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Podjadanie miedzy positkami to nawyk, ktéry moze utrudniac proces utrzymania
masy ciata, bgdz w dtugotrwatej konsekwencji nawet powodowac jej wzrost. Czesto
siegamy po produkty wysoko przetworzone, bogate w ttuszcze i dodatek cukrow, ktére
szybko podnoszqg poziom energii, ale rownie szybko prowadzq do spadkow cukru we
krwi, pozostawiajgc nas z uczuciem sennosci i gtodu. Takie produkty jak batoniki,
ciasteczka, stone przekqgski zawierajqg rowniez sporq ilos¢ kilokalorii. Nie jesteSmy nawet
Swiadomi, ze paczka ciastek moze dostarczac tyle samo kilokalorii co porzgdny obiad!
Dlatego kluczem do zdrowego zywienia jest wybieranie przekqgsek, ktore dostarczq
sktadnikéw odzywczych i pomogg nam utrzymac energie przez caty dziei, a tym
samym bedqg sycqce. Natalia Kuras, dietetyczka i ekspertka europejskiego programu
GOOD MOVE - Trzymaj forme, ttumaczy powody podjadania miedzy positkami oraz
omawiaq, jak przygotowac wartosciowe positki na caty tydzien.

¢  Zbyt mate positki w ciggu dnia mogqg powodowacg, ze po ich spozyciu nie poczujemy
odpowiedniego poziomu nasycenia i bedziemy siegac po przekgski, aby je w petni
zaspokoic.

* Positki ubogie w produkty zawierajgce biatko. Ten makrosktadnik zwieksza sytosc
positku, dzieki czemu bedziemy mniej chetnie siegac po przekgski. Zrédtem biatka w
diecie jest drob, ryby, nabiat, jaja, rosliny strgczkowe i tofu.

e Zta kompozycja dania czesto zwieksza ilos¢ przekgsek pomiedzy gtownymi positka-
mi. Zbilansowane jedzenie powinno sktada¢ sie z warzyw lub owocéw, produktow
zbozowych jak kasze, makarony petnoziarniste, ptatki owsiane, pieczywo zytnie,
biatka oraz ttuszczow, np. olejow roslinnych bgdz orzechéw. Tak skomponowany
positek dostarcza nam potrzebnych sktadnikéw odzywczych, daje gwarancje stabil-
nej glikemii po positkowej i wiekszej sytosci.

* Zajadanie emocji takich jak stres, ztoS¢ czy smutek.

* Jedzenie pod wptywem nudy.

e Zbyt szybkie jedzenie positkow lub jedzenie z rozpraszaczami, np. oglgdajqgc telewi-
zje. Skupienie sie na positku i spozywanie go w spokoju pozwoli poczuc petng satys-
fakcje oraz wptynie na szybszq i wiekszqg sytosc.

* Restrykcyjne diety pozbawione ulubionych produktoéw, ubogie w sktadniki mineralne

i witaminy.
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PREPEZYCIC ZDREWYCH PRZEKASEK D PRACY 1 SZKetY

Oto kilka prostych, szybkich i zbilansowanych propozycji, ktére tatwo zabrac ze sobg do
pracy lub szkoty:

+ Swieze warzywa z hummusem lub twarozkiem i pestkami dyni: marchewki, ogérki,
papryka czy seler naciowy to idealne przekgski, ktére mozna potgczyé zdomowym
hummusem, twarozkiem i pestkami dyni bgdz nasionami stonecznika. Potgczenie
btonnika, biatka oraz zdrowych ttuszczéw sprawia, ze to sycgca i odzywcza opcja.

* Petnoziarniste kanapki: chleb zytni z awokado, pastg warzywng lub twarozkiem
z dodatkiem plasterkéw warzyw jak pomidor czy rzodkiewka to doskonata sycgca
przekgska na wynos.

¢ Jogurt naturalny z dodatkami: jogurt naturalny bgdz wysokobiatkowy to zrédto
biatka, ktére warto wzbogacic o Swieze owoce, domowe musli lub ptatki owsiane
i garsc orzechéw. To szybka i sycgca opcja, idealna na przerwe w pracy bgdz szkole.

