I Kolejnosc i sktad positkow ma znaczenie! I Zasady komponowania positkow w ciggu dnia

Sniadanie jest najlepsza porg na weglowodany ztozone, jak nieoczyszczone Dobowy rozktad energetycznosci positkow

ziarna zboz czy ciemne pieczywo. Dajg nam one uczucie sytosci oraz

energiq na CH'Ugi Czas. Unikajmy spoiywania sniadan po gOdZ. 10, bo do tEJ 5 pOSI{kOIW w Clqu dn[a Procent dobowego zapotrzebowania
pory apetyt moze sie juz spotegowac i dtuga przerwa w jedzeniu odbije sie (z podwieczorkiem i skromng matg kolacjg) na energie

ciaggtym podjadaniem w ciagu dnia. 1. Sniadanie (7.00-9.00) ol

Pominiecie positku (zwtaszcza $niadania) skutkuje wydzielaniem 2. Przekgska (11.00-12.00) 15-20%

hormondw, ktore powoduja wzmozony apetyt na potrawy stodkie i ttuste 3. Obiad (14.00-16.00) 35-40%

w godzinach popotudniowych i wieczornych, co z kolei przyczynia sie do 4. Podwieczorek (16.00-17.00) £-10%

odkfadania tkanki ttuszczowej. 5, Kolacja (28,00-29,00) ”
. .00-19. 10-15%

Jeslizréznych powodoéw nie mozesz zjes¢ obiadu miedzy godzing 14 a 16,
zabierz ze sobg dwie mniejsze przekaski.

Kolacji nie spozywaj pozniej niz 3 godziny przed snem. Nie komponuj jej 4 pOSIH{I w Ciqu dnia Procent 6_10b0W690 apotrzebowana
z pieczywem oraz owocami, nadmiar cukrow prostych niepotrzebnie naener
pobudzi apetyt. 1. Sniadanie 30%

2. Il sniadanie lub podwieczorek  15%

’ ’ 3. Obiad 30%
Jak poprawic sposob zywienia 4. Kolagja 15%
Zte przyzwyczajenia i nawyki Prawidtowe nawyki zywieniowe
Monotonia odzywiania » Urozmaicone zywienie, lista zakupow
Zakup zywnosci przetworzonej > C(Czytanie o sktadzie produktu na etykiecie

Nieregularne jedzenie, brak sniadari i duza kolacja

Rzadkie i obfite positki — ¥ Regularne spozywanie 4-5 petnowartosciowych positkéw o okreslonych

Dorywcze zaspakajanie gtodu stodyczami i ttustymi przekgskami A G A SIS



Wazne jest nie tylko co, ale tez jak jemy

Pamietaj o | sniadaniu,
to najwazniejszy positek dnia!!!

Jedz tylko wtedy, gdy rzeczywiscie poczujesz gtéd
Jedzqc nie spiesz sig, nie czytaj, nie rozmawiaj — jedz Swiadomie

Pozywienie doktadnie przezuwaj, potykaj wtedy, gdy jest
doktadnie rozdrobnione i wymieszane ze sling. Trawienie
rozpoczyna sie juz w jamie ustnej. Staranne przezucie utatwi
prace uktadu pokarmowego

Staraj sie, aby masa positkow nie przekraczata jednorazowo 600 g

Pamietaj o zasadzie: Sniadanie jedz jak krél, obiad jak szlachcic,
a kolacje jak zebrak

Staraj sie przygotowac jeden

positek dziennie z samych £

owocow i warzyw
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Czestosc
przyjmowania

Spozywanie dziennie jednego lub dwdch, za to obfitych positkow sprzyja
powstawaniu otytosci i kojarzgcych sie z nig zaburzen metabolicznych.

Spozywanie matej liczby obfitych positkdw nie tylko utrudnia odchudzanie,
ale réwniez sprzyja zaburzeniom metabolicznym. Przyjecie jednorazowo
duzej ilosci pokarmu, jest silnym bodzcem do zwiekszonego wydzielania
insuliny, co z kolei nasila synteze ttuszczu. Dochodzi do nadmiernej syntezy
trdjglicerydow w komorkach ttuszczowych, a takze wzmozonej syntezy
lipoprotein w watrobie.

Podczas kuracji odchudzajgcej zadbaj o to, aby zjadal 4-5 positkow
dziennie. Przerwy miedzy nimi, powinny wynosi¢ ok. 3 - 4 godziny.
Najlepiej gdy positki spozywasz o statej porze. Badania pokazuja, ze dieta
1000 kcal spozywana w jednym lub w dwoch positkach dziennie daje
mniejsze ubytki masy ciata, niz wowczas, gdy sktada sie z pieciu matych
positkow.

Pamietaj! Najlepsze rezultaty uzyskasz przestrzegajgc requty spozywania
czesto, matych positkow.

Zeby schudnqc trzeba jesc!



