W PRAWIDEOWY SPOSOB
KOMPONUJE POSIEKI

NAWYK 5




Gdybym miata posegregowac wszystkie nawyki zywieniowe od tych naprawde
kluczowych do tych waznych, ale nie najwazniejszych, to ten nawyk bytby

W pierwszej trojce.

Musisz wiedzie¢ o tym, ze positek positkowi nie rdwny, podobnie jak kaloria
kalorii. Twoim celem jest, aby positek zapewniat dtugie uczucie sytosci i byt
zdrowy (bogaty w sktadniki odzywcze). Nie chcesz przeciez byé szczupta i chora,
ale tryska¢ energig i witalnoscia. Zeby tak byto, musisz positki komponowa¢

madrze.
Jak to zrobic¢?

Pierwsza zasada brzmi:

Podstawg (bazg) zadnego positku nie powinny by¢ weglowodany (cukry). Ze
wczesniejszej czesci ksigzki, wiesz juz, czym sg te wazne sktadniki odzywcze. Ich
obecno$é w diecie ma swoje uzasadnione miejsce, problem jednak polega na
tym, ze u wiekszosci kobiet to miejsce stato sie duzo wazniejsze niz innych
sktadnikdw pokarmowych, takich jak biatka czy ttuszcze. Nie jest zadng
tajemnicg, ze ulubionymi positkami kobiet sg ptatki na mleku/owsianki, kanapki,
jogurty z owocami, chrupkie pieczywo, owoce, soki/koktajle owocowe, desery,
pierogi, nalesniki, kluski, makarony, placki i kawy z duzg iloscig mleka. O czym$

zapomniatam? No moze jeszcze o lampce wina raz na jakis$ czas, prawda?
Jaki jest wspdlny mianownik tych wszystkich smakotykow?

Masz racje. We wszystkich przytoczonych przeze mnie przyktadach podstawe

stanowig weglowodany. Przeanalizujmy sktad przyktadowej owsianki.
Nawet ,biedna” zupa mleczna sktada sie z:
e pfatkdw owsianych lub innych (weglowodany),
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e owocow (fruktoza plus glukoza — oba sg rodzajem cukréw),
e mleka krowiego Ilub roslinnego (laktoza - cukier mleczny Ilub

skrobia/glukoza).

Wiele kobiet po takiej bombie cukrowej bedzie szybko gtodna lub Zzgdna
stodyczy. Niestety. Jedzenie cukru napedza ochote na jedzenie cukru. Im wiecej
mamy go w positku, tym szybciej rosnie jego poziom we krwi i tym gwattowniej
spada, powodujac spadki energii i koncentracji, gtdd, nerwowosé, sennos¢ czy

chec¢ na kolejng dawke (tylko, ze tutaj dilerem jest pani ze sklepu lub piekarni).

Takie positki nie bedg sycity Cie na dtugo. Osobiscie nazywam takie positki
gtupimi. Wiesz, dlaczego? Dlatego, ze nie sg ani zasobne w duze ilosci
odzywczych sktadnikéw, ani nie sg sycace na dtugo. Wrd¢! Nie tylko nie sycg na
dtugo, ale co gorsza, napedzajg nasz apetyt na coraz wieksze dawki cukru.
Wyobraz sobie, ze zjadtas owsianke napakowang ptatkami, owocami (lub co
gorsza owocami suszonymi), mlekiem i by¢ moze orzechami. Warto$é
energetyczna takiego positku to nawet kilkaset kalorii! Jezeli po dwéch godzinach
od zjedzenia zndw jestes$ gtodna, to ponownie siegniesz po jedzenie. Problem

w tym, ze kilkaset kalorii z owsianki nie wyparowato w cudowny sposadb...

Efekt takiego postepowania jest taki, ze zjadasz sporg pule kalorii, a za chwile
zndw musisz cos zjes¢! Jesz zatem non - stop w ciggu dnia, caty czas bedgac gtodng
i... nie tracac na wadze, a przybierajgc na niej. Badz sprytna i jedz tak, ze bys nie
musiata wcigz jes¢. Nie dos¢, ze bedziesz szczuplejsza, to jeszcze na tym

zaoszczedzisz.
Przeanalizujmy jeszcze kanapki — must have kazdego szanujgcego sie Polaka.

Kanapka moze by¢ bardzo kiepskim albo catkiem fajnym positkiem — wszystko

zalezy, jak ja przygotujemy. Nie polecam jednak bazowaé¢ na kanapkach
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i spozywac ich na sniadanie, drugie Sniadanie oraz kolacje. Jesli juz sie na nie
decydujesz, to niech pojawig sie na jednym positku w ciggu dnia. Chleb zawiera
skoncentrowang ilos¢ weglowodandéw i zwykle jest mato sycacy, poniewaz
zawiera w sobie znikomg ilos¢ wody. Ciezko tez ,natadowac” na niego solidng

porcje biatek i warzyw.



