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Regularne positki to podstawa
Positki powinny by¢ jadane regularnie. Podobne pory spozywania kazdego dnia zapewnia:

e prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego
e regularne dostarczanie sktadnikéw odzywczych
e utrzymanie odpowiedniego stezenia glukozy we krwi

Regularnos¢ w spozywaniu positkéw zapobiega napadom gtodu i sprzyjajg zachowaniu naleznej masy
Ciata.

Zaleca sie spozycie 4-5 positkéw dziennie, w tym 3 glédwne ($niadanie, obiad, kolacja) i 12
uzupetniajace (np. owoc, suréwka, produkt mleczny). Pierwszy positek najlepiej spozy¢ w ciagu 2
godzin od przebudzenia. Ostatni positek powinien by¢ jedzony na 2-3 godziny przed snem. Nalezy
pamietac o przerwach miedzy positkami, ktére powinny wynosi¢ okoto 3 godzin. Pojadanie miedzy
positkami jest nie zalecane.

Positki powinny by¢ spozywane w spokoju i bez pospiechu.
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