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Kiedy jesc sniadanie, obiad i kolacje?
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¥ Optymalna pora na sniadanie to godzina 7.11, do
lunchu powinni$smy zasias¢ o 12.38, zas najlepsza pora na zjedzenie kolacji jest 18.14.

Badacze wyliczyli, ze wlasnie te godziny sa idealna pora na spozywanie positkow, jesli
chcemy zachowac linie.

Positki w okreslonej porze, to najlepszy sposob na zachowanie smuktej sylwetki, przekonuja dietetycy.
Doskonale wie o tym réwniez wiekszos¢ - 87 proc. oséb, ktore o te sylwetke dbaja. Naukowcy
postanowili i$¢ o krok dalej i zbadac¢, ktore godziny sa najlepsze na spozywanie konkretnych dan,
wyliczyli je dostownie, co do minuty.

Wedlug badaczy $niadanie powinni$my spozywac¢ zaraz po godzinie 7.00, a doktadnie o godzinie 7.11.
Najlepsza pora na lunch jest potudnie, idealnie do lunchu powinni$my zasia$¢ o godzinie 12.38.
Kolacje powinni$my skonsumowac¢ pomiedzy godzing 18.00 a 18.30. Najlepiej, jesli zasiadziemy do
niej punktualnie o 18.14. Wazne, aby kolacje zjes¢ przed godzing 19.00 instruuja naukowcy.

Dietetycy podkreslaja, ze kolacja powinna by¢ zjedzona wczesniej i warto, aby byta lekka. Powdd?
Wieczorem zwykle jesteSmy mniej aktywni, a dodatkowe kalorie moga odtozy¢ sie w "boczkach".

Réwnoczesnie badania potwierdzily starg dietetyczng zasade w mysl, ktorej Sniadanie mamy jadac
jak krélowie, lunch jak ksiezniczki, a kolacje jak zebracy.

Niestety nie kazdy scisle trzyma sie dietetycznego zegara, a najwieksze btedy popetniamy wieczorem
miedzy godzina 19.00 a 22.00. Okazuje sie, ze w przypadku ponad 50 proc. respondentow
przyjmowanych jest najwiecej kalorii. Zwykle sa to niezdrowe przekaski przed telewizorem lub



bardzo pdzne i bardzo obfite kolacje.

"Kluczem do sukcesu wiekszosci osob, ktore sa na diecie jest nie tylko to, co jedza, ale przede
wszystkim, o ktdrej jedza" - przyznaje Lee Smith z firmy Forza Supplements, ktéra przeprowadzita
badania.

"W naszych badaniach wyznaczyliSmy bardzo doktadne pory, kiedy nalezy spozywac positki. Zdajemy
sobie sprawe, ze mato, komu uda sie tak restrykcyjnie ich przestrzegac, ale warto zachowacé
wskazane przez nas ramy czasowe. Rownoczesnie chcieliSmy zwrdci¢ uwage na $niadanie, ktére
faktycznie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia i znaczaco wptywa na powodzenie diety" -
dodaje badacz.

Zrédto: www.pap.pl
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.

Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec

Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placéwkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.

24-09-2024

SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dzialania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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