¢ Koktajl owocowy: baza mleczna, Swieze owoce jak boréwki, maliny, truskawki czy
banan wraz ze zréodtem biatka w postaci jogurtu wysokobiatkowego oraz ptatkéw
owsianych dostarczajg duzqg dawke witamin, antyoksydantéw, btonnika oraz
protein. Warto rowniez uwzgledni¢ nasiona chia, masto orzechowe bgdz orzechy,
by zapewni¢ sobie takze zdrowe ttuszcze.

* Batoniki zbozowe domowej roboty: batoniki na bazie ptatkéw owsianych, nasion
i orzechow mogq byc¢ idealnq przekgskq dostarczajgcq energii. Wraz z domowymi
batonikami warto zabra¢ jogurt naturalny i Swiezy owoc, tworzqgc tym zbilansowang
przekagske.

* Domowe wypieki: babeczki na bazie mgki petnoziarnistej z dodatkiem owocow jak
borowki, truskawki czy banan to stodka opcja szybkiej przekgski. Wzbogacona
o dodatek posiekanych orzechéw dostarcza energii i zwieksza sytosc positku.

* Satatki: kolorowag, urozmaicong i ciekawg opcjg bedq satatki ze Swiezych warzyw,
biatka w postaci pieczonego miesa drobiowego, roslin strgczkowych, biatego sera
czy tofu. Kolejnym waznym elementem zdrowej satatki jest dodatek zbéz, np.
makaronu petnoziarnistego, kaszy peczak bgdz ryzu brqzowego i domowego
dressingu na bazie oliwy z oliwek. To bomba witamin, btonnika i sktadnikow
mineralnych potrzebnych do pracy naszego organizmu.
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Nalesniki i placuszki: Swietna opcja dla fanéw stodkich przekgsek. Domowe nalesniki
z twarozkiem, malinami i orzechami bgdz racuszki z jogurtem i mastem orzechowym
to zdrowsza i bardziej sycqca alternatywa dla stodkich, wysoko przetworzonych
stodyczy.

JAK UNIKAC Ni€ZDRewese PEDADANIA?

Planowanie zakupoéw: przed udaniem sie na zakupy, warto sporzqgdzic liste zakupow
opartg o warzywa, owoce, orzechy, petnoziarniste produkty (pieczywo, tortilla, ptatki
owsiane, mgka petnoziarnista, makaron orkiszowy), niskottuszczowy nabiat, rosliny
strgczkowe, drob oraz oleje roslinne.

Planowanie przekgsek: warto przygotowac zdrowe przekqgski na kazdy dzieR, np.
pieczone zdrowe ciasta, pasty kanapkowe, umyte, pokrojone i podzielone na porcje
warzyw lub domowe ciasteczka owsiane. Zapobiegnie to sieganiu po niezdrowe opcje
w momencie, gdy nadejdzie gtod.

Kontrola porcji: nawet zdrowe produkty mogq przyczyniac sie do nadwyzki kalorycz-
nej, jesSli spozywamy je w nadmiarze. Takim przyktadem mogqg byc orzechy, ktére
cechujqg sie wysokg smakowitoscig. Wazne jest kontrolowanie ilosci spozywanych
orzechéw, suszonych owocéw czy domowych batonikéw z uwagi na ich wysokq
gestosc energetyczng.

PeDSUMEWANiIC

Podjadanie miedzy positkami nie musi by¢ niezdrowym nawykiem. Wybierajgc odpo-
wiednie przekgski, bogate w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze, mozesz wspierac swoje
zdrowie. Planowanie przekgsek

i wybieranie nisko przetworzonych produktow to klucz do zdrowego zywienia.

Ogromna prosba o dodanie ponizszego fragmentu, ktéry stanowi czes¢ dofinansowa-
nia, z ktérego Unia Owocowa jest zobowigzana rozliczyc sie przed Komisjqg Europejskg.
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Sfinansowane ze Srodkow Unii Europejskiej. Wyrazone poglady i opinie sq jedynie
opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badan Naukowych (REA). Unia
Europejska ani organ przyznajgcy dotacje nie ponoszqg za nie odpowiedzialnosci. Aby
uzyskac wskazoéwki dotyczqgce zrownowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie
z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB https://ncez.pzh.go-
v.pl/wp-content/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf

Dziekujemy!
BiBli¢SRAFiA:

Jarosz M., Normy zywienia dla populacji Polski, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa 2020

Artykuty zamieszczone na stronie: http://ncez.pzh.gov.pl/
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