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Vacanţa reprezintă un motiv de bucurie, înseamnă relaxare şi 
distracţie alături de cei dragi, familie sau prieteni. Reprezintă ocazia 
să ne reîncărcăm bateriile şi să ne refacem forţele pentru perioada ce 
urmează. 
 
Pentru a ne bucura la maximum de ceea ce ne poate oferi vacanţa 
trebuie să ţinem cont de câteva recomandări importante, care să facă 
această experienţă una cu adevărat relaxantă şi care să ne ţină 
departe de eventualele probleme. 
 
Apa este carburantul nostru pe timp de var ă aşa că regula de 
bază în această perioadă este: hidratare, hidratare, hidratare şi 
apoi… şi mai multă hidratare!  
 
Apa este un element esenţial în corpul nostru, face parte din toate 
ţesuturile şi organele noastre, de aceea nu trebuie să aşteptăm să ni 
se facă sete pentru a consuma lichide. Senzaţia de sete este 
asemenea unui sistem de alarmă care porneşte după ce 
deshidratarea s-a instalat.  
  
Recomandarea generală este să bem minim doi litri de lichide pe zi, 
dar pe timpul verii această cantitate nu este suficientă. În plus, aceste 
lichide se referă la apă sau ceai neîndulcit. Alte băuturi, în special 
cele dulci nu fac altceva decât să ne deshidrateze şi mai mult. 
 
Apa se obţine şi din alimentaţie, iar pe timpul verii este bine să 
profităm de fructele şi legumele de sezon bogate în apă: castraveţi, 
roşii, spanac, salată, pepene, caise, piersici etc.  
 

SFATURI DE VACANŢĂ 

PPoonntt  HHeerrbbaall ii ffee::  ddaaccăă  nnuu  ssuunntteeţţii  oobbiişşnnuuiiţţii  ssăă  bbeeţţii  
ccaannttiittaatteeaa  nneecceessaarrăă  ddee  aappăă  vvăă  rreeccoommaannddăămm  ssăă  
aaddăăuuggaaţţii  ccoonncceennttrraatt   HHeerrbbaall   AAllooee  ccuu  aarroommăă  ddee  MMaannggoo  
îînn  aappaa  ppee  ccaarree  oo  ccoonnssuummaaţţii..  OO  ssăă  oobbţţiinneeţţii  oo  bbăăuuttuurrăă  ccuu  
gguusstt  ttrrooppiiccaall,,  iiddeeaallăă  ppeennttrruu  vvaarrăă  şşii  ttooaattăă  hhiiddrraattaarreeaa  
ssuupplliimmeennttaarrăă  ddiinn  ssuuccuull  ddee  AAllooee  vveerraa!!  
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Nu ceda ţi în fa ţa gust ărilor  de la orice pas ! Pe litoral sau la munte, turiştii 
aflaţi în vacanţă sunt ademeniţi în permanenţă de mirosurile îmbietoare şi de 
culorile vii ale mâncării de tip fast-food sau semi-preparate. 
 
Tentaţia este mare, mai ales atunci când suntem în concediu deoarece dorim 
să ne menajăm cât mai mult, să ne rezervăm timpul mai degrabă pentru 
distracţie, odihnă şi relaxare decât pregătirii de mese sau de gustări 
sănătoase. 

Păstra ţi-vă un program constant ! În vacanţă corpul nostru iese din rutina cu 
care era obişnuit din mai multe motive: pentru că mâncăm dezordonat, pentru 
că ne trezim şi ne culcăm mai târziu, pentru că activităţile noastre se limitează 
sau se diversifică.  
 
„Programul” cu care este obişnuit corpul nostru ne ajută metabolismul şi toate 
procesele importante din corp precum respiraţia, circulaţia, digestia etc. Atunci 
când acest program se modifică, corpul nostru reacţionează, de aceea, când 
călătorim, apar diverse manifestări precum: probleme de digestie şi disconfort 
gastric, insomnii sau somnolenţă etc.   
 
