Sniadanie - najwazniejszy posilek dnia
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Naszym ekspertem jest Anna Kleszowska, psychodietetyk z przychodni Judyta w
Skierniewicach.

W madrym odzywianiu bardzo wazne jest przestrzeganie regularnosci spozywania positkéw. Nalezy
pamietac, ze najwazniejszym positkiem jest $niadanie. Powinno ono by¢ zjedzone nie pdzniej niz
godzine od wstania z 16zka, gdyz jest ono podstawa naszego dzialania w ciagu catego dnia. Warto
pamietac, ze zjedzenie $niadania chroni nas przed dojadaniem nocnym. Jezeli pierwszy positek zjemy
dopiero w porze obiadowej, to mozliwe, Ze dopadnie nas gtéd wieczorny. Wystarczy regularne



jadanie $niadan i konczymy z podjadaniem nocnym.
Nalezy zjada¢ 3 gtowne positki i 2 mniejsze przekaski.

Jedzac co 3 godziny, zjadamy mniejsze porcje. Jest bardzo istotne, zeby miedzy positkami nie byto
dtuzszej przerwy niz 3 godziny. Dobrze jest na $niadanie dostarcza¢ organizmowi wiecej biatka, na
przyklad zjadajac wedline, a na drugie $niadanie siegnac po jogurt potaczony z dowolnym owocem.
Pamietajmy, ze owoce nalezy jes¢ do godziny 16, czyli w czasie, kiedy jesteSmy aktywni. Wieczorem
nasz organizm, pozbawiony aktywnosci fizycznej, nie spala juz cukrow zawartych w owocach, a nie
wykorzystana glukoza odktada sie w postaci cholesterolu. Mozemy by¢ na diecie owocowej, ale
tyjemy, poniewaz dostarczamy organizmowi cukréw, ktorych przez brak aktywnosci fizycznej nie
spalamy.

Kolejna wazna rzecza jest wiasnie aktywnos¢ fizyczna. Nie koniecznie musi to by¢ chodzenie na
sitlownie czy uprawianie jakiegos wyczynowego sportu. Jezeli wykonujemy prace siedzaca, ruchu
moze dostarczy¢ sprzatanie mieszkania. Mieszkajac w bloku mozna ,fundowac” sobie spacery z
parteru na czwarte pietro i z powrotem. Nie trzeba sie przy tym ubiera¢ ani wychodzi¢ na zewnatrz,
a aktywnos¢ fizyczna jest. Kazdy ruch bedzie sprzyjat spozytkowaniu energii, ktéra dostarczyliSmy
organizmowi wraz z jedzeniem.
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