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Kila navic si z dovolené
nikdo nechce privezt.
Planujte

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Kila-navic-si-z-dovolene-nikdo-nechce-
privezt.-Planujte_ s10012x19771.html

Dovolen je ¢asem odpocinku. Casto si dovolime ustoupit i z jinak pevnych
zasad zdravého stravovani. Uzit dovolenou a nepfibrat si preje kazdy. S
odhodlanim, planovanim a trochou discipliny to pdjde, uvidite.
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Planujte

Naplanujte si, co od dovolené ocekavate. Zamérte se na dopravu do cilové



destinace a na zvolené ubytovani. Zda si budete stravu pfipravovat sami nebo
zda zvolite polopenzi, all inclusive nebo treba budete chodit jist do restauraci.
Dle toho se rozhodnéte, jestli si s sebou pfibalite také jidlo nebo ne.

Planujte i béhem dovolené. Pokud jedete na vylet, vezméte si svacinu.
Mate-li v planu si jidlo nékde koupit, nenechavejte to az na dobu, kdy mate
nednosny hlad. Vzdy si predem zjistéte, zda v misté bude néjaky obchod (i
restaurace. Pfemyslejte také o celkovém slozeni jidla béhem dne. Vzdy také
mUzete zvysit pohybovou aktivitu, ta je zaklad.

o Méli jste ke snidani croissant? Uz si nedate hranolky k obédu.
Vyuzijte sezonni a mistni suroviny

Nezapominejte na dostatek zeleniny a ovoce, které v Iété byvaji cenové
dostupné. Pokud budete v oblasti rybnik(, dejte Sanci rybam. U more vibec
nevahejte a do jidelnicku pridejte ryby i jiné morské plody klidné 3 x tydne.
V jiznich oblastech maji k dispozici kvalitni rostlinné oleje, olivy, susena
rajcata, bylinky a z nich pripravovana pesta. Navstivte mistni farmy a
vyzkousejte jejich mlécné vyrobky vcetné syrd.

> Vyvarujte se vSak nadmérné konzumace sladkého, zejména v nékterych



jiznich oblastech jsou jejich moucniky a dezerty velmi preslazené,

Cestovani autem

Zvolite-li dovolenou, na kterou se dopravite autem, mate vice moznosti. At uz
budete stanovat, nebo mit pronajaty apartman, nékteré zakladni suroviny jiz
mUzete mit s sebou.

- Do auta sbalte napriklad konzervy tunaka ve vlastni stavé, cervenou
CocCku, konzervovanou cizrnu, pripadné i prilohy.

- Na misté pak poridite Cerstvou zeleninu, ovoce nebo treba jogurty a
syry. Davejte si pozor na uskladnéni potravin zejména v teplych oblastech.

Cestovani letecky, autobusem ¢i vilakem

Pri cestovani bez auta nemate tolik mista a moznosti, jak si jidlo vzit s sebou.
Pokud je to mozné, pripravte si svacinu na cestu a dostatek tekutin, nikdy
nevite, kde a jak dlouho budete ¢ekat. V pripadé leteckych zajezdl
nezapominejte dodrzovat predevsim pitny rezim i v letadle. Nemate-li
ubytovani all inclusive je vhodné po prijezdu do cilové destinace
nakoupit, at mate pfipraveny zdkladni suroviny k pripravé jidel.



All inclusive, plna penze, polopenze, pobyt se
snidani

To, Ze jidlo mate zaplacené,
neznamena, ze musite snist
vSe, co je v nabidce.
Neujidejte v pribéhu celého
dne. Jezte pravidelng, peclivé
volte vybér jidel, ktera vzdy
doplite o zeleninovy salat.
i Jezte pomalu, na dovolené
‘neni kam spéchat a
nemusite se bat, ze by vam
jidlo nékdo snédl.
Nezfikejte se vyletu na ukor jidla. V pfipadé polopenze ¢i pobytu se snidani
se zamyslete nad pripravou zbylych jidel, at prfes den pro zménu treba
nehladovite.




Zaklad uspeéchu

Pribézné béhem dne doplinujte tekutiny bez cukru. DZus ani alkoholické
napoje nejsou tim pravym ofechovym. Dodrzujte zdravy zivotni styl i na
dovolené

= Jezte racionalné, vseho s mirou a dostatecné pijte.

= Denné zarazujte béznou i cilenou pohybovou aktivitu.

» Nezapominejte na dostatek spanku.

» Vyuzijte i masazi a dalSich wellness procedur Casto nabizenych
v prazdninovych rezortech.
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