Koliko cesto i koliko brzo trebate jesti?

Kategorija: MAGAZINAZurirano: Ponedjeljak, 01 Listopad 2018 11:03
Objavljeno: Ponedjeljak, 01 Listopad 2018 11:03

Svi znaju da zdrava prehrana treba biti bogata vocem i povréem te sadrzavati §to manje Secera
i przene hrane. Manje je poznato koliko Cesto treba jesti i koliko brzo.

"Tjelesni metabolizam je usporediv s kaminom", kaze njemacki nutricionist Heiko Griguhn.
"Treba ga redovito puniti kako bi dobro radio".

On zato preporucuje da se jede Cesto, pet do sedam puta dnevno.

Ljudi koji Zele izgubiti na tezini Cesto grijeSe jer jedu rijetko i neredovito, kaze Griguhn. Nakon
dugog razdoblja bez hrane, tijelo pocCinje Cuvati energiju tako $to sagorijeva manje kalorija.

Uz to, ako pregladnite vjerojatno ¢ete posegnuti za brzom hranom ili slatkiSima. "Zato je bolje
cesSée 'prezalogaijiti', ali i to ucinite mudro. Male porcije povrca ili drugih laganih obroka izmedu
dorucka, rucka i veCere sasvim su u redu", objasnio je.

Ne iznenaduje, medutim, Sto su midljenja o optimalnoj uCestalosti obroka razlicita. Neki su ljudi
uvjereni da im pomaze povremeni post, drugi pak vole klasi¢na tri obroka na dan.

Nedvojbeno je da se za odrzavanje zdrave tjelesne tezine u organizam ne smije unijeti vise
kalorija nego $to ih se potro8i.

nx

Zdrava prehrana ne ukljuCuje samo "$to" jesti, nego i "kako".

Apetit i sitost regulira mozak, tocnije hipofiza, kaze nutricionistkinja Birgit Schramm. Tijelo
otpusta kemijske glasnike koji mozgu govore da je hrane bilo dovoljno.

"Sporo jedenje olakSava mozgu da pokupi signal o osjecaju sitosti koji mu organizam Salje",
objasnjava Schramm. Halapljivost za stolom €ini suprotno.

"A Zvakanje je priprema za probavu", dodaje Schramm. "Komadici hrane trebaju se razgraditi u
Zelucu i tankom crijevu. Nije svejedno gutate li velike komade ili ih prije dobro prozvacete".

Stru€njaci savjetuju da se svaki komad hrane zvace 15 do 30 puta. Za to, naravno, morate imati
vremena. Zato Schramm preporucuje 15 do 20 minuta za ru€ak, odnosno pet do osam minuta
za sendviC.

Uz jelo je vazno piti i dovoljno tekucine. "To stimulira proizvodnju probavnih sokova", kaze
nutricionistkinja Manuela Martin.

(Hina)
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