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4 powody, dla ktorych potrzebujesz zegara dietetycznego

data aktualizacji: 2022.07.25

Jesli jestes jednym z tych, ktérzy maja nieregularna rutyne, czy to w domu, czy w pracy,
pomijasz sniadania i napychasz sie p6znymi obiadami, mozesz by¢ podatny na rézne
schorzenia. Nieregularny harmonogram zywienia bedzie drogo kosztowal Twoje zdrowie,
prowadzac do réznych zaburzen, takich jak otylos¢, nadcisnienie czy cukrzyca typu 2.

Lekarze uwazaja, ze nie chodzi o to, co jesz, ale czas spozywania positkow odgrywa réwniez
kluczowa role w utrzymaniu zwigzku miedzy metabolizmem a rytmem dobowym. Karmienie
organizmu o losowych godzinach dziennie zaktocitoby wewnetrzny zegar biologiczny, wptywajac na
proces trawienia i apetyt, a takze moze spowodowaé wzrost poziomu ztego ttuszczu, cukru we krwi i
cholesterolu. Oto 4 powody, dla ktérych potrzebujesz zegara dietetycznego.

Lepsza aktywnos¢ metaboliczna

Metabolizm to tempo, w jakim organizm moze spala¢ kalorie. Nasze ciala sg zaprogramowane tak,
aby odczuwaé brak jedzenia jako gtéd, w wyniku czego organizm moze spowolni¢ metabolizm,
spozytkowujac mniej kalorii. Kiedy zdarza sie to bardzo czesto, utrudnia organizmowi odchudzanie.
Dzieje sie tak, poniewaz organizm dlugie okresy gtodu interpretuje jako stany zagrazajace. Moze
wowczas magazynowac ttuszcz, zeby mie¢ z czego czerpac¢ energie w sytuacjach kryzysowych,
dlatego zrzucanie kilograméw odnosi odmienny skutek. Pomijanie $niadania i innych positkéw



prowadzi rowniez do wrazliwosci na insuline i moze zwiekszac ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2.
Utrzymuje aktywnosc¢

Jedzenie o tej samej porze kazdego dnia sprawia, ze organizm jest aktywny w godzinach pracy.
Trzymajac sie swojego czasu, mozesz utrzymacé¢ poziom energii i skupienie umystu. Pominiecie
positku moze mieé¢ niekorzystny wplyw na metabolizm organizmu, wplyna¢ na nastréj i codzienna
wydajnosé, w tym funkcjonowanie poznawcze jak zaburzenia uwagi, pamieci czy koncentracji.

Spéjna rutyna

Ustalenie statej rutyny to dobry nawyk, poniewaz zdrowe odzywianie jest priorytetem z celu
utrzymania zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Prowadzi to do zdrowszego stylu zycia,
znalezienia czasu na treningi, skupienia sie na codziennych zadaniach i posiadania produktywnego
dnia. Poczatkowo moze by¢ trudno trzymac sie rutyny, ale praktyka czyni mistrza, a z czasem stanie
sie to tatwiejsze. Trzeba pamietac, ze zdrowy tryb zycia jest procesem i zmiany nie zajda z dnia na
dzien. Warto wyznaczac¢ sobie mate cele, ktdre sa angazujace i motywuja do pracy nad soba.

Jedz madrze

Poniewaz masz rutyne dietetyczna, nie oznacza to, ze musisz pominac¢ zaproszenia na lunch lub
kolacje. Planuj positki z wyprzedzeniem, dzieki czemu nie bedziesz musie¢ sie stresowaé, co dzisiaj
przygotowac na obiad i oszczedzisz sobie dokonywania nieprzemyslanych, impulsywnych zakupéw
spozywczych, dzieki czemu zadbasz o swoj domowy budzet i zmniejszysz ilo§¢ marnowanej zywnosci.
Jesli nie chcesz samodzielnie planowac i przygotowywaé dan - sprawdz, co ma do zaoferowania
okoliczny catering dietetyczny https://afterfit-catering.pl/.

Codzienne spozywanie positkow o okreslonym czasie, przyzwyczaja organizm do okreslonego
harmonogramu. Regularne nawyki zywieniowe pomagaja organizmowi uzyska¢ cala niezbedna
energie, a to z kolei zacheca do mniejszego spozycia cukru, niezdrowych przekasek, fast foodow. W
ciggu dnia jako przekaske zjedz owoc, gotowane warzywa lub orzechy, aby poczu¢ sie nasyconym i
dostarczy¢ organizmowi paliwa niezbednego do wykonywania zadan.
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