Zdrowe przekaski

Podjadanie miedzy positkami moze by¢ czesScia zdrowej diety.
Trzeba tylko uwaza¢ na to, co i dlaczego jemy — spora role
odgrywaja tu emocje.

To naturalne, ze odczuwamy gtdéd miedzy positkami. Sredniej
wielkosci positek wedruje przez zotgdek 1-2 godziny, aby
trafi¢ nastepnie do jelita cienkiego. Wkrdétce po jedzeniu
stezenie glukozy we krwi ros$nie, lecz w ciggu kilku godzin
zndw opada i mézg zaczyna sygnalizowa¢ odczuwanie gtodu.
Najlepsza przekaska to taka, ktdra pomoze nam przetrwac do
nastepnego wiekszego positku tak, abysmy mieli ochote go
zjes¢, ale nie ,umierali z gtodu”. Zajeci czyms$ absorbujgcym
czasami lekcewazymy uczucie gtodu. Organizm musi wtedy
korzysta¢ z innych zapaséw energii, aby dostarczy¢ glukozy do
mézgu i tkanek, przez co z reguty odczuwamy zmeczenie. Jesli
przerwa miedzy positkami jest zbyt dtuga, mézg zdaje sobie
sprawe, ze potrzebujemy energii i g*6d moze stac sie tak
intensywny, ze kolejny positek zjemy o wiele za duzy. Zdrowe
przekaski miedzy positkami pomagajg panowac nad gtodem.

Kto potrzebuje przekaski

Dzienny rozktad positkdéw moze wygladal nastepujgco: sSniadanie
— PRZEKASKA — obiad — PRZEKASKA — kolacja. Che¢ przekaszenia
pojawi sie o réznych porach.

» Osoby wstajgce wczesnie — Kazdy, kto jada Sniadanie okoto
7:00 rano, zwtaszcza osoby wykonujgce prace fizyczng, bedzie
potrzebowat pozywnej przekaski w drugiej czesci poranka.

» Osoby jedzace pézno — Jesli jemy obiad okoto 13:00, a
kolacje dopiero po 19:00, bedziemy potrzebowa¢ przekaski
péznym popotudniem, aby unikngé¢ pokusy siegniecia po
cokolwiek, co akurat mamy pod reksa.

» Dzieci — Dzieci nie jedza duzych positkéw i potrzebujg
zdrowych przekasek w ciggu catego dnia, aby mie¢ duzo energii
i zachowa¢ odpowiedni poziom substancji odzywczych.
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» Nastolatki — czesto jedza duze positki, ale rozwijajacy sie
organizm ma duze potrzeby, dlatego powinny regularnie jada¢
przekaski.

» 0Osoby bardzo aktywne - Wysportowani, dbajgcy o kondycje
dorosli, ktdrzy sg bardzo aktywni fizycznie, muszg dostarczad
organizmowi energii 1 substancji odzywczych pomiedzy
positkami.

Osoby na emeryturze mogg jada¢ sSniadanie pdzniej, a nastepnie
siega¢ po mniejsze, lecz czestsze positki i konhAczy¢ dzien
wczesniejszg kolacjg. Na przekgske wystarczy pozywny napoj Llub
jaki$ owoc (emeryci bardzo aktywni w ciggu dnia bedg
oczywiscie potrzebowa¢ wiekszej przekaski).

Roznica miedzy przekaskami a smakotykami

Po smakotyki najlepiej siegac¢ rzadko i traktowac jako
,hagrode” za dobrze wykonang prace. Przekgska natomiast, to
minipositek. Powinna dostarcza¢ porcje zdrowej energii i
uzupeiniac¢ diete. Aby nauczy¢ sie je rozrézniaé, nalezy
sprawdza¢ zawartos¢ tiuszczu, cukru i soli. Zdrowa przekgska
nie powinna dostarcza¢ tylu kalorii, zeby wyczerpywata limit
dzienny, nie zostawiajgc miejsca na podstawowe positki.
Smakotyk najczedSciej bedzie dostarczat niewspéimiernie duzo
ttuszczu, cukru i soli. Gdy nie mozemy sie oprzec jakiemus
smakotykowi lub nie wypada odméwié, najlepiej podzielié sie
nim z jak najwiekszg liczba oséb.

