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TEKSTEWA AWDZIEICZYK

W drodze do pracy
kupujesz duza kawe

z mlekiern. Na obiao
wybierasz zestaw dnia
| Cleszysz Sie, ze za
niskg cene ziesz wiece)
Nadgodziny osladzasz
otasim mleczkiem. Wracajac
z imprezy, fundujesz sobie
kebab. Zycie w wielkim
miescie jest pefne smakdw
L. pulapek Jak je omija¢ |
bez ssania w zofadku
~ radzi dietetyk
Malgorzata Rézariska
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Nic nie jesz, bo nie jestes glodna albo nie masz czasu.
Suszac wlosy, wypijasz kawe i juz Cie nie ma. Jesli jednak
jakims cudem znajdujesz chwile na $niadanie, sa to ptatki
kukurydziane albo tosty. Czasem jajecznica albo kanapki
z wedling. Coraz czesciej do pracy bez $niadania
wychodzi tez Twdj maz, a do szkoly dziecko.

Ekspert: U 0sob, kidre twierdza, Ze nie czujg rano glodu,
to tak naprawde kwestia przyzwyczajenia. Jesli wyjaziesz

z domu, nie jedzac sniadania, spadnie Ci poziom cukru
we kiwi. Dzien zaczniesz osfabiona, odwodniona,

bez energii, ze zmniejszong koncentracja. Po dotarciu

do pracy bedziesz juz szalericzo gfodna. Stodkie platki
zawierajg tyle cukru, Zze powinny znajdowac sie w sklepie
na pofce ze stodyczami. Odpusc sobie. Dobre sniadanie
powinno zawiera¢ weglowodany zfozone i bfonnik
(pieczywo petnoziamniste, warzywa), biatko (ser, twarozek,
mileko, drobiowa wedlina) oraz owoc. Taki zestaw sprawi,
Ze od rana bedziesz mie¢ energie do dziafania,

a o jedzeniu pomyslisz w porze drugiego sniadania.
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Sniadanie, Twoim zdaniem, nie jest koniecz‘ﬁm S

bez kawy wydaje Ci sie dniem straconym! Nie zdazytas
wypi¢ w domu, nie szkodzi, po drodze zajrzysz do kawiami
i kupisz kawe na wynos. Na przykiad latte albo americang :
z podwaéjnym mlekiem i syropem klonowym albo
czekolada. Do tego drozdzowka albo paczek. Pycha.

Ekspert: Najwazniejszym positkiem jest sniadanie — nie
powinnas wychodzic bez niego z domu. Kawe tez lepiej
WypIj w swojej kuchni — masz pewnosc, ze uzyfas mieka
0 obnizonej zawartosci tuszczu. Jesli jednak zabrakfo Ci
tych kilku minut albo lubisz smak kawy z kawiarni, popros
0 kawe z odltfuszczonym miekiem, bez cukru i syropow!
Sama kawa kalorii prawie nie ma w przeciwieristwie do
mieka i dodatkdw. A réznica jest ogromna. Latte na tfustym
mleku ma ok. 400 kalorii (czyli tyle co Sniadanie) i znajduje
sie w niej giownie tfuszcz oraz cukier. Wystarczy, ze
zamienisz mleko na mniej tluste, zrezygnujesz ze stodkich
wkfadow, a z kawy ,ulotni sie” 3/4 kalorii. Zamiast
drozdzowki (ok. 300 kcal) ziedz muesli z jogurtern.

.

racujg w.domu, opiekujgc sie dzieckiem.
j poranek? Po $niadaniu zazwyczaj

idzi 0 parku. Przedtem szykujesz
ekwipufiek. Do torby wkiadasz paczke chrupek dia
malucha, batonik, soczek, wafelki, banana. Dziecko
nie moze przeciez by¢ ani chwili glodne! | nie jest.
Pierwsza porcja chrupek na jego kolanach laduje od razu
po przekroczeniu drzwi. Batonik wrgczasz po przyjsciu
na plac zabaw. Potem przychodzi czas soczku, przecieru
z jabtek... Tak do chwili, kiedy uznasz: pora na obiad,
wracamy. | zupelnie nie rozumiesz, dlaczego Twoje
dziecko nie chce zjes¢ takiej dobrej zupki.
Ekspert: Chrupki nie majg duzo kalorii (231 kcal/60 g),
ale dla dwu-, trzylatka to sporo. Kubus, Smakus to nie
SOk, ale owocowy mus. W malej buteleczce (300 mi)
znajduje sie 11 g cukru, czyli 2,5 tyzeczki. Jesli na spacer
wychodzicie po positku i bedziecie poza domem krocej
niz 2 goaziny, zabierz ze sobg tylko wode do picia.
Naprawde wystarczy. Na spacer dfuzszy zapakuj kanapke.