Chiar dacă intrăm în modul de vacanţă, trebuie să păstrăm obiceiurile bune, 
adică să facem tot posibilul să nu ne dezechilibrăm programul de masă şi 
somn. În privinţa alimentaţiei e bine să menţineţi 3 mese principale pe zi şi 2 
gustări. 

PPoonntt  HHeerrbbaall ii ffee::   ppuutteeţţii  ssăă  ssttaaţţii  uuşşoorr  ddeeppaarrttee  ddee  
„„bbuunnăăttăăţţiillee  pplliinnee  ddee  ccaalloorriiii””  ccuu  aajjuuttoorruull  
ddeelliicciiooaasseelloorr  bbaattooaannee  pprrootteeiiccee  ccaarree  aassiigguurrăă  
eelliibbeerraarreeaa  ttrreeppttaattăă  aa  eenneerrggiieeii!!  UUnn  bbaattoonn  aarree  
ddooaarr  aapprrooxxiimmaattiivv  114400  ddee  ccaalloorriiii  şşii  uunn  ccoonnţţiinnuutt  
rriiddiiccaatt  ddee  pprrootteeiinnee..  

PPoonntt  HHeerrbbaall ii ffee::   PPrroodduusseellee  HHeerrbbaalliiffee  vvăă  ssuunntt  
ddee  mmaarree  aajjuuttoorr,,  oorriiuunnddee  vv--aaţţii  aaffllaa..  PPeennttrruu  oo  
mmaassăă  ssăănnăăttooaassăă  pprreeppaarraaţţii  uuşşoorr  sshhaakkee--uull   
FFoorrmmuullaa  11  ccuu  aarroommaa  pprreeffeerraattăă  ssaauu  ţţiinneeţţii  llaa  
îînnddeemmâânnăă  uunn  bbaattoonn  FFoorrmmuullaa  11  EExxpprreessss ..    
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Rămâne ţi activi pe perioada verii! Chiar dacă suntem în vacanţă şi 
tentaţia de a lenevi este mare, lipsa activităţii fizice poate duce rapid la 
acumularea “kilogramelor de vacanţă”, un suvenir cu care nu ne place să 
rămânem. 
 
Pentru a evita acest aspect trebuie să ne rezervăm un pic de timp pentru 
a face sport intensiv minim 30 minute în fiecare zi sau o oră de efort fizic 
mediu. Cel mai bine este să profitaţi de anotimpul cald şi să faceţi 
mişcare în aer liber.  
 
Puteţi începe cu 30 minute de sport dimineaţa, în funcţie de ceea ce 
preferaţi, jogging, înot lejer, gimnastică, aerobic etc. Iar seara puteţi să o 
rezervaţi plimbărilor lungi, pe răcoare.  
 
Pont Herbalife:  pentru un plus de energie fă-ţi o băutură energizantă 
Liftoff! Aceasta te va ajuta să fii activ şi concentrat deoarece asigură o 
cantitate mare de vitamine B şi C, precum şi cofeină din guarana şi din 
pudră de cafea. 
 

PPoonntt  HHeerrbbaall ii ffee::   ppeennttrruu  uunn  pplluuss  ddee  eenneerrggiiee  ffăă--ţţii  
oo  bbăăuuttuurrăă  eenneerrggiizzaannttăă  LLiiffttooffff!!  AAcceeaassttaa  ttee  vvaa  
aajjuuttaa  ssăă  ffiiii  aaccttiivv  şşii  ccoonncceennttrraatt  ddeeooaarreeccee  
aassiigguurrăă  oo  ccaannttiittaattee  mmaarree  ddee  vviittaammiinnee  BB  şşii  CC,,  
pprreeccuumm  şşii  ccooffeeiinnăă  ddiinn  gguuaarraannaa  şşii  ddiinn  ppuuddrrăă  ddee  
ccaaffeeaa..  

Vacanţă plăcută! 


