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Przekagski sg niezwykle waznym positkiem w ciggu dnia, co
potwierdzajg badania. Az 2/3 Polakéw przyznaje sie do tego, ze
podjada miedzy positkami. Najczesciej sq to kanapki, stodycze bgdz inne
wysoko przetworzone produkty, ktére mozna spozyc¢ na szybko.
GOOD MOVE - Trzymaj forme, czyli europejski program na rzecz zdrowego
stylu zycia dla mtodych oséb, ma kilka porad w tym temacie.
Kiedy najczesciej spozywamy przekagski?

Az 40 proc. Polakéw deklaruje, ze przekgske spozywa w chwili relaksu, na przyktad przed
telewizorem. Z kolei 34 proc. uwaza, ze dobrg okazjq jest picie kawy?. Prawdq jest jednak, ze
kazda pora jest dobra do przegryzienia ,matego co nie co”, co, niestety, przektada sie na
problem otytosci w Polsce.

Przekgska to ,,dobra” okazja do pocieszenia, co nierzadko robig kobiety. Zajadanie emocji to
bardzo powazny problem, z ktérym nietatwo jest sobie poradzi¢. Podjadanie moze w tej
sytuagcji sta¢ sie swego rodzaju uzaleznieniem. Taki mechanizm obronny trudno jest
samemu zmienic.

Zdrowe przekaqgski, bogate w sktadniki odzywcze, dostarczajg organizmowi niezbednych
witamin, mineratéw i btonnika, co pomaga regulowac poziom cukru we krwi i zapewnia
dtugotrwate uczucie sytosci.

Do najczestszych przekgsek wsrod Polakéw nalezqg owoce, kanapki czy serki badz jogurty.
Mtodzi ludzie siegajg zazwyczaj po batoniki i wafle ryzowe®.

Zdrowa przekgska w ciggu dnia jest bardzo waznym positkiem. Dostarcza bowiem
organizmowi niezbednych sktadnikéw. W tym witaminy, btonnik oraz mineraty. To pozwala
utrzymacd niezbedng rownowage w organizmie. Reguluje poziom cukru we krwi, ale takze
powinna zapewnic uczucie sytosci. Niestety, wiele os6b siegajqgc po przekgski, wybiera
produkty wysoko przetworzone, jak na przyktad stodycze, ktore wcale nie sq zdrowe,

a uczucie sytosci po nich jest krétkotrwate, co sprzyja dalszemu podjadaniu, a tym samym
czasami wzrostowi wagi - ttumaczy Karolina Kaminska, przedstawicielka programu

GOOD MOVE - Trzymaj forme.

' Link - https://www.kierunekspozywczy.pl/artykul 28494 nawyki-zyw-nio-
we-polakow-i-ich-stosunek-do-przekasek-w-2016-roku.ntml.
*Tamze.
> Tamze.
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GOOD MOVE - Trzymaj forme to europejski program skierowany do ludzi w przedziale wieko-
wym 18-34 lat. Jego misjq jest przekonanie mtodych oséb do zmiany nawykow nie tylko zywie-
niowych, ale réwniez tych zwigzanych z aktywnosciq ruchowq. Najwazniejsze jest, jak wskazu-
ja eksperci programu, by wszystko robi¢ powoli, krok po kroku. By nie narzucac sobie szybkiego
tempa ani zbytnich restrykgji.

PREBICM eTYLeSCi

Jak wynika z przeprowadzonych badan, w 2021 roku az 2,11 miliarda dorostych po 25. roku
zycia cierpiato na nadwage i otytosc. Jest to prawie potowa populacji oséb dorostych na swie-
cie. Najbardziej straszne liczby to jednak az 3,71 mln oséb zmarto z ww. powodoéw. |, co warto
wiedzie¢, 129 milionéw lat zostato utraconych w wyniku otytosci w samym 2021 roku’. Sq to
bardzo niepokojgce dane, ktére faktycznie dajg do myslenia. Najwiecej oséb otytych jest w
Chinach, Indiach i USA. Ale i problem ten coraz bardziej dotyka Polakéw’.

W roku 2019 wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego 56,6% oséb w Polsce powyzej
15. r.z. miato nadwage lub otytos¢ (z otytosciq byto 18,5% oséb). Wedtug szacunkéw NCD Risk
Factor Collaboration w Polsce w 2025 roku z otytosciq bedzie 25,9% kobiet i 30,3% mezczyzn w
wieku 20 lat lub wiecej®.

Badacze przewidujqg, ze w 2050 roku az 3,8 mld ludzi bedzie cierpie¢ na otytos¢ lub nadwage’.

PRZEKASKi - KilKA PRZEPiSeW

GOOD MOVE radzi, jakie przekgski mozna przygotowag, aby nie czu¢ gtodu przez dtuzszy czas.
1. Satatka z granatem i orzechami wtoskimi

1/2 szklanki nasion granatu

1,5 tyzki orzechéw wtoskich (posiekanych)

Garsc roszponki

tgcznie: 100 kcal, Biatko: 2 g, Ttuszcz: 7 g, Weglowodany: 15 g

“Global, regional, and national prevalence of adult overweight and obesity, 1990-2021, with forecasts to 2050: a forecasting study
for the Global Burden of Disease Study 2021, s. 814.

® Global, regional, and national prevalence of adult overweight and obesity, 1990-2021, with forecasts to 2050: a forecasting study
for the Global Burden of Disease Study 2021, s. 827.

® https:/ezdrowie.gov.pl/19636

7 Global, regional, and national prevalence of adult overweight and obesity, 1990-2021, with forecasts to 2050: a forecasting study
for the Global Burden of Disease Study 2021, s. 827.
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2. Smoothie z kiwi, szpinakiem i bananem

1 kiwi

3/4 sredniego banana

Garsc szpinaku

100 ml wody

tacznie: 130 kcal, Biatko: 2 g, Ttuszcz: 1 g, Weglowodany: 28 g

3. Pomarancza i orzechy nerkowca

1srednia pomarahcza
1tyzka orzechéw nerkowca
tacznie: 100 kcal, Biatko: 3 g, Ttuszcz: 5 g, Weglowodany: 20 g

4. Warzywa z dipem

1Srednia marchewka
1 seler naciowy

Dip (np. kubeczek jogurtu greckiego, 2-3 zgbki czosnku i s6l z pieprzem)
tqcznie: 60 kcal (100 g), Biatko: 2 g; Ttuszcz: 3 g: Weglowodany: 4 g

Zdrowe przekgski to bardzo wazna czes¢ dnia, pozwalajg bowiem utrzymac rownowage

w organizmie. A tym samym chronic¢ przed nagtymi spadkiem poziomu cukru i powstawaniu
uczucia gtodu. Warto wiec zadbac o swoje positki w ciggu dnia, by byty one sycqgce

i petnowartosciowe.

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie - https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
A takze na social mediach kampanii :

Instagram instagram.com/good_move_eu

Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749

YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu
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Sfinansowane ze srodkdw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badan Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajacy dotacje nie ponoszg a nie
odpowiedzialnosci. Aby uzyskac wskazowki dotyczace zréwnowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB.
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