llustracja: KATARZYNA JEDRYCH
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W porze lunchu zjawiaja sie przystojni mtodziency, ktorzy
juz od progu wotajg: sushi! Fantastycznie, oto bez
wychodzenia z pracy, ba, bez odchodzenia od biurka
dostajesz co$ do jedzenia. Niewielkie pudeteczka,

a w nich maki, nigri, z wedzonym pstragiem, fososiem
albo dla ortodoksyjnych smakoszy z surowg ryba. Imbir,
wasabi, sos. Mija kilka minut zmystowej przyjemnosci

i do kosza trafia puste pudetko. Maly ten zestaw...
Ekspert: Ryby, jakich uzywa sig do sushi, sg bardzo tfuste
I kaloryczne. 100 g wegorza ma 243 kalorie, taka sama
ilosc fososia — 201 kalorii. Najmniej tuczacy jest turiczyk
—ma 96 kalorii. Warto jednak pamietac, ze ttuszcz ryby to
tfuszcz wartoSciowy, wspomaga prace ukfadu krazenia.
Ryba w sushi to przeciez nie wszystko. Do niej dochodzi
biaty ryz, o wysokim indeksie glikemicznym oraz bardzo
kaloryczne dodatki: majonez albo serek Philadelphia.
Zero warzyw (bo przeciez trudno bra¢ na powaznie ten
skrawek ogorka). Wielbicielkom kuchni japonskiej radze,
by mitoSC do niej okazywaty nie czgsciej niz raz w tygodniu.

NAWIGACIA MIEDZY KALORIAMI
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W nocne
Tast food

Ulubiony zwlaszcza przez studentow. Wyktady, a przede

SHolbwha

Sa wsrdd nas jednak i tacy, ktorzy z pogardag spogladajg
na zamorskie specjaly, nie uwazajac zimnego sushi

za prawdziwy obiad. Na taki, twierdzg, nalezy sie uda¢
w dwa miejsca. Albo do stotdwki (znajdziemy ja

prawie w kazdej wigkszej firmie), ewentualnie

na ,domowe jedzenie do pani Jadzi”. Najlepiej,

wszystkim ¢wiczenia pochtaniajg bardzo duzo energii
i zawsze po nich jesteémy bardzo gtodni. Tymczasem
do nastepnych zaje¢ raptem poét godziny, wiec jesli
zjes¢, to na szybko. Moze fast food?

Nazwa wszak zobowigzuije.

Ekspert: Nie bez powodu o fast foodach mowi sig:
Smieciowe jedzenie. Wartosci nie ma prawie zadnej:

przekonujg bywalcy, nie traci¢ czasu na studiowanie
menu, tylko od razu zamoéwi¢ zestaw dnia. Schabowy,
ziemniaki albo frytki, suréwka, zupa gratis.

Ekspert: W takich miejscach zazwyczaj migso jest
panierowane, a potem smazone. Do zup i ziemniakdw
purée dodaje sie sSmietane. Zestaw dnia to 900 kalorii.

Ale wystarczy wybrac¢ mieso z grilla, pieczonego ziemniaka
i zrezygnowac z sosu do safatki, by zniknefa potowa kalorii.
Wazna jest proporcja skfadnikow: pofowe talerza powinny
Zajmowac warzywa, drugg weglowodany (kasza, ryz,
ziemniaki) i biafko (mieso, ryba). Tym, ktdrzy nie wyobrazajg
sobie dnia bez makaronu, radze, by do niego wybrali Sos
pomidorowy, i zadowolili sie potowg porcji zoftego sera.

Zzawiera giownie ttuszcz nasycony i glutaminian sodu,
ktory pozbawia nasze kubki smakowe czgsci wrazliwosci;
to z powodu jego wszechobecnosci solimy dzis

coraz wiecej, bo potrawy wydajg nam sie mafe.
McDonald, KFC majg zlg opinie, na ktdrej probuje wygrac
Subway. Sie¢ ta reklamuje sie, ze jej sandwicze maja

trzy razy mniej ttuszczu. Wielu z nas, sfyszac to, robi
blyskawiczne podsumowanie i do kanapki dokfada
gazowany napdj, deser. Efekt: zamiast zjes¢ mniej,

Jjemy wiecej. Najlepiej przed zajeciami kupic owoc

albo jogurt i grahamke.
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Kultura biurowa to kultura przekgskowa. Wystarczy rzuci¢
hasto: ,ma kto$ cos stodkiego do jedzenia?”, a z glebi
szuflad wyciggane sg bombonierki, krakersy, ciastka.
Kiedy pisze ten tekst, jest godzina 20 i w moim

organizmie nie zostato nic z obiadu, nawet pamie¢ o nim.
Na szczescie znalaztam w szafie konfitury, do tego

dwa ciasteczka. Jestem uratowana.

