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Dalkovi Fidici mohou jist
zdrave a byt fit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dalkovi-ridici-mohou-jist-zdrave-a-byt-
fit s10010x7958.html

Hodiny prosezené za volantem a byt stale ve stfehu, spat, kdyz vyjde pauza,
nékdy v kabiné kamionu, jindy v ubytovné. Zadny pravidelny rezim. Zivot
dalkovych fidi¢d je fehole. Casto trpi obezitou, bolestmi zad, onemocnénim Zil.
Unava m{ze byt v jejich pfipadé osudova.
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| v jejich pripade ovliviuje to, jak se citi, jejich
kondicku i zdravotni stav zdrava zivotosprava
a zdravy zivotni styl. Rada $oféru ale
argumentuje tim, ze pri nepravidelném dennim
a no¢nim rezimu nemaji v jidle prilis na vybér a
na pohyb neni ¢as vibec. Kdyz uz dojedou do
cile, jsou radi, ze néco snedi, obvykle salam
rohlik, ohreji si konzervu, a pak se natahnou.



Dodrzujte pravidelnost

Mozna si nemizete doprat kazdy den ve stejnou hodinu snidani, obéd, veceri a
mezi tim svaciny, presto reseni existuje. ,,Snazte se jist po tfech hodinach,
napriklad zeleninu, ovoce, jednu dvé zemle, radéji celozrnné, se syrem
Ci Sunkou, a nechat si sedmi az osmihodinovou pauzu lacnéni, kdy
budete relaxovat a spat,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Po spanku se vzdy dobre najezte

Po spanku, nez vyrazite opét na cestu, at uz rano v poledne nebo v noci,
najezte se. ,ldealni je napriklad jogurt s vlockami, celozrnny rohlik se
syrem, tmavy chléb se Sunkou, k tomu zeleninu nebo ovoce a poradné
se napijte. Vhodny je zeleny caj, dzus naredény vodou a podobné,“
doporucuje Karolina Hlavata.

Planujte, co budete jist

Nespoléhejte na to, Ze se cestou zastavite na benzince nebo v »mekaci« a néco
si date. Obvykle nic, co by prospivalo vasemu zdravi, neobjevite. Pokud nemate
v auté lednicku, poridte si chladici tasku. ,,S sebou si pak muzete vzit



jogurtova mléka, cerstvé syry, sunku, zakys, varené vejce,* doporucuje
dietolozka. Doma si mUzete s sebou také pripravit vlastni masovou konzervu z
kvalitnich surovin a bez konzervantd. K ni si pak uz jen uvafrite téstoviny,
brambory nebo ryzi.

Vyhybejte se tukum a cukru

Tucné syry, klobasy, salamy, pastiky, koblihy, kupované vanocky, konzervy
plné chemie, sladké limonady je presné to, co vas casem privede k tomu, ze
budete vazit pres sto kilo a budete se citit unaveni.

Nejvétsi zradou byvaji sladké napoje. ,Je v nich spousta zbytecné energie.
Pokud se potrebujete osvézit, je lepsi dat si 100% dzus naredény
vodou, koupit si vodovou zmrzlinu nebo si dat pomeranc. Pro pripad
unavy je dobré uvarit si na cestu silny caj,” radi Karolina Hlavata. Skvélé
obcerstveni na cesty jsou podle ni i ledové kostky z pomerancového dzusu.

Sladkého se vzdat nehodlate? Nemusite, ale vyménte smazené koblizky,
plnéné croassanty a oplatky ¢asto vyrabéné z nezdravych ztuzenych tukl za
tvarohovou buchtu, proteinovou tycinku, kterou dostatecné zapojte vodou,
musli tyCinky s vysokym obsahem vldkniny. Zasyti vas a dodaji energii na
mnohem delsi dobu. ,,Velmi dobré jsou zejména ke snidani v kombinaci s



bilym jogurtem vyrobky »Dobré z ovsa«, které nesou logo Vim, co
jim,“ doporucuje dietolozka.

Pohyb je nenahraditelny

Nadvaha, krecové Zily, hemoroidy, zapareniny dalkové fridice trapi velmi Casto.
»Velkou prevenci téchto potizi je chuze,” rikd Karolina Hlavata. Pfi
pauzach je na protazeni a posileni vyborné také cviceni s therabandem (gumou
na cvi¢eni) nebo overballem. Maly nafukovaci mic je vhodny nejen ke cviceni,
ale ridi¢ si s nim mdze pfi jizdé i podlozit zada a prijemné uvolnit pater.

Potraviny vas udrzi ve forme i za volantem

Nemate naladu délat z nakupovani potravin védu a studovat, zda obsahuje
vlakninu, spravné tuky, cukry a maji odpovidajici vyzivovou hodnotu? Kdyz se
budete ridit logy Vim, co jim a Vim, co piju, neudélate ve zdravém stravovani
chybu. Logo najdete na potravinach v celé Evrope.
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