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Optymalna pora na śniadanie to godzina 7.11, do
lunchu powinniśmy zasiąść o 12.38, zaś najlepszą porą na zjedzenie kolacji jest 18.14.
Badacze wyliczyli, że właśnie te godziny są idealną porą na spożywanie posiłków, jeśli
chcemy zachować linię.

Posiłki w określonej porze, to najlepszy sposób na zachowanie smukłej sylwetki, przekonują dietetycy.
Doskonale wie o tym również większość - 87 proc. osób, które o tę sylwetkę dbają. Naukowcy
postanowili iść o krok dalej i zbadać, które godziny są najlepsze na spożywanie konkretnych dań,
wyliczyli je dosłownie, co do minuty.

 

Według badaczy śniadanie powinniśmy spożywać zaraz po godzinie 7.00, a dokładnie o godzinie 7.11.
Najlepszą porą na lunch jest południe, idealnie do lunchu powinniśmy zasiąść o godzinie 12.38.
Kolację powinniśmy skonsumować pomiędzy godziną 18.00 a 18.30. Najlepiej, jeśli zasiądziemy do
niej punktualnie o 18.14. Ważne, aby kolację zjeść przed godziną 19.00 instruują naukowcy.

 

Dietetycy podkreślają, że kolacja powinna być zjedzona wcześniej i warto, aby była lekka. Powód?
Wieczorem zwykle jesteśmy mniej aktywni, a dodatkowe kalorie mogą odłożyć się w "boczkach".

 

Równocześnie badania potwierdziły starą dietetyczną zasadę w myśl, której śniadanie mamy jadać
jak królowie, lunch jak księżniczki, a kolację jak żebracy.

 

Niestety nie każdy ściśle trzyma się dietetycznego zegara, a największe błędy popełniamy wieczorem
między godziną 19.00 a 22.00. Okazuje się, że w przypadku ponad 50 proc. respondentów
przyjmowanych jest najwięcej kalorii. Zwykle są to niezdrowe przekąski przed telewizorem lub



bardzo późne i bardzo obfite kolacje.

 

"Kluczem do sukcesu większości osób, które są na diecie jest nie tylko to, co jedzą, ale przede
wszystkim, o której jedzą" - przyznaje Lee Smith z firmy Forza Supplements, która przeprowadziła
badania.

 

"W naszych badaniach wyznaczyliśmy bardzo dokładne pory, kiedy należy spożywać posiłki. Zdajemy
sobie sprawę, że mało, komu uda się tak restrykcyjnie ich przestrzegać, ale warto zachować
wskazane przez nas ramy czasowe. Równocześnie chcieliśmy zwrócić uwagę na śniadanie, które
faktycznie jest najważniejszym posiłkiem w ciągu dnia i znacząco wpływa na powodzenie diety" -
dodaje badacz.

Źródło: www.pap.pl

 

http://laboratoria.net/aktualnosci/21084.html
 

09-07-2025

Tak klimat uderza w nasze zdrowie
Zmiana klimatu oznacza realne zagrożenia dla zdrowia.
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Ludzkie ciało z termostatem
Temperatura ludzkiego ciała w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swędzące lato
Te owady mają swoje preferencje wśród ludzi.
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Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia
białaczki
Immunoterapia zwiększa szanse na wyzdrowienie.
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Powstał światłowodowy "most czasu"
Polska i Niemcy połączyły swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu
Wynika z badań kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wściekliźnie
Szczepionkę opracował francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Sześć cech charakteru decyduje o tym, że
jesteśmy cool
Bez względu na to w jakiej społeczności oraz kulturze przebywamy.

Informacje dnia:  Tak klimat uderza w nasze zdrowie Ludzkie ciało z termostatem Zanim kupisz
przeczytaj skład Lato z komarami, swędzące lato Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia
białaczki Powstał światłowodowy "most czasu" Tak klimat uderza w nasze zdrowie Ludzkie ciało z
termostatem Zanim kupisz przeczytaj skład Lato z komarami, swędzące lato Polskie dzieci z szansą
na refundację leczenia białaczki Powstał światłowodowy "most czasu" Tak klimat uderza w nasze
zdrowie Ludzkie ciało z termostatem Zanim kupisz przeczytaj skład Lato z komarami, swędzące lato
Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia białaczki Powstał światłowodowy "most czasu"  

Partnerzy

http://laboratoria.net/aktualnosci/32508.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32508.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32508.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32507.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32507.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32507.html
http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html
http://laboratoria.net/edukacja/32513.html
http://laboratoria.net/edukacja/32513.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32512.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32511.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32511.html
http://laboratoria.net/edukacja/32510.html
http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html
http://laboratoria.net/edukacja/32513.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32512.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32511.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32511.html
http://laboratoria.net/edukacja/32510.html
http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html
http://laboratoria.net/edukacja/32513.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32512.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32511.html
http://laboratoria.net/edukacja/32510.html