Ekspert: Wystarczy codziennie zjes¢ dodatkowe 250 kalorii,
np. zjadajgc kilka ciastek czy batonika lub wypijajac dwie
Szklanki soku, a po roku bedziemy cigzsze az o kilka
kilogramdw. Jedno ciastko z polewg czekoladowa to ok. 60

kalorii, w opakowaniu jest kilkanascie. Wpadamy w putapke,

bo nawet zjedzone w calosci nie zaspokoi gfodu, tylko

na chwile odwrdci od niego uwage. Stodycze moga
spowodowac pogorszenie nastroju, drazliwosc, spadek
energii, a co za tym idzie — spowolnienie tempa pracy.
Zamiast sie ,dopalic”, szybciej zrezygnujemy z wykonania
zadania, uznajgc je za zbyt trudne w tej chwili. Jesli wiesz,
Ze bedziesz pracowac diuzej, zabierz z domu kanapki.
Aw biurku trzymaj chrupkie pieczywo.
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W aucie

Batoniki, wafelki, orzeszki: stone, w miodzie,
karmelizowane, stone paluszki, czekoladowe kuleczki,
M&M-sy. Najlepsze antidotum na poranne stanie

w korkach, na kidcgce albo nudzace sie dzieci

w samochodzie, ha wieczorne zmeczenie, glod,

i diugi powrdt z pracy. Prawdziwi przyjaciele.

Zawsze blisko, pod reka, w kieszeni, drzwiach auta,
ewentualnie niedaleko, w skrytce.

Ekspert: Najzdrowiej jest nie podjadac miedzy positkami!
Gdy czujemy jednak, ze musimy absolutnie cos i zaraz
zjesc, niech to bedg orzeszki, ale w wersji bez soli.

W naszej diecie i tak jest jej za duzo, a nadmiar sodu
zatrzymuje wode i stwarza ryzyko nadcisnienia. Czesto
sygnat z organizmu, ktdry odbieramy jako gfdd, oznacza
pragnienie. Diatego w aucie migjmy pod reka mafg butelke
wodly. Jesli po jej wypiciu nadal czujemy ssanie w zofgdku,
slegnijmy np. po pieczywo ryzowe, mozna tez zjesc kilka
sliwek suszonych. Owoce suszone to tez dobra podrézna
przekaska dla dzieci. Stodkie, pozywne, peine bionnika.
Plus: nie brudzg tapicerki tak jak roztopiona czekolada.

Zycie towarzyskie w duzym miescie toczy sie w pubach

i klubach. Jemy wtedy niewiele, zadowalajgc sig ztocistym
albo wielokolorowym napojem z procentami. Zamawiamy
dodatkowo tylko orzeszki albo czipsy. Czasem jednak
okazuije sig, ze wydatkowalismy tak duzo energii podczas
zabawy, ze w drodze powrotnej czujemy gtod, ktdrego

nie jestesmy w stanie zignorowa¢ az do powrotu do domu.
Na szczescie bary z kebabami sg czynne catg dobe, a nic
tak dobrze nie smakuje jak lawasz o pigtej nad ranem.
Ekspert: Przede wszystkim cos pozywnego trzeba zjesc
przed wyjsciem, np. warzywa gotowane i kawafek migsa
albo makaron z lekkim pomidorowym sosem. W klubie
Zzamawiajmy piwo bez soku, a do lampki wina — szklanke
wodly. Jesli nie podchodzisz do smaku ortodoksyjnie, wino
mozna nawet z wodg zmieszac. Lepiej czerwone niz biafe,
zawiera wigcej antyoksydantow, poza tym garbniki i
flawonoidy. Unikajmy stodkich drinkdw, do wytrawnych
poprosmy podwajng porcje lodu. Kebab to 900 kcal,
ktdrych w Zaden sposob nie spalimy, poniewaz po przyjsciu
do domu od razu pdjdziemy spac. Surowo zabroniony.

llustracja: KATARZYNA JEDRYCH

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Mate zakupy robimm domu. Jestesmy wtedy strasznie
glodni, bo obiad jedlismy kilka godzin wczesniej, a przed wyjéciem ztapalismy jakies
ciastka. Stodycze podniosty poziom glukozy we krwi, ssanie w zotadku ustgpito. Ale
cukier zaraz spadnie, a pustka w brzuchu wréci akurat wtedy, kiedy siegniesz po koszyk
w sklepie. | zaczniesz kupowac oczami: atrakcyjne wyda Ci sig prawie wszystko.

