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Coraz wigcej ludzi powaznie traktuje swoje zdrowie 1 wyglad. To bardzo dobrze. Dlatego tez staramy si¢
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i zmieniamy swoje zte nawyki zywieniowe.

Niestety wigkszos¢ z nas nadal stosuje utarte zte nawyki ,,po positkowe” najprawdopodobniej nie zdajac
sobie sprawy z ich szkodliwego wplywu na nasz organizm.

Ponizej przedstawiamy kilka waznych wskazéwek méwiacych o tym, czego nie powinno si¢ robié tuz po
zjedzeniu positku:

Nie pijmy od razu po positku

Lepiej zrobmy to co najmniej kilkadziesiat minut przed, dzigki temu zjemy mniej. Jesli napijemy si¢
wody czy innego napoju po obiedzie, rozcieficzymy kwasy zotadkowe, a to w efekcie utrudni trawienie.
Odpowiednie stgzenie kwasOw jest niezbedne nie tylko do trawienia, ale takze wchlaniania sktadnikow
mineralnych i1 witamin z pozywienia, totez jesli czgsto popijamy positek moga pojawic si¢ u nas
niedobory niektérych mineralow, np. zelaza czy tez wapnia.

Nie ucinajmy sobie ,,poobiedniej drzemki”

Niektorzy naukowcy ostrzegaja, ze poobiednia drzemka zwigksza ryzyko wystapienia cukrzycy. Nawet,
jesli nie jest to prawda warto pamigtaé o tym, ze pozycja horyzontalna, jaka przyjmujemy podczas snu,
nie sprzyja trawieniu. Poobiednia drzemka wzmaga réwniez problemy z bezsennoscia, a przeciez nie raz
najwigksza ochota na jedzenie nachodzi nas p6Znym wieczorem, gdy nie mozemy zasnac.

Nie decydujmy sie na spacer zaraz po positku

Kazda aktywnos¢ fizyczna jest wskazana, wszystko ma jednak swoj czas. Pierwsze pot godziny to czas,
w ktérym trawione sa wazne dla naszego organizmu sktadniki odzywcze, warto wigc w tym okresie
ograniczy¢ aktywnos¢. Potem mozna juz rzucac si¢ w wir wszelkich ¢wiczen.

Nie plywajmy tuz po positku

Po jedzenie spora czgs¢ krwi wedruje do uktadu pokarmowego, a wiadomo, ze ptywanie jak i1 kazdy inny
wysilek bedzie powodowat wigksze zapotrzebowanie na krew migsni 1 wymuszat wigksza perfuzje przez
migsnie, totez lepiej nie ptywac tuz po jedzeniu.

Nie dla kawy i herbaty

Nie, nie oznacza to, ze w ogole powinniSmy zrezygnowac z rytuatu picia poobiedniej kawy lub herbaty, a
jedynie trochg przesunaé go w czasie. Z filizanka kawy mozemy zasias¢ jakas godzing po positku
(okazuje si¢ bowiem, ze picie kawy lub herbaty tuz po positku, moze zaktéca¢ wchtanianie zelaza. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze zwiazki z tych uzywek tworza wigz z zelazem, skutecznie ograniczajac zdolnos¢
organizmu do wchtaniania tego waznego mineratu). Niemniej jednak herbata, np. zielona na pewno
korzystnie wptywa uktad trawienny, wigc si¢gajmy po nig, ale w odpowiednim momencie.

Siegajmy po owoce najwczesniej godzine po positku — nie weze$niej

Niektore owoce, szczegdlnie cytrusowe, zawieraja naturalne kwasy, ktére w potaczeniu z kwasami 1
ztozonymi zwigzkami obecnymi w potrawach, ktére zjedliSmy moga prowadzi¢ do zaburzen
zotadkowych i1 probleméw z trawieniem. Ponadto owoce to grupa produktéw lekkostrawnych (znaczy to,
ze jako pierwsze rozkladaja si¢ w zotadku). Jezeli jednak ten, po obfitym obiedzie, wypetniony jest po
brzegi, owoce zamiast ulec rozktadowi, zaczng fermentowac. PowinniSmy zatem si¢gnac po nie dopiero
godzing lub dwie po positku. W ten spos6éb unikniemy skoku poziomu cukru we krwi.
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