parlicku stingram — katram ir kads €diens, kas 1pasi
asocigjas ar svétkiem vai bernibu, tapec nav sevi jasausta par to, ka apests kads lieks
piradzins vai piparkiika. Ja ikdiena ievero veseligu dzivesveidu, tam nevajadz&tu nodarit
milzu kaitgjumu.

< Neruna &dot.

Tas ir ne tikai nepieklajigi, bet arT trauc€ izbaudit visas garSas nianses. Tas nenozimeg,
ka jaséz pie galda klusuma, vienkarsi, kad velies ko sacit, noliec galda piederumus uz
galda, un tos atkal rokas nem tikai tad, kad esi pabeidzis sakamo. Edot un rungjot vienlaikus,
1sa laika var ap@st krietni vairak neka organismam ir nepiecieSams, jo sata sajita, ka
zinams, neiestajas uzreiz. Turklat, ripigi sakoslajot Edienu, mazinasi ari slodzi kungim.

¢ Izbaudi kopabisanu ar milajiem.

Ziemassvetki, pirmkart, ir gimenes svétki — dalieties labajas lietas, kas notikusas
aizvaditaja gada vai kas iecerets jaunaja. Viss vakars nebiit nav japavada pie galda, kur
&diens ar krasam, smarzam un gar$am kairina visas iespgjamas manas. Ieplanojiet kadu
galda speli vai citu aktivitati — €diens nekur nepazudis un, visticamak, §1 nav pedgja

skatam, ka galda jaliek vismaz devini vai divpadsmit edieni?

Uz nelielu sa-
runu par so
temu aicinaju
Anitu Silinu. Vina
ir vieglatletikas
trenere un uztur-
zinatniece, bet
daudziem noteikti
labak zinama ka
garo distancu
skréejeja un skre-
jiena «Riebinu pa-
vasara kross ar
Anitu Silinu
(Kazemaku)»,

kas Sogad norisi-
najas jau desmito
reizi, patronese.

Driz svetki, kas lielai dalai asocigjas
ar bagatigi klatiem galdiem, neskaita-
miem edieniem, kas visi obligati japa-
gar§o utt. Ka, jasuprat, varétu mainit
So tradiciju un svétkos neparéesties?

— Tradicijas més pasi veidojam sava gi-
meng¢ vai radu loka, un nav jau ta, ka mums
biitu obligati japieturas pie kaut kadam citu
ieviestam — no paaudzes paaudzg nodotam
vai varbilt starptautiskam — tradicijam. Ts-
teniba katra valsti un katra kulttira vai tictba
tas atskiras, un arT més katrs varam veidot
savas tradicijas, tostarp mainot gimeng ie-
rastas.

Svetki noteikti ir jasvin, un svétku gal-
dam ir jabut, bet tas, ko lickam uz §1 sava
svetku galda, tas jau ir atkarigs no mums
pasSiem. Mielasts var biit bagatigs ar dar-
zeniem, galu, jiiras veltém un zivim, aug-
liem, arT paksaugiem, kas viss ir dala no
sabalans&ta uztura. Bet, ja svétku galds bal-
stisies uz naskiem un saldumiem, loti trek-
niem, ceptiem &dieniem, protams, tas ko-
puma bis krietni smagaks un ne tik
veseligs misu kermenim. Lidz ar to gal-
venais ir pasSiem piedomat un censties galda
ka galveno akcentu likt lietas, kas biis ver-
tigas un veselibai noderigas.

Ja nu tomer galds biis bijis brangi
klats un saimnieces Ipasi uzstajigas, ka
vislabak atgiities péc kalorijam bagatiem
svetkiem?

— Pirmkart, arT svétku laika nav jaed
€Sanas péc. Ja sajlitam sata sajiitu, tas no-
ZIm&, ka véders jau ir pilns ar visadiem la-
bumiem un karumiem un &st vienkarsi ja-
beidz. Parésanas butiba ir zarnu trakta
parslogosana, un ir tikai logiski, ka tapec
jutisimies slikti, bis smaguma sajita, var-
bt pat védera piiSanas, nepatitkamas atrau-
gas, kas ietekm@s passajiitu, nakts miegu
un arT nakamas dienas passajutu.

Ja tieSam gadas parésties, nakamaja
diena es ieteiktu ieturét loti vieglas brokas-
tis. V&l ieteiktu péc bagatiga svétku galda
pirms gul&tiesanas iziet 30 mindsu pastaiga
un arT nakamaja diena ieklaut garakas, vis-
maz stundu ilgas pastaigas, lai mazliet iz-
terétu uznemtas kalorijas un aktivizetu viel-
mainu, pec iesp&jas mazinatu smaguma
sajitu, kas, iesp&jams, radusies. ArT pargjam
nakamas dienas maltit€ém vajadzetu bit pec
iespgjas vieglakam, tadam, kas tieSam ne-
radis smaguma sajiitu. Noteikti vajadzetu
izvairities no kalorijam loti bagatiem &die-
niem, lai kermenim ir vieglak atgiities no

€dienreize tava dzive.

iepricksgja diena apésta liela ediena un ka-
loriju daudzuma, ka arT dzert ideni maziem
malkiem visas dienas garuma un izvairities
no saldinatiem dz€rieniem.

