Informacja prasowa Warszawa, 16.07.2020
Wakacje na diecie

Jakich putapek spozywczych unika¢ podczas wyjazdow

Letni wyjazd czesto jest impulsem do zakonczenia diety. Lokalna kuchnia rzadko
wpasowuje sie¢ w nasze zywieniowe zalozenia, a wysitek fizyczny wzmaga cheé
stodkiego lenistwa potgczonego z zastawionym stolem. Jak w tych warunkach nie
zaprzepascic calego naszego wysitku wlozonego w uzdrowienie ciata?

- Przede wszystkim nalezy odpowiednio rozpoczg¢ swojg droge z nowym Ssposobem
odzywiania, czynigc z diety codzienno$c¢, a nie tymczasowy, nieraz meczacy zamiennik.
Wowczas trudniej bedzie skusi¢ sie na niezdrowe positki serwowane w przydroznych
restauracjach, rozstawionych co 100 metrow budkach z lodami czy w odwiedzanych
wieczorami fast foodach. Kazde migjsce na $wiecie dysponuje zdrowym jedzeniem — trzeba
tylko umiec je znalez¢ — mowi Mariusz Budrowski, autor bloga Odmfadzanie na surowo i
ksiazek poswieconych witarianizmowi.

Jakich niezdrowych produktow naduzywamy podczas wyjazdéw?

Jednym z powtarzajgcych sie problemow jest... brak réznorodnosci podczas wyjazdow.
Paradoksalnie, potrafimy spedzi¢ dwa tygodnie jedzgc na przemian kilka tych samych potraw.
Czesto tez wykorzystujemy wygodne rozwigzania, ktére pomagajg nam unikng¢ gtodu na
dtuzszych spacerach — siegamy wtedy po natadowane szkodliwymi skfadnikami energetyki,
majgce szybko poprawi¢ nasz stan.

- Organizm nie znosi pospiechu, rowniez w kwestii jedzenia. Szybkie podniesienie poziomu
CuKru, ktore bfednie uznajemy za niezbedne w zwigkszeniu naszej wydajnosci, to tak
naprawde kolejny krok w strone powaznego uszkodzenia organizmu. Nie koriczmy wakacji
jako kaleki tylko dlatego, ze nie pozwolilismy sobie na spokojny positek — mowi ekspert.

Przekaski z dodatkiem cukru i rozmaite batony biatkowe wcale nie dodajg nam energii,
dostarczajgc nam szkodliwych substancji pod przykrywkg szybkiego i wartoSciowego positku.
Zamiast nich wez ze sobg mieszanke réznorodnych orzechow, ktore znajdziesz w kazdym
zakatku Swiata. Koniecznie zwrdo¢ uwage na ich Swiezo$¢ — zle przechowywane mogg okazac
sie szkodliwe. Ponadto owoce sprowadzane z egzotycznych zakatkéw przez dtugi transport,
przechowywanie w chtodniach i zrywanie przed dojrzeniem nie posiadajg zadnych wartosci
odzywczych. Najprosciej moéwigc — w Japonii nie jemu polskich jabtek, w Polsce nie jemy
owocow chlebowca.

Odpus¢ sobie rowniez picie alkoholu, zwtaszcza, jesli juz wczesniej zostat wykluczony z
jadtospisu. Nie warto marnowaé¢ wakacji na odchorowanie wieczornej lampki wina. Zamiast
niej zamow $wiezo wyciskany sok z lokalnych owocoéw sezonowych. Organizm odzwyczajony
od alkoholu Zle zareaguje nawet na jego niewielkg dawke. Mimo powszechnego uznawania
wina za zdrowe, jest tak samo szkodliwe jak kazda uzywka.

Nawet woda w duzych ilosciach, ktérg zabieramy ze sobg na dtuzszy wysitek fizyczny, jest
szkodliwa. Nie musisz taszczy¢ w plecaku dodatkowego ciezaru w postaci kilku litrow ptynu. |
nie znaczy to, ze narazasz sie na odwodnienie! Ptyny zawarte w owocach i warzywach
przynoszg wieksze korzysci dla organizmu potrzebujgcego elektrolitow. Zaopatrz sie w
lokalnym sklepie w Swieze jabtka, ogorki, granaty i pomarancze. Przygladaj sie, co kupujg
mieszkancy, ktérzy najlepiej znajg rytm swojego regionu i bedg wybieraé najlepsze produkty.



Chyba kazdy z nas zetknat sie w swoim zyciu z kanapkami na droge. Biate lub ciemne
pieczywo, przetozone mastem i wedling, czekajgce, az za kilka godzin nasze gtodne zotadki
zaczng sie dopominac positku. To kolejna putapka wygody, w ktérg wpadamy prébujgc rano
przygotowac szybki prowiant, nie dysponujgc kuchnig do przygotowania chlebkéw roslinnych
lub owsianych. Czy naprawde jest to najlepszym rozwigzaniem dla naszego ciata? Pomijajgc
skfadniki, w ktorych prézno szukac¢ prozdrowotnych wartosci, wystawiamy je dodatkowo na
diugi pobyt w wysokiej temperaturze. Tym samym zamiast domowego positku, serwujemy
sobie trucizne.

Przed wyjazdem zapoznaj sie z miejscem, w ktorym spedzisz wakacje. W ten sposoéb tatwiej
bedzie Ci zaplanowacC najwazniejsze punkty diety, z ktdrych nie musisz rezygnowac, i
przygotowac sie do zorganizowania sposobu odzywiania w najlepszy sposéb. Dowiedz sie, na
jakie produkty mozesz liczy¢, jak ocenia¢ ich dojrzatos¢ i nie bdj sie pytac o ich pochodzenie.
W koncu na szali stoi zdrowie Twoje i Twoich najblizszych.

Mariusz Budrowski to wspétautor projektu ,Odmtadzanie na Surowo” — bloga obserwowanego przez
ponad 265 tys. oséb na Facebooku, majgcego 199 tys. subskrypcji na YT oraz 24 tys. na Instagramie.
Jest tez autorem bestsellera: ,Surowe Zdrowie” oraz ksigzki kulinarnej: ,Na Surowo Przepisy”, a takze
ksigzki dla dzieci ,Wierszykowo na Surowo”. Poza tym Mariusz Budrowski to pomystodawca programéw
na odchudzanie oraz festiwalu Witariada i konferencji Surowe Zycie.

Dowiedz sie wiecej:

1. Ksiagzka "Surowe Zdrowie" - ponad 50.000 sprzedanych egzemplarzy:
https://www.surowezdrowieksiazka.com/zamow-dzis1

2. Ksiazka z przepisami "Na Surowo Przepisy"” - ponad 20.000 sprzedanych egzemplarzy:
https://www.nasurowoksiazka.com/zamow-dzisiaj1l

3. Ksiazka dla dzieci "Wierszykowo na Surowo" - ponad 2.000 sprzedanych egzemplarzy:
https://www.odmladzanienasurowo.com/wierszykowo

4. Spotkania ,,Surowe zycie”, ktorych to odbyto sie juz 6 i ponad 5.000 os6b w nich uczestniczyto ...
Pierwsze spotkanie w styczniu 2018 a ostatnie w styczniu 2020 zgromadzito prawie 1.400 oséb
- https://youtu.be/HkVI5gJk8Pc

5. Zapraszamy na blog: https://www.odmladzanienasurowo.com/blog

Kontakt dla mediéw: Karina Grygielska, agencja Face it! k.grygielska@agencjafaceit.pl, tel. 601 369 597



