Podjadanie miedzy positkami jest problemem, z ktérym wielu z nas nie potrafi
sobie poradzi¢. Zachowanie odpowiedniej kalorycznosci i systematycznosci
poszczegolnych positkow w ciggu dnia jest szczegodlnie wazne dla oséb bedgcych w
trakcie diety redukcyjnej. Kluczowy jest w tym miejscu dobrze zaplanowany i
odpowiednio zbilansowany jadtospis, dostarczajgcy wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, majgcych wptyw na efektywnos¢ diety. Podjadanie miedzy
positkami bedzie skutkowato rozregulowaniem wczesniej okreslonego bilansu, a w
konsekwencji brakiem efektéw redukcyjnych.

Same przekaski, ktore w nieplanowany sposéb mogg przeplata¢ nasze dzienne
menu sg bardzo rozne i w réznym stopniu wptywajg na nasz organizm. Mogg byc¢
bardziej lub mniej kaloryczne, takie ktére wplywajg zarowno negatywnie jak i
pozytywnie na nasze zdrowie. Niezaleznie od rodzaju przekgsek i ich wiasciwosci
warto, aby nasz jadtospis byt wczes$niej zaplanowany i nie przewidywat ,przypadkow”.

Co w takim razie zrobi¢ w momencie, gdy odczuwamy gtéd, lub mamy ochote
na ,co$ na zgb”? Jak radzi¢ sobie z checig podjadania miedzy positkami? Ponizej
przedstawimy kilka metod, ktére kazdy z nas moze wprowadzi¢ w zycie w celu
zapanowania nad porami positkow.

1. Wprowadzi¢ regularnos¢ diety. To znaczy — zaplanowac¢ pory wszystkich
positkbw w ciggu dnia i dba¢ o to codziennie. Jest to istotna czynnosé,
majgca na celu nauczy¢ nasz organizm systematycznosci. W zdecydowane;j
wiekszosci przypadkéw che¢ dojadania, czy sieganie po stodycze
spowodowane sg naszym przyzwyczajeniem, a nie potrzebg organizmu. W
momencie wprowadzenia statych pér spozywania positkéw, po pewnym
czasie nasz organizm przyzwyczai sie rowniez do tego. Bedziemy odczuwali
gtod tylko przed positkiem, a nie za kazdym razem, gdy przypomnimy sobie
0 jedzeniu. Ponadto bedzie to miato korzystny wptyw na metabolizm, dzieki
sprawniejszej produkcji kwasow trawiennych i enzymow.

2. Pij wode. Najlepiej jesli bedzie to zwykta mineralna woda, niegazowana. W
ciggu dnia warto miecC przy sobie butelke wody i pi¢ jg matymi porcjami.
Wypetiamy w ten sposob miejsce w zotadku, a dodatkowo wyrabiamy sobie
dobry nawyk picia wody.

3. Jedz powoli. Zasada, ktdérg zawsze probowaty wpoi¢ nam nasze mamy i
babcie. Jedzenie w pospiechu powoduje zaburzenie i opdznienie uczucia
sytosci. Zjadamy przez to wieksze porcje, lub niepotrzebnie dojadamy po
positku.

4. Spozywaj produkty bedgce zrédtem btonnika i weglowodandw ztozonych.
Przede wszystkim kasze, petnoziarniste pieczywo i makarony. Nadajg one
uczucie sytosci na dtuzej, dzieki czemu z tatwoscig wytrzymujemy do
kolejnego positku bez podjadania.

5. Unikaj cukru. Stodzone napoje i stodycze tylko wzmagajg nasz apetyt.
Ponadto weglowodany proste szybko sg trawione i wchtaniane w uktadzie
pokarmowym. Z tego tez powodu, w stosunkowo krotkim czasie od ich
spozycia ponownie robimy sie gtodni. Niestety weglowodany proste
dodatkowo ,rozleniwiajg” nasz organizm, ktéry szybko przyzwyczaja sie do
tatwo dostepnej energii.



6. Jedz Sniadanie. Wiele oséb ignoruje ten positek, co jest btedem. Po przerwie
nocnej nasz organizm potrzebuje zastrzyku energii i skladnikow
odzywczych. Jesli bagatelizujemy sniadanie, nasz organizm bedzie
domagat sie czegos w zamian. Podczas pracy kiedy jestesmy juz zabiegani
bedg to najczesciej niezdrowe przekaski.

7. Nie zapominaj tez o kolacji. Jest to kolejny positek, do ktérego nie
przyktadamy odpowiedniej uwagi. Czesto siegamy po cos prostego i tatwo
dostepnego. Niektorzy tez probujg zapanowac nad apetytem i jedzg bardzo
niskokaloryczne kolacje. Nie najadajg sie w ten sposéb i dojadajg w
pozniejszych godzinach. Wbrew pozorom kolacja nie powinna dostarczac¢
bardzo mato kalorii, a ok 20-25% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
Powinnismy raczej zwrdcic tu uwage na jakos¢ positku. Warto zrezygnowac
z potraw ciezkostrawnych, czy smazonych.

Wprowadzajgc powyzsze zasady do naszego rytmu dnia, bedzie nam
zdecydowanie tatwiej zapanowac nad apetytem i dba¢ o regularnosc diety. Zaowocuje
to znacznie lepszymi efektami i poprawg samopoczucia. Poczgtkowo mozemy miec
trudnosci z wprowadzeniem nowych wytycznych. Wigze sie ta witasnie z naszymi
nawykami, do ktérych przyzwyczailismy organizm. Z czasem jednak bedzie to dla nas
coraz tatwiejsze i nawet nie zdamy sobie sprawy, kiedy zdrowe nawyki zywieniowe
stang sie dla nas rutyng.
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