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Bedac caly dzier w pracy, nasze migsnie 1 mozg, w zaleznosci od profesji, potrzebuja odpowiedniej
podazy sktadnikow odzywczych. W trakcie wysitku, czy to umystowego, czy tez fizycznego dopada nas
gldd, a gdy dopadnie czgsto siggamy po to co akurat mamy pod rgka. Niestety przewaznie sa to stodycze,
ktore bardzo szybko podnosza poziom cukru we krwi, ale na krétko 1 dlatego po chwili znowu jesteSmy
glodni.

Dlaczego ,,nie” dla stodyczy?

Oczywiscie mozna jes¢ stodycze ale raz na jakis czas, lecz z pewnoscia nie powinny one zastgpowac
zdrowych przekasek w postaci owocow, warzyw. Jedzenie stodyczy powoduje, ze zawarty w nich cukier
natychmiast przenika do krwi, co skutkuje gwattownym zwigkszeniem wydzielania insuliny 1
obciazeniem trzustki. Insulina w bardzo szybkim tempie obniza poziom cukru we krwi. To wlasnie nagly
wzrost, a nastepnie spadek poziomu cukru we krwi, wywotuje poczucie sennosci i btogosci. Poza tym,
stodycze dostarczaja bardzo duzo energii, cz¢sto ponad zapotrzebowanie naszego organizmu. Nadmierny
poziom cukru 1 energii zostaje przeksztalcony w tluszcz, ktory jest odktadany w organizmie. Czgste
spozywanie stodyczy moze prowadzi€ nie tylko do otytosci, ale réwniez do jej powiklan, takich jak
cukrzyca, czy miazdzyca.

Po jakie przekaski zatem siegac, aby zaspokoic glod, a jednoczesnie dostarczyé¢ do organizmu
skladniki odzywcze?

e Warzywa. Najzdrowsza przekaska sa warzywa. Maja niewiele kalorii, za to mnéstwo witamin (C,
B1, B2, A, E 1K), pektyn 1 sktadnikow mineralnych. Szczegélnie polecane sa: seler naciowy,
papryka, satata lodowa, kapusta pekifiska, marchew, pomidor, rzodkiewka, ogérek zielony.

e Owoce. Najlepiej sigga¢ po te Swieze i sezonowe. Czyli w okresie letnim niech to beda truskawki,
wisnie, czeresnie, porzeczki, winogrona, maliny, poziomki, agrest, jezyny 1 borowki, w okresie
jesiennym jabtka, gruszki, sliwki 1 brzoskwinie, zimowo-wiosennym: cytrusy, jabika, ananasy,
banany i suszone owoce. Mozna tez przyjmowac owoce w postaci Swiezo wycisnigtych sokow.

e Bakalie (orzechy, nasiona, rodzynki):

o Orzechy. Sa bardzo korzystne dla zdrowia, gdyz sa bogate w kwasy ttuszczowe jedno i
wielonienasycone, ktore obnizaja poziom ztego cholesterolu we krwi, dziataja
przeciwzakrzepowo i obnizaja ryzyko wystapienia choroby wiencowej. Zawieraja biatko i
btonnik pokarmowy, uzupetniaja diet¢ w witaming E oraz takie sktadniki mineralne jak
potas 1 magnez. Sa jednak wysokokaloryczne, dlatego dzienna porcja orzechow nie
powinna przekraczaé 30 g.

o Rodzynki. Zawieraja wapi i bor, co zapobiega osteoporozie, dlatego sa szczegdlnie
polecane kobietom po menopauzie. Poza tym sa bogate w zelazo, cynk i potas oraz w
witaminy z grupy B. Pomagaja utrzymac koncentracj¢, poprawiaja prace¢ serca i wyglad
skory oraz podnosza odpornos$¢ organizmu.

o Suszone §liwki. Zawarte w nich pektyny spowalniaja proces wchtaniania cukru, przez co
spalanych jest wigcej ttuszczow. Poza tym, pektyny pgczniejac w przewodzie
pokarmowym jak gabka wywotuja uczucie sytosci.

o Suszone morele. S3 bogate w sktadniki mineralne takie jak potas, zelazo i wapn. Dzigki
zawartosci boru morele poleca si¢ kobietom po menopauzie, pomagaja bowiem utrzymacé
odpowiedni poziom estrogendw. Takze i one, dzigki zawartosci pektyn, przyczyniaja si¢
do obnizenia poziomu cholesterolu. Dodatkowo spozywanie moreli zaleca si¢ przy
leczeniu anemii 1 nadcisnienia.

Wazna uwaga dotyczaca suszonych owocow!
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Przed jedzeniem suszone owoce trzeba myc¢. Srodki konserwujace 1 oleje, uzywane do
zabezpieczenia owocOw przed sklejaniem, moga podrazniac jelita i powodowac alergie.

¢ Pestki dyni, nasiona stonecznika i sezamu
e Poprawig wyglad cery, dostarcza witaminy A, E, witamin z grupy B oraz cynk.
e Nabial

Jogurt naturalny nie kusi wprawdzie smakiem, ale ten z dodatkiem Swiezych owocow (np. truskawek) juz
tak. W diecie, w ramach zdrowych przekasek, mozna siggna¢ takze po inne produkty z grupy nabiatu, o
ile sa niskottuszczowe: maslanki, kefiry czy twarozki, ktére mozna urozmaica¢ poprzez dodanie owocoéw
oraz miodu.

Pamietajmy!
Zdrowa przegryzka nie tylko zaspokaja gtdd, ale takze pozwala zachowaé zdrowie i urode na dtugie lata
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