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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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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoi...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komoérki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

n

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wpltynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynetly na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto

Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
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radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
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