Co jest dobra przekaska

To, co wybieramy na przekaske, wptywa nie tylko na apetyt i na
to, co jemy na sSniadanie, obiad i kolacje, lecz takze na nasze
funkcjonowanie w ciggu catego dnia. Dobra przekaska spetnia
trzy funkcje:

 Zwieksza dzienne spozycie substancji odzywczych

» Zaspokaja gtdd miedzy positkami

 Zapewnia dobre samopoczucie

todyga selera naciowego mogtaby pomdéc spetnié pierwszg z tych



funkcji, ale nie da uczucia sytosSci i nie starczy do
nastepnego positku. Smakotyki moga nie sprawdzié¢ sie w zadnej
z wymienionych rdél, poniewaz zaspokojenie nimi jedzeniowej
zachcianki moze okazac¢ sie rozczarowujaco krétkotrwate.
Stodkie smakotyki sg trawione bardzo szybko, wiec wkrétce znéw
robimy sie gtodni i zjadamy wiecej, co moze zmienic¢ sie w
niebezpieczny nawyk.

Wzrost 1 spadek stezenia glukozy -
zagrozenia

Gdy jedzenie zostaje szybko strawione i wchtoniete w postaci
glukozy, dochodzi do nagtego wzrostu stezenia cukru we krwi.
Ciastka, stodycze i inne weglowodany oczyszczone, ktdére sie do
tego przyczyniajg, okresla sie mianem produktédw o wysokim
indeksie glikemicznym (IG).

» Gdy wzrasta poziom glukozy we krwi:

e Organizm wytwarza insuline, dzieki ktérej komérki mies$ni i
watroby wchtaniajg glukoze i tym samym przywracaja jej
prawidtowe stezenie we krwi.

* Gdy spada stezenie glukozy we krwi, moze pojawiac sie
uczucie apatii i ospatosci. Regularne spozywanie stodkich
napojow i przekgsek moze prowadzi¢ do nawracajgcych cykli
wzrostu i spadku stezenia glukozy, ktorym nie towarzyszy
uczucie zaspokojenia g+todu.

e Nagte skoki stezenia glukozy, ktdérym nie towarzyszy
wystarczajgca aktywnos$¢ fizyczna pozwalajgca na zuzycie
glukozy 1 zapobiegajgca odktadaniu sie jej nadmiaru w postaci
ttuszczu, to gtéwny czynnik ryzyka cukrzycy.

Szybkie, zdrowe przekaski

Oto przyktady przekasek, ktére majg duzg wartosé¢ odzywcza,
pomagajg zaspokoié¢ gtod miedzy positkami i sg wystarczajaco
smaczne, zeby poprawié¢ nam samopoczucie. Pierwsza kategoria
przekgsek to ta, ktdrej raczej nie podejrzewalibysmy o



korzystny wpiyw na zdrowie.

» Wypieki

e Z regutly cieszg sie zta stawa, lecz magka pszenna jest
zrodtem biatka, wapnia oraz witamin z grupy B. Najlepiej
siega¢ po wypieki domowej roboty z matg zawartosScig ttuszczu i
dodatkiem magki razowej; kupne wyroby czesto zawierajg za duzo
soli. Podstawowe skt*adniki — mleko, mgka i masto — dostarczaja
najwazniejszych substancji odzywczych, a poza tym daja
kontrole nad ilo$cig t*uszczu, cukru i soli.

e Buteczki domowej roboty moga by¢ stodkie lub stone; z
dodatkiem rodzynek, sera i szczypiorku, daktyli czy dyni.
Najlepiej smakujg Swieze, tego samego dnia kiedy zostaty
upieczone, ale mozna je takze mrozic.

e Chleb bananowy, stodowy, mufinki z rodzynkami i otrebami to
kolejne przyktady zdrowych przekgsek domowej roboty. Pieczywo
mozna pokroi¢ na kromki i zamrozi¢ partiami; mufinki réwniez
nadajg sie do zamrozenia.