Iespéjams, kads piepeSi attapies, ka
balles un svinigie pasakumi jau tepat,
bet ir kads vai dazi kilogrami par daudz
smukajai svetku kleitai vai uzvalkam.
Ko nu?

— Diemzgl nav tadu superproduktu vai
ricibas, lai paris stundu vai dienu laika
strauji nomestu kilogramus un ielistu sava
sapnu balles kleita vai uzvalka, un, ja ar1
tadi varbit baitu, tie butu loti nevélami un
neveseligi organismam un veselibai ko-
puma, tapéc noteikti iesaku izvairities no
sadiem eksperimentiem.

Tas, ko varétu ieteikt, — pirkt svétku
terpu 1si pirms pasakuma un pielagot to
esosajam augumam, ta izvairoties gan no
emocionala diskomforta, gan no satrau-
kuma, ko var radit nepiemérots apgerbs.
Pérkot augumam atbilstoSu apgérbu, juti-
sieties &rti gan pasakuma, gan pats sava
kerment.

Svara samazina$anai ir javelta krietni
ilgaks laiks neka més varbiit dazreiz izte-
lojamies. Noteikti iesaku svaru samazinat
pamazam, ilgaka laika perioda, pakapeniski
mainot &8anas paradumus, dzivesveidu, lai
§is svara samazinajums naktu par labu ker-
menim un veselibai kopuma.

Lidz ar jaunu gadu ne viens vien no-
teikti meéginas mainit lidz§in€jos ieradu-
mus, apnemoties sakt est veseligak, dzi-
vot aktivak un sportot. Ka panakt, lai
Sie jaunie ieradumi ir paliekosi, lai ener-
gijas un disciplinas pietiek vairak neka
nedeélai vai meénesim? Un nosléguma —
jusu novéléjums misu lasitajiem.

— Ja, Jaunais gads vienmér nak ar jau-
niem izaicinajumiem un jauniem mérkiem,
un loti daudziem cilvékiem viens no tiem ir
velme dzivot veseligak, aktivak, sakt sportot
un vienkarsi pieverst uzmanibu savai vese-
Iibai, ko arT lieclakoties més viens otram no-
velam. Tas, ko es varu $aja aspekta teikt, —
katrs pats esam atbildigs par to, ka jutamies

mgés un misu kermenis, par to, ko més édam
vai ko negdam, cik biezi sportojam vai ne-
sportojam. Lidz ar to, lai to visu var€tu lenu
garu sakartot, ir jaizvirza sev mérkis, kas
dos papildu motivaciju. Motivacija ir loti
biitiska, lai mums patie$am izdotos $o jaunos
ieradumus, ko ceram un velamies ieklaut
ikdiena, ieviest, turpinat un regulari ieverot.

Tas, ko gribu uzsveért, — izdoSanas pa-
mata ir regularitate. Tiesi regularitate dos
rezultatus ilgtermina, laujot uzlabot vese-
Iibu kopuma. Ja saksim &st veseligak, uz-
labosies passajiita, palielinasies energijas
Itmenis, uzlabosies kermena kompozicija,
ar laiku ari samazinasies svars. Galvenais,
lai ir kaloriju deficits, tatad ar edienu uz-
nemam mazliet mazak kaloriju neka pate-
r&jam — ta tad ari bis galvena atsléga svara
samazinasanai. Tikpat svarigi, ka sabalan-
seti &st, ir arl ieviest regularas aktivitates
sava ikdiena. Vai ta biitu vingroSana, ie-
Sana, skrieSana, niijoSana, peldéSana vai
ziema sléposana, ja regulari sportosim pa-
reizi un atbilstosi katrs savai sagatavotibai,
tad busim aktivaki un kermenis no ta loti
daudz iegtis. Tresa svariga lieta ir pietie-
kams miegs. Jaatceras, ka visas §Ts lietas ir
savstarpgji ciesi saistitas un ir loti biitiskas,
ieverojot veseligu dzivesveidu.

Tas, ko gribu novelet — lai izdodas atrast
balansu, atrast laiku sev, lai piedomatu pie
sava dzivesveida un realiz&tu iecer&to. Ne-
meklet attaisnojumus, kapeéc kaut ko ne-
darit, jo Sadu iemeslu var atrast simtiem
un tikstoSiem, bet gan atrast to vienu lielo
iemeslu, kas palidzes tieSam sanemties un
izdarit. Tiesa, tas mums katram pasSam jaat-
rod un japaveic, atceroties, ka vislielakais
ieguvéjs busim katrs pats un masu veseliba.
Lai laimigs Jaunais 2025. gads!

Padomi un ieteikumi no timeklvietnes
www.sulieknek.lt, foto no Anitas Silinas
personiga arhiva un ilustrativs foto.
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