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Letnia dieta bez restrykcji? Jak
jes¢ zdrowo na urlopie

W czasie urlopu czesto pozwalamy sobie na wiecej -
dtugie Sniadania w hotelowym bufecie, kolacje w
restauracjach czy prébowanie lokalnych specjatéw to
tylko kilka przyktaddéw sytuacji, w ktérych jemy
pysznie, cho¢ nie zawsze zdrowo. Wedtug najnowszych
danych WHO az 43% dorostych na Swiecie ma
nadwage. Nasze urlopowe wybory zywieniowe mogg
ten problem jeszcze pogtebié. Jak zatem cieszy¢ sie
odpoczynkiem, nie rezygnujac przy tym ze zdrowej
diety?

Hotelowe dania to jedno z najwiekszych urlopowych wyzwan.
Ogromny wybdr potraw, w tym takich, ktérych nie mamy okazji
prébowac na co dzien, brak ograniczeh czasowych i mysl , jesteSmy
na all inclusive” sprawiajg, ze tatwiej jest nam przesadzi¢ z iloScig
jedzenia. Taka swoboda czesto wigze sie réwniez z wieksza liczba
spontanicznych przekgsek, bogatych w cukry proste czy nasycone
kwasy ttuszczowe.

Prosta zasada podziatu talerza


http://biuroprasowe.medicover.pl

Dietetyk kliniczny, Specjalista ds. Informacji i Edukacji Medycznej w
Medicover Luiza WoZniak radzi:

Podczas korzystania z hotelowego bufetu
starajmy sie zachowac zdrowy rozsgdek. W
prawidtowych wyborach zywieniowych
pomocne moze by¢ stosowanie sie do zasad
talerza zdrowego zywienia. Zgodnie z
zatozeniami, jego potowe powinny stanowic
owoce i warzywa. Pamietajmy réwniez o
zrodtach biatka - moze to by¢ dowolne
chude mieso, jajka, sery badz nasiona roslin
strgczkowych. Nalezy przeznaczy¢ na nie
jedng czwartg talerza. Pozostata czesc
talerza, to miejsce na weglowodany,
najlepiej ztozone, takie jak grube kasze,
brgzowy ryz czy pieczywo razowe.

Warto poznac takze regute 80:20, zgodnie z
ktdérg 80 procent diety powinny stanowic
zdrowe, petnowartosciowe produkty, a 20
procent to miejsce na przyjemnosci

- dodaje.

Restrykcyjne diety podczas urlopu moga okazac sie prosta droga do
frustracji i utraty radosci z wypoczynku. Znacznie lepsze rezultaty
przynosi elastyczne podejscie do diety podczas wypoczynku -
réznorodne positki, stuchanie sygnatéw, ktére wysyta nam organizm
oraz Swiadomosc¢, ze okazjonalne sieganie po niezdrowe przekaski nie
przekresla naszych dtugoterminowych celéw. Kluczem do sukcesu jest
zachowanie réwnowagi - mozemy pozwoli¢ sobie na drobne
przyjemnosci, ale warto pamieta¢, aby robi¢ to z umiarem.

Odpowiednie nawodnienie



W upalne dni organizm moze traci¢ znacznie wiecej wody.
Odwodnienie w gorgcym klimacie czesto skutkuje dolegliwosciami,
takimi jak bdl gtowy, zmeczenie czy problemy z koncentracjg, co
potrafi skutecznie pokrzyzowa¢ nam wakacyjne plany. Najlepszym
sposobem, aby tego unikna¢ jest czeste picie niewielkich ilosci
ptyndw, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia. Podstawe powinna
stanowi¢ woda mineralna. Podczas upatéw nasilona jest nie tylko
utrata wody, lecz réwniez elektrolitéw, dlatego po dtugim dniu
spedzonym na stofcu warto pamietac o ich uzupetnieniu. Mozemy to
zrobi¢, pijgc wode z cytryng i szczypta soli oraz cukru czy wybierajgc
gotowe preparaty dostepne np. w postaci tabletek musujgcych lub
proszku do rozpuszczenia w wodzie.

Nie zapomnijmy réwniez o niebezpieczenstwie, jakie niesie
konsumpcja alkoholu. Podczas wakacji all inclusive, zwykle jest on
dostepny bez ograniczen, co moze prowadzi¢ do nadmiernego
spozycia. Cho¢ dla wielu oséb drink przy basenie czy wieczorne
koktajle sg czescia relaksu, warto pamietac o jego potencjalnych
zagrozeniach, takich jak odwodnienie czy zwiekszone ryzyko udaru
stonecznego, poparzen. Konsumpcja duzych ilosci alkoholu moze
takze prowadzi¢ do podejmowania niebezpiecznych zachowanh takich
jak np. skoki do wody w niewyznaczonych do tego miejscach czy
prowadzenie pojazdéw wodnych pod wptywem.

Poznawanie nowych smakow

Dla wielu z nas odkrywanie waloréw lokalnych kuchni to jeden z
najwazniejszych aspektéw podrézowania. Udajac sie zwtaszcza do
krajow rozwijajgcych sie, warto pamietad, ze spozycie miejscowej
zywnosci czy wody moze skutkowad zatruciem pokarmowym.



W krajach o nizszym standardzie sanitarnym
nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ przy
jedzeniu np. surowych warzyw i owocéw,
lodéw czy surowego miesa i ryb. Warto
wybierac¢ sprawdzone restauracje, ktore
cieszg sie dobrg opinig, natomiast
zrezygnowac ze spozywania przekasek z
ulicznych stragandéw. Ponadto zaleca sie
picie wytgcznie wody butelkowanej, a takze
unikanie kostek lodu w napojach. Przed
udaniem sie na urlop mozna rozwazy¢
rowniez przyjmowanie probiotykow, ktore
mogq zmniejszy¢ ryzyko lub nasilenie
biegunki podréznych. Wybdr konkretnego
preparatu warto skonsultowac ze specjalista
- lekarzem, dietetykiem lub farmaceuts.
Nieodzownym elementem profilaktyki zatruc
pokarmowych podczas wyjazdéw
wakacyjnych jest takze dbanie o wtasng
higiene, w tym czeste mycie ragk

- wspomina Luiza Wozniak, dietetyk kliniczny, Specjalista ds. Informacji i Edukacji
Medycznej Medicover.

Dzieki zdrowemu i Swiadomemu odzywaniu podczas urlopu mozemy
unikna¢ nieprzyjemnych konsekwencji i wréci¢ do domu petni energii.
Proste zasady, takie jak spozywanie regularnych positkéw, picie
odpowiedniej ilosci wody, uzupetnianie elektrolitéw oraz zachowanie
rozsgdku przy jedzeniu lokalnych potraw to recepta na udany i
zdrowy wypoczynek.

Letnia dieta bez restrykcji - Jak je$¢ zdrowo na urlopie.jpg Download

Medicover w Polsce - Backgrounder PL&ENG 2025.pdf




