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Jak jist u vody?
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Léto bez relaxu u vody by nebylo celé. Kdo by se rdd necachtal at uz v bazénu,
v rybniku nebo rece. Pri koupani ale poradné vyhladne. Babicky fikaly, s plnym
Zaludkem se nekoupej, jenze plavani, potapéni, skakani spotfebuje spoustu
energie. Co s tim?
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Hladoveét cely den by byl rozhodné nesmysl. Vybavit se fizky, nebo spoléhat na
opékanou klobasu, hranolky, smazeny syr Ci parek v rohliku ze stanku a pitny
rezim zajistit sladkou limonadou nebo pivem rozhodné nelze doporucit.
Spolehnéte se proto na vlastni zadsoby, které mdlzete pripravit a uchovat v
duchu zdravého zivotniho stylu.

Nez vyrazite k vodé, urcité se vyplati investovat do malé chladici tasticky.
Pokud jedete napriklad do kempu na vice dni, mohla by se vam hodit i lednice
na zasuvku do auta. Udélate si své zasoby ze zdravych pokrmd a nemusite
pfitom premyslet o tom, zda vam v horku vydrzi.

Vezméte s sebou lehka jidla

A co tedy u vody jist, jak Casto a jaké porce? ,Mélo by to byt néco lehciho,
aby nam nebylo tézko a jidlo nas osvézilo, obsahovalo dostatek
tekutin. To je ovoce, jogurtové napoje, zelenina. Chybét by nemélo ani
pecivo. Nesmi nam chybét ani dostatek bilkovin - Sunka, tvaroh, syr a
podobné. Pokud mame chladici tasku, nemusime se obavat, ze se
zkazi,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.
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spolecnosti Le&Co je v spliuji prisnd mezindrodné stanovena kritéria na obsah
praktickém baleni, které k skodlivych tukil a mnoZstvi obsazeného cukru. Jisté ocenite
vodeé jisté uvitate. i praktické kusové baleni.

Pripravte si nekolik svacinek

SpiSe nez jedno velké jidlo se k vodé hodi nékolik mensich svacinek. | sladké
pecivo, nejlépe celozrnné susenky bez polevy a napiné, musli tycinky. ,,Nebo
si doma muzeme udélat cerealni vioékové susenky. Mame-li malé déti,
bude se hodit par piskotu,“ doporucuje Karolina Hlavata. Zaroven



zdUraznuje, ze jenom sladké nestadi.

Zasobte se vliastnim pitim

Pitny rezim je u vody neméné dilezity. | v tomto pripadé ale radéji spoléhejte
na vlastni zasoby. Zakladem je Cista voda. K ni je dobré mit s sebou i fedény
dZzus nebo domaci ledovy Caj s trochou medu a citrénovou Stavou. , Den
pfedem ho muzeme nechat zmrazit. V chladici tasce nam nahradi
jednu ledovou bombicku a zaroven, az povoli, mame jistotu, ze
budeme mit pri ruce kalisek studené osvézujici trochu sladkeé
tekutiny,“ radi dietolozka.

Kiosky ne!

Stravovani z kiosk{ se radéji vyhnéte. Nejcastéjsim sortimentem, ktery stankari
nabizeji, jsou tézkd smazena jidla, ktera se nehodi nejen ke sportovani, ale
vibec do zdravého jidelnicku. Nemd@zeme si byt jisti ani tim, zda jsou potraviny
Cerstvé a v horku spravné uskladnéné. Kiosky nenabizeji ani velky vybér
kvalitniho piti. Kromé balené vody sezeneme ve stanku vétsinou jen sladké
limonady.



Na alkohol dvojnasobny pozor

>Prijemné posezeni na Cerstvém vzduchu u vody si leckdo rad zprijemni
pivkem nebo sklenkou vina. Na alkohol si ale u vody davejme dvojnasobny
pozor. A nejde jen o to, ze kalorie, které vyplaveme zase naCerpame zpatky.
.Alkohol boura zabrany a pak clovék déla hlouposti - plave daleko,
pfecenuje sily, muze skakat z mist, odkud by ho to jinak ani
nenapadlo. Zvysuje se riziko urazu,” varuje Karolina Hlavata. Pfi piti
alkoholu ¢lovéku hrozi také dehydratace. ,Navic alkohol maskuje hlad, clovek
pak zapomina jist a vystavuje se i riziku hypoglykémie,” dodava dietolozka.

Vlastni konzervy

Vypravujete-li se na vice dnd do kempu, nebudte lini a pfipravte si vlastni
konzervy z Cerstvych a kvalitnich surovin a hlavné podle vasi chuti. K takovému
zakladu staci pozdéji jen pridat tfeba smetanu, ohrat a kure na paprice je jako
od maminky. , Priprava je jednoducha. Udélame si prirodni kure,
veprové platky na zeleniné, peceni, roldadu, gulds, co mame radi.
Zaplnime tim vyvarenou sklenici az po okraj, uzavieme a 20 minut
sterilujeme. Konzerva je hotova,* radi Karolina Hlavata. K takovému obédu
uz jen pridame chléb nebo uvarime téstoviny Ci ryzi. | vlastni konzervu ale



musime ulozit v chladici tasce. Pak vydrzi nékolik dn(.
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