» Owoce

Kilka owocOw dziennie zaspokaja nasz apatyt na stodkos$ci i
pomaga uzupeinic zapotrzebowanie na witamine C, kwas foliowy i
btonnik oraz wazne fitozwigzki. W miare mozliwo$ci nalezy
kupowa¢ owoce sezonowe — lepiej smakujg i zawierajag wiecej
substancji odzywczych. Owoce nalezy my¢ przed spozyciem, aby
pozby¢ sie brudu i resztek pestycydéw. Podstawowe owoce, ktore
powinny znalez¢ sie w codziennym jadtospisie, to: jabtka,
gruszki i banany. tatwe do obrania mandarynki sg bardzo
praktyczne i zawierajg mndéstwo witaminy C. Zimg najlepiej
sprawdzg sie pomarancze — sa bardzo stodkie i pyszne, wiec
warto poswieci¢ chwile na obranie, zeby cieszy¢ sie ich
smakiem. Czerwone winogrona, owoce jagodowe i czere$nie to
doskonate Zrdédto przeciwutleniaczy. Pomarancze oraz czerwone
owoce egzotyczne, takie jak papaja, mango 1 melon kantalupa,
sg bogate w karotenoidy, ktére korzystnie wptywaja na oczy.

» Przekaski ptynne
Do wyboru mamy wiele smacznych napojdéw typu smoothie i pitnych



jogurtdéw, lecz zawsze nalezy sprawdza¢ ich sktad, poniewaz
niektére zawierajg o wiele za duzo cukru i innych
niepotrzebnych dodatkdw.

* Smoothie zawierajag przetarte owoce, a nie tylko sam sok,
dlatego dostarczajg bardzo duzo btonnika. Napdj smoothie z
catych owocéw moze liczy¢ sie jako jedna z 5 zalecanych porcji
owocbw i warzyw dziennie.

e Jogurty pitne to czyste jogurty lub mieszanka jogurtu z
sokiem. Sg zwykle lekkostrawne, dostarczajg cennego wapnia 1
fosforu, a dzieki wysokiej zawartosci biatka dajg uczucie
sytosci. Nalezy jednak czyta¢ informacje podane na opakowaniu,
aby wuniknac¢ zbednych dodatkdéw i polepszaczy smaku.
Probiotyczne jogurty pitne zawierajg szczepy bakterii
Lactobacillus acidophilus, ktére dodaje sie w celu
podtrzymania populacji dobroczynnych bakterii w jelitach.
Bakteriom jelitowym zawdzieczamy niektdére niezbedne kwasy
ttuszczowe oraz dwie trzecie dziennej dawki witaminy K. Napoje
mleczne, takie jak kawa latte czy cappuccino, dajg uczucie
sytosci, nawet gdy przygotujemy je z mleka niskottuszczowego.
Trzeba jednak uwaza¢ na kuszgce dodatki, na przyktad
niepotrzebny cukier, syropy czy smietanke.

» Surowe orzechy

Sg bardzo pozywne, dlatego na zdrowg przekaske wystarczy ich
zaledwie kilka. Gars$¢ mieszanki suszonych owocéw i orzechéw,
to doskonata przekgska ,na wynos”. Orzechy zawierajg niezbedne
nienasycone ,dobre” tkuszcze oraz fitosterole, ktoére
ograniczajg wchtanianie ,ztego” cholesterolu LDL. Wiele badan
wykazato, ze wptywajg korzystnie na serce.

* Orzechy brazylijskie i nerkowce sa wyjgtkowo bogate w selen
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy.

e Pistacje to orzechy o najmniejszej zawarto$ci ttuszczu, a
najwiekszej — biatka.

e Masy orzechowe do smarowania, takie jak masto orzechowe czy
migdatowe, doskonale sprawdzajg sie z ciastkami owsianymi czy
niewielkg kromkg pieczywa peinoziarnistego lub zytniego.

Uwaga: Nie nalezy dawacC orzechéw dzieciom do szkoty, gdzie



mogtyby podzieli¢ sie z kim$, kto jest na nie uczulony.
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