POCAS AKCIE

Drzte sa jedného druhu alkoholu! To je najdélezitejSia
zasada. Rozlicné druhy alkoholu obsahujd rozliéné druhy
toxickych latok, a ak sa vo vasom tele stretnd, pecen
musi odbarat Sirsie spektrum ,nepriatelov“. Ked ddéjde
vas napoj, odolajte pokuSeniu pit dalej, ,,co dom da“.

Pite vela vody. Na konzumaciu piva sa tato rada velmi
nehodi, ale pri vine a liehovinach sa drzte zasady: po jed-
nom pohari vina jeden pohar vody (nemiesat, strek milov-
nici vina zasadne neuznavajd) a na jeden Stamperlik ta-
kisto jeden pohar vody.

Stéale zobkajte. Zabudnite na zasady zdravej vyZivy, te-
raz vam poctivé smazené zemiakové lupienky prospeju
viac ako redkovka alebo paradajka. Nevyhoda je, Ze po
nich budete mat eSte vacsi smad.

Nedajte sa nalakat na lacné ,bolehlavy“. Drahsi a kva-
litnejsi alkohol sp6sobi mensiu opicu aj pri vacsej konzu-
macii. Plati to o liehovinach aj o vine.
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Podomacky sa €asto vyrobi nekvalitny alkohol, i ked nie-
kedy aj vcelku prijemnej chuti. V. domacom vine méze byt
pridany biely cukor, palenka méze byt menej Cista ako pro-
fesionalne vyrabané liehoviny. Nespoliehajte sa na to, Ze
zIli pélenku spoznate podla dochuti. Pozor! Podomacky vy-
rabany a lacny alkohol je ¢asto skor chemicka zbran ako
napoj, ktory vam spravi dobre.

Z hladiska nasledkov byvaja priam tragické aj lacné
whisky.

Lacné vina spravidla obsahuji viac chemickych prisad
a sposobuji vdcsie prekyslenie zaludka.

Svetlé je dobré. Bieleho vina alebo &irych liehovin (vod-
ka, gin) moZete bez rizika tazkej opice vypit viac ako cer-
veného vina a tmavych liehovin. Priam desivé sl z tohto
hladiska punce a vsetky mieSané napoje.

Cervené vino nepite vo vdcom mnozstve, bolest hlavy
sposobuje najcastejsie. Vino zajedajte tucnejSimi kvalitny-
mi syrmi a kdskami Gdeného mdsa, je to aj chutovo pri-
jemné.

Rychlo sa opijete a dost zle vam bude aj po varenom
vine. Teply alkohol méa horsie Gcinky ako studeny. Navyse
zvarit sa da hocico, o by ste studené urcite nevypili —
cukor a korenie prebijd to, ¢o inak okamzite ucitite. Dat
si varené vino je skiska dévery k podniku ¢i k hostitelo-
vi. To, Co vo varenom tak pekne vonia, méze byt aj lestid-
lo na nabytok.

Bieleho vina mozete vypit viac ako cerveného. Idedlne
s suché biele vina predavané v obchodoch v sedemde-
covych flaSiach. Vina v litrovkach byvaja lacnejsie, ale
spravidla sa do litrovych flias davaju vina, ktoré si sami
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vinari menej cenia. Skatulové vina, lacné stolové a staca-
né vina byvaji ,,draha lacnota“ — bude vam po nich zle
preto, lebo obsahujd velké mnoZzstva siric¢itanov, ktoré
sp6sobuji bolesti hlavy a vracanie. Stolové vino sa da
najlepSie vyuzit v teplej kuchyni — podlejte nim pocas du-
senia mdso, ziskate vyborni omacku.

Pascou je Sampanské a perlivé vina. Ak si ich uz vyberie-
te, zvolte brut (suché).

Kapitola sama osebe je ¢erveny aj biely buréiak. Ak ho
pijete ako malinovku, lebo tak ¢asto i chuti, tragicka opi-
ca vas neminie.

Pivo pite pomaly, po diskoch. Ani pri velkom smdde ho
nepite na ex, vychutnajte si primerané duasky. Pocitajte
s tym, Ze vyrazne zvySuje chut do jedla — odtial prameni
povera, Ze sa po nom pribera.

Prisladzovany a ochucovany alkohol aj rozlicné likéry
s damske pitie, z ktorého neuskodi Stamperlik ¢i dva,
ale vo vdacésom mnoZstve vas zdecimuja na tele aj na du-
chu horsie ako solidne ,,panaky“.

Perlivost napojov urychluje vstrebavanie alkoholu - be-
cherovka s tonikom vas odpiSe rychlejsie, ako ked ju bu-
dete zapijat vodou.

Slamka je ako ihla do Zzily. Tvrdy, ale ani nijaky iny al-
kohol (vratane kokteilov) nepite slamkou, zrychluje to néa-
stup opitosti. Znacna cast alkoholu sa totiz vstrebe do
krvi priamo sliznicou v dstach.

Vyberte si miesto nedaleko toalety, najlepSie také,
z ktorého sa nebudete musiet predierat von cez dav ludi.
Urcite sa vam tam Coskoro zide mild spolocnost, ved nie-
len vy budete potrebovat casto chodit na zachod. Na toa-
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lete sa podla etikety nemusite nikomu predstavovat.
A snazte sa na nikoho nespadndt.

Pocas popijania €o najviac jedzte, ale zasa nie tak, aby
ste praskli alebo ste dostali Zl¢nikovy zachvat. Ak to zne-
siete, vyberajte si slané a skor mastnejSie pochdtky.
Doprajte si kaviar a tdeného lososa (ak to nebudete mu-
siet zaplatif), Sunku alebo kvalitni Gdeninu. Radsej sa vy-
hnite majonéze, aj keby bola cerstva.

Prechadzate na iny druh vina? Najprv si ¢osi zajedzte.
Staci aj zopar kaskov chleba, no kisok syra by bol eSte
lepsi.

Pozor na sladké jedy! Vyhnite sa jedlam s velkym obsa-
hom cukru. Misy s cukrovinkami a torty, to nie je ni¢ pre
vas. Hodia sa iba ku kavicke. Cukor urychluje G¢inok al-
koholu v krvi. Ak budete vino zajedat sladkostami, opije-
te sa ovela skor.

Obmedzte fajcenie. Pocas popijania sa snazte nefajcit
alebo aspon fajcite vonku. Niezeby bolo zdravsie nasavat
nikotin do pllc na ¢erstvom vzduchu, ale ¢loveku sa von
velmi nechce, a tak faj¢i zriedkavejSie. Fajcenie vyrazne
zvysuje rannu nevolnost.

Dajte si pauzu - chodte sa prejst, pohyb a cerstvy
vzduch vam urobia dobre a spomalia nastup opitosti. Ak
sa vam nepodari trafit spat k zdroju, nelihajte si do sne-
hovych zavejov.

Méate moznost niekde si nendapadne na chvilu hodit Slo-
fika? Urobte to, vydrzite tak ovela viac, na druhej strane
nie je velmi prijemné zostat jediny triezvy.

Nepite alkohol v saune. Kombinacia saunovania a vyso-

kych davok alkoholu méZe ohrozit vas Zivot. Infarkt je ove-
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[a horSi ako opica. Na rozdiel od nej mozete na infarkt
zomriet — a moZe to dost boliet.

Iba mierna opicka — trochu ste to prehnali a teraz mate
opicku? Pre okolie to méze byt celkom zabavné, ale pre
vas je to signal prestat pit a ist sa niekam schovat.
Pozbierajte zvySok sil a urobte to.
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