Ekspert: Pierwsza zasada: nigdy nie rob zakupdw, gdy jestes gfodna. Przed wyjsciem

Z pracy zjedz jabtko, wypij kefir. Druga: miej gotowa lista produktow. W ten sposob oprzesz
sie nieplanowanym zakupom. Trzecia: bgdZ czujna w tzw. ,strefie czekania" czyli przy kasie,
fatwo wtedy skusic sie na batonika, a nawet w wersji light ma ponad 200 kalorii. Czwarta:
do sklepu wchodz z malym koszykiem. Diaczego? Bo wielki pusty wézek kusi, by go
uzupetnic. Nie mamy umiaru zwfaszcza podczas zakupow, ktore robimy raz w tygodniu.

Z badari Briana Wansinka z Uniwersytetu Cornella w Stanach Zjednoczonych wynika, ze bez
wzgledu na to, ile produktow wtedy kupimy, i tak ziemy wszystko podczas najblizszych 6 dni.

Czyli miasto w miescie: sklepy, restauracie, kina. | setki miejsc, w ktérych mozna co$ zjesc.
A czasem trzeba, kiedy mamy ochote po shoppingu pojs¢ do kina. Wiemy, ze fast foody sa
Zle, wiec moze kuchnie swiata? Tyle sie slyszy dobrego o srodziemnomorskiej: oliwa chroni
serce, warzywa ratujg przed otyloscia, ryby dostarczajg zdrowych kwaséw omega-3,

a czerwone wino pefne antyoksydantdw dobrze radzi sobie z wolnymi rodnikami. Potem

do kina, tylko skoczymy jeszcze po popcorn, nachosy i torebke migdatow w czekoladzie.
Ekspert: W kuchniach swiata warto kierowac sig... intuicja. | z menu wybierac potrawy
gotowane, grillowane albo pieczone. Wszystko jedno, czy bedzie to mieso, ryby, owoce
morza, czy warzywa. Do tego mineraina albo rozciericzony sok. Zawsze pamietaj o surowce.
Na tym powinno sie skoriczy¢ ucztowanie tego dnia. Jesli jednak planujermy wybrac sie
Jjeszcze do kina, trzeba wybrac: albo jemy teraz goraca kolacje, a do kina zabieramy tylko
wode. Albo mijamy kuchnie Swiata, a na film idziemy z... popcomem. Pamigtajmy jednak,

Ze popcormn nigdy nie zastapi pefnowartosciowego positku. Dla niezdecydowanych
podpowiedz: duzy kubetek popcornu (200 g) ma 450 kalorii, porcja nachos z sosem

— okoto 700, litr coli — 420, mafa paczuszka M&M (40 g) — 206 kalorii.

Nareszcie koniec dnia. Po pracy, zajeciach na uczelni, po sfuzbowych spotkaniach wracamy
do domu. Tam czekaja dzieci, zmeczony maz, zazwyczaj wszyscy gtodni. Na szczgscie
kupita mrozone lazanie albo warzywa. Wrzucisz do piekarnika czy na patelnie i za kilka minut
kolacja — siadacie do stotu. A potem juz tylko same przyjemno$ci: ogladanie telewizji

w towarzystwie meza i ulubionego drinka. Szybko wyparuje z Ciebie stres z catego dnia.
Ekspert: Warzywa na patelnig to dobry pomyst na szybka kolacje. Ale krdtko smazone i na
niewielkiej ilosci oleju roslinnym, wystarczy fyzka. Mozna dodac ryz i pefnowartosciowy positek
gotowy. W przypadku pdiproduktdw, np. lazanii, trzeba zwracac uwage na kalorycznosc.

Jesli cafe opakowanie przekracza 250-300 kalorii, wowczas zjedzmy pot porcji. Dowiedziono,
Ze Jesli przygotowujemy positek sami z kilku produktdw, cafego nie ziadamy. Tymczasem

PO gotowych daniach na talerzu nie pozostaje nic. Kilkanascie lat temu gfdwnym positkiemn

w polskim domu byt obiad. Teraz wracamy do domu po 18. | po goracej obiadokolacji
planujemy jeszcze... kolacje. Przeciez lekarze mowig, by nie opuszczac zadnego positku!

| tak okazuje sie, ze jemy... trzeci obiad tego dnia. Czesto przed telewizorem, co sprawia, ze
zjadamy wiecej. Koncentrujgc uwage na innej czynnosci

niz jedzenie, nie dajemy mdzgowi szansy,
by dotarta do niego informacja, ze juz
wystarczy, najedlismy sie. Nasza gfowa jest
Zzajeta przetwarzaniem innych informacji.
Potemn dziwimy sie, widzac pusty talerz:

to ja juz zjadtam? Kiedy? Wigc pamietajmy
— jeden obiad, jedna kolacja. Lekka.

NASZ EKSPERT:
MALGORZATA ROZANSKA
mgr inz. Zywienia cztowieka
i dietetyki z Europejskiego
Centrum Leczenia Otylosci
_ w Warszawie
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