Slovo tvodem

Jak si uzit dovolenou bez kil navic

S blizicim se létem a casem dovolenych Casto pfichdzi' i vina tzv. ,hubnuti do plavek”.
Predevsim Zeny se uchyluji k nevhodnym dietdm a stravovacim systémdm. Je-li jejich motivace
opravdu silnd, mozZnd zhubnou v krdtkém case vétsi mnozstvi kilogramd, ale rozhodné velkym
sniZzenim energetického prijmu a castym nedostatkem nékterych Zivin neprospivaji svému or-
ganizmu. Rychly ubytek vdhy je také nevyhodny z hlediska jeho udrzeni. Rada lidi se neredinymi
predsevzetimi dostane do situace, kdy stanoveny redukcni reZim porusi, ve svych ocich tim selZe
a zactne se opét stravovat pro né béznym nevhodnym zptlsobem. Mnozi tak odklddaiji redukcni
snahy,,opét od pondélka”av mezidobich si dopidvajijesté vice jidla, nez by konzumovali bézné,
coz vede i k ndrdstu télesné hmotnosti.

Daleko vyhodnéjsi je pozvolnd zména stravovacich a pohybovych ndvykd, kterd vyhovuje
nasemu zivotnimu stylu, a tudiz je udrZitelnd dlouhodobé.

Cviceni je lék

Lidé k dovolené pristupuji mnoha zpUsoby a je jasné, Ze kazdému vyhovujejiny styl trdveni dndi
volna. MdzZeme se jisté rozhodnout strdvit dovolenou typu all inclusive ve jménu lenoseni a hodné
kalorického jidla, ale musime pocitat i s tim, Ze po ndvratu nds vdha ani télesnd kondice nepoteési.

Daleko vyhodnésije stravit dovolenou aktivnéjsim zpsobem. V soucasné dobé je jisté Sirokd
nabidka mnoha rekreacnich zafizeni, kterd nabizeji bohaté moznosti sportovniho vyZiti. Mnohé
cestovni kanceldre ¢i agentury také nabizi pobyty zamérené na cviceni, turistiku nebo jiny sport.
Urcité zde nechceme nabddat k tomu, aby lidé, kteri nejsou bézné zvykli sportovat, poddvali
o dovolené vykony hodné vrcholovych sportovct. Kazdy by si mél zvolit zpisob a intenzitu po-
hybu, které odpovidaji jeho moznostem. Léto nabizi nespocet rekreacnich pohybovych aktivit
(cyklistika, pé&si turistika vcetné nordic walking, plavdni; micové pldZové hry aj.). Uvidite, Ze plati
heslo od dyskomfortu ke komfortu — zkrdtka leZeni u vody &i pivo v hospddece si vychutndte daleko
vice po néjaké pohybové aktivité.

Jidelni ulety

Prostrednictvim vydeje energie pohybovou aktivitou jisté vykompenzujeme obcasny letni
jidelni,,htich” napfiklad v podobé zmrzliny ¢i peceného burta. VV obdobich, kdy mdme tendenci
vybocit z bézného denniho rezimu, bychom predevsim neméli zapomenout na jidelni rezim, t.
rozdeélentjidla do zhruba 5 dennich chodd.

Casto se totiz stdvd, Ze trdvime o dovolené cely den na vyletu ¢i na pldzi, téméf nejime a pro-
toze vecer pocitime hlad, doprejeme si vétsinou velké mnozstvijidla. Télo md pak po celodennim
,hladoveéni”vétsi tendenci energii z vecerniho jidla ulozit do tukovych zdsob.

Zachovdni pravidelného jidelniho reZimu je velmi ddleZité i na pobytech, kde je stravovdni
zajisténo formou all inclusive. RGznd Idkadla v podobé sladkosti, alkoholickych nebo slazenych
ndpojd, sendvi¢ a dalsich dobrot, svddeéji k nadmérnému ochutndni. Zachovdme-Ii ale jidelnf
rezim a nebudeme-li konzumovat jidla mimo néj, jisté udrzime rozumny energeticky prijem.
V toxickém prostredi plném jidla vyuZzijte principu ,zdravého talite’, ktery by se mél skiddat z
ze zeleniny, z ¥4 z potravin, které doddvaji nasemu télu zejména bilkoviny (maso, syry, mlécné
vyrobky apod.) a z ¥4 potravinami, které dodaji do naseho téla zejména sacharidy (pfilohy, pecivo,
ovoce). Doporucujeme si vybér jidla nejprve rozmyslet a jisté bude pfinosné ochutnat pfiméfené
mnoZstvi potravin, které nezndte nebo bézné nekonzumujete.

Pohodovd dovolend

Dovolend by se méla stdt chvili, kdy si odpocinete a nacerpdte sily. Nestresujte se, kdyZ nesplnite
svd pledsevzeti, kdyZ neodoldte a ddte si potravinu, kterd zrovna nepatii mezi nejvhodnéjsi. Vézte,
Ze pokud trdvite dovolenou aktivné, udéldte pro své zdravi hodné. Vrdtite-i se z dovolené a vdha
ukdze néjaké to kilo navic, nenechte si tim zdZitky z pfedchozich dnd zkazit. Pokuste se ponechat
si z dovolené vice pohybu — kazZdy krok prispivd ke zvyseni kvality vaseho Zivota.
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