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Wydawacé by si¢ mogto, ze im mniej bedziemy jes¢
positkow, tym mniej bedziemy wazy¢. Nic bardziej @

mylnego! Im mniej positkbw spozywamy, tym

wieksze ryzyko wystapienia nadwagi i otylosci. Dla ‘ ‘
zachowania zdrowia i prawidlowej sylwetki

najkorzystniejsze jest regularne spozywanie @.

4-5 positkéw dziennie.

Regularne spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia powoduje, ze organizm nie musi nastawia¢ sie na diuzsze
okresy gtodu i nadmiernie gromadzi¢ zapaséw. Ponadto podczas zbyt dtugich przerw miedzy positkami nasze
ciato moze reagowac obnizeniem sie tempa przemiany materii.

Niepotrzebne zapasy

Nieregularno$¢ positkbw moze spowodowac nie tylko pewne niedobory sktadnikéw odzywczych, lecz takze
stanowi ryzyko zmniejszenia wydatku energetycznego organizmu w celu oszczedzania energii. Na skutek tego
z kolejnych positkdw gromadzi energie na zapas. W ten sposéb dochodzi do nadmiernego gromadzenia sie tkanki
tluszczowej i w konsekwencji do nadmiernej masy ciata. (o tym mechanizmie czytaj wiecej w: Powrot do jaskini,
czyli zrozumie¢ otytosc)

Na gtéd - batonik

Brak regularnych positkdw wywotuje takze momenty uczucia gtodu, ktdére powodujg che¢ spozywania produktow
stodkich lub ttustych. Organizm, wysytajac takie sygnaty, zmierza do jak najszybszego wyréwnania niedoboréow
energetycznych. Prowadzi to do objadania sie niekorzystnymi dla zdrowia produktami, takimi jak stodkie czy
stone, bgdz smazone w gtebokim ttuszczu przekgski.

Jak w zegarku

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, najlepiej o statych porach, czesciej, ale w mniejszej objetosci. Przy
spozywaniu pieciu positkow w ciggu dnia pierwsze $niadanie powinno stanowi¢ 25-30% wartosci energetycznej
catodziennej racji pokarmowej, drugie $niadanie, ok.5-10%, obiad, ok. 30-35%, podwieczorek, ok.5-10%,
a kolacja - 25%. Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.

Czym skorupka za miodu...

Powyzsze reguly majg zastosowanie do wszystkich, niezaleznie od wieku, ale szczegdlng uwage powinnismy
zwracac¢ na dzieci. Bardzo wazne jest, aby kazdy uczen spozywat drugie $niadanie i/lub obiad w szkole. Dziecko
nie moze wychodzi¢ z domu bez pierwszego $niadania. Musimy pamieta¢, ze w szkole uczen przebywa wiele
godzin, a zbyt diugie przerwy miedzy positkami doprowadzajg do spadku glukozy we krwi i w konsekwencji do
zmniejszenia wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenia zdolnosci koncentracji, rozdraznienia itp.

Zdrowe $niadanie?

Powinno sktada¢ sie miedzy innymi z petnoziarnistego pieczywa lub takiego, ktdre zawiera cate ziarna (razowe,
graham, pumpernikiel). Niezwykle wazne jest spozywanie w ciggu dnia mleka i jego przetworéw. Dzieci, jak
réwniez miodziez, powinny otrzymywac¢ 3-4 porcje produktéw mlecznych. Dzigki temu uchronimy je przed
niedoborem wapnia. Najlepszym dodatkiem do $niadan, zaréwno tych pierwszych, jak i drugich, jest chudy biaty
ser, plasterek zottego sera, jogurt bgdz kefir. Wedliny powinny by¢ chude. Wazne jest, aby w kazdym $niadaniu
znalazty sie warzywa i/lub owoce. Do satatek czy surowek dodajemy olej roslinny lub oliwe z oliwek. Warto jes¢
sezonowe owoce lub pi¢ soki.
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Obiady

Na obiad nalezy podawac¢ produkty zbozowe, najlepiej z tzw. petnego przemiatu, takie jak brgzowy ryz, kasza
gryczana, razowe makarony. Warzywa, gotowane lub w postaci suréwek - powinny stanowi¢ w daniu obiadowym
co najmniej dwie porcje. Drugie danie powinno skfada¢ sie z produktow biatkowych (chude mieso, szczegdlnie
polecany drob, sery, jaja, ryby morskie, rosliny strgczkowe).

Podwieczorek i kolacja

Podwieczorek moze sktada¢ sie z deserow zawierajgcych owoce. Bardzo smaczne i zdrowe sg rowniez desery
na bazie mleka: budynie, jogurty, koktajle mleczne z owocami sezonowymi. Kolacje powinny by¢ lekkim, matym
positkiem spozywanym najpézniej 2-3 godziny przed snem. Chodzi o to, by organizm miat czas oprézni¢ zotgdek
przed spoczynkiem.

Stosujgc powyzsze zasady, ryzyko otytosci odsuwamy bardzo daleko, a sobie dostarczamy wszystkich
potrzebnych sktadnikéw.
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