
Питание в отпуске
Отдых без последствий

🕒 МИНУТЫ ЗДОРОВЬЯ

Отпуск — идеальное время, чтобы сбежать от повседневной суеты, исследовать новые места 
и насладиться впечатлениями, которые останутся в памяти. Но почему мы склонны переедать 
в отпуске? И действительно ли нормально расслабляться, зная, что переедание в повседневной 
жизни может нанести ущерб нашему организму?

Расслабление
Отпуск представляет собой перерыв от наших 
повседневных обязанностей и рутины. Чувство 
свободы, которое приходит с этим перерывом, 
часто приводит к расслаблению и эскапизму, 
когда мы чувствуем себя менее связанными 
правилами, которым мы обычно следуем. 
Это может включать в себя правила питания, 
программы упражнений и даже финансовые 
траты.

Культурные и социальные влияния
Путешествия часто знакомят нас с новыми 

Вот несколько основных 
причин, по которым 
мы склонны расслабляться 
во время путешествий
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Переедание в отпуске — распространенное 
явление, и оно обусловлено сочетанием 
психологических, социальных 
и экологических факторов

Почему мы переедаем 
в отпуске?

культурами и кухнями, и желание полностью 
погрузиться в этот опыт может привести к 
излишествам. Будь то дегустация местных 
деликатесов или участие в общественном 
мероприятии, культурные и социальные 
аспекты путешествий могут сделать излишества 
естественными, даже необходимыми.



Праздничное мышление
Отпуск часто ассоциируется с празднованиями – 
будь то праздник, годовщина или просто 
свободное от работы время. Это праздничное 
мышление позволяет насладиться десертом или 
тратить деньги на роскошные впечатления.

Психологическое вознаграждение
Многие люди рассматривают отпуск как награду 
за свою тяжелую работу в течение года. Такой 
настрой может оправдывать излишества как 
заслуженное удовольствие, что приводит к 
такому поведению, как переедание, чрезмерные 
траты или просто большее расслабление, чем 
обычно.

Отсутствие структуры
Без привычного режима работы, приемов 
пищи и других ежедневных рутинных дел легко 
начать перекусывать чаще, потреблять большие 
порции или выбирать более жирную пищу. 
Отсутствие структуры во время отпуска может 
способствовать перееданию, даже если мы этого 
не осознаем.

Доступность и разнообразие
Во время отпуска часто появляется доступ 
к широкому ассортименту еды и напитков, 
особенно в таких местах, как курорты или 
круизы, где распространены шведские столы и 
неограниченные возможности. Обилие выбора 
может вызвать искушение попробовать все, что 
приводит к перееданию.

Социальное давление
Общение с друзьями или членами семьи, которые 
тоже балуют себя, может создать социальную 
среду, в которой будет естественно или даже 
ожидаемо присоединиться к ним. Это может 
привести к чрезмерному баловству просто потому, 
что все остальные делают то же самое.

Ослабление запретов
Находясь в отпуске, люди более склонны 
отпускать свои обычные ограничения. Алкоголь, 
который часто употребляется более свободно в 
отпуске, может еще больше ослабить запреты, 
позволить себе больше, чем обычно, не 
беспокоясь о последствиях.

Поддержание здорового образа жизни во время путешествия 
может быть сложной задачей, но с некоторым планированием 
и осознанностью это определенно достижимо.
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•		Изучите варианты доступной еды в месте 
вашего назначения и найдите рестораны 
здорового питания или продуктовые магазины

Вот несколько советов, 
которые помогут вам 
придерживаться диеты 
и упражнений во время 
путешествия

•		Возьмите с собой в дорогу полезные закуски, 
такие как орехи, сухофрукты, протеиновые 
батончики и нарезанные овощи и фрукты

•		Рассмотрите возможность бронирования 
номеров с мини-кухней, чтобы вы могли 
готовить еду самостоятельно

Поддерживайте водный баланс
•		Носите с собой многоразовую бутылку для воды 

и старайтесь пить много воды в течение дня
•	Избегайте чрезмерного употребления сладких 

напитков и алкоголя

Выбирайте рестораны с умом
•		Вместо жареных блюд отдавайте предпочтение 

блюдам, приготовленным на гриле, запеченным 
или на пару

•	Попросите подать заправки и соусы отдельно, 
чтобы контролировать размер порций

•	Выбирайте нежирные источники белка, такие 
как рыба, птица или тофу

•	Включайте в свой рацион разнообразные овощи
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Практикуйте контроль порций
•	 Обращайте внимание на размеры порций, 

особенно в местах, где порции, как правило, 
больше, чем вы привыкли

•	Подумайте о том, чтобы разделить трапезу с 
другими людьми или заказать закуски вместо 
основных блюд

Сбалансируйте свое питание
•	 Старайтесь употреблять сбалансированную 

пищу, включающую смесь белков, полезных 
жиров, цельного зерна и овощей

Оставайтесь активными
•	 Узнайте о доступных в месте вашего 

назначения фитнес-центрах или мероприятиях 
на свежем воздухе

•	Исследуйте окрестности пешком, возьмите 
напрокат велосипед или отправьтесь в поход, 
чтобы оставаться активными

•	Если в вашем отеле есть тренажерный зал, 
используйте его для поддержания своей 
физической формы

Быстрые тренировки
•		Если у вас нет возможности посещать 

тренажерный зал, попробуйте выполнять 
упражнения с собственным весом, такие как 
отжимания, приседания, выпады и планки, в 
номере отеля

•	Короткие высокоинтенсивные интервальные 

тренировки (HIIT) могут быть эффективными и 
экономящими время

Оставайтесь гибкими
•	Возможно, вам придется скорректировать свой 

распорядок дня во время путешествия, но это 
нормально

Высыпайтесь
•	Стремитесь к правильному режиму сна, чтобы 

поддерживать уровень энергии и общее 
самочувствие

Осознанное питание
•	Обращайте внимание на сигналы голода 

и сытости. Ешьте, когда вы голодны, и 
останавливайтесь, когда вы насытились

Ограничьте потакание своим слабостям
•	Конечно, можно наслаждаться местной кухней 

и угощениями, но постарайтесь ограничить 
излишества

Возьмите с собой предметы первой 
необходимости для здоровья
•	Возьмите с собой все необходимые лекарства, 

которые вы обычно принимаете

Возьмите с собой тренировочное снаряжение
•	Возьмите с собой удобную спортивную одежду 

и обувь, чтобы стимулировать физическую 
активность

Помните, что один или два не совсем идеальных приема пищи не повлияют на здоровье. 
Главное — найти баланс между наслаждением поездкой и поддержанием здоровых привычек. Будьте 
внимательны, делайте осознанный выбор и сосредоточьтесь на том, как вы себя чувствуете, выбирая 
что-то.

https://group.zettains.ru/

