Drodzy Wychowankowie dzisiaj przypomne Wam waine informacje na temat kolacji. Nie
wszyscy pamietajg o tym, ze ostatni positek dnia nalezy spoiywac trzy godziny przed
snem. Kolacja powinna uspokaja¢ nasz organizm, odprezaé i zapewni¢ spokojny sen. Co
zatem warto jes¢ wieczorem?

W zaleznosci od ptci, wieku, aktywnosci fizycznej itp. kolacja powinna dostarczac
odpowiednig liczbe kalorii (15 — 20 % dziennego zapotrzebowania na energie). Nie powinna
by¢ ciezkostrawna i kaloryczna. Pamietajmy, ze wieczorne objadanie sie sprzyja nadwadze i
utrudnia zasypianie.

Wspomaga regeneracje organizmu

Odpowiednia kolacja wspomaga regeneracje organizmu oraz jego prawidtowe
funkcjonowanie. Podobnie jak podczas wczes$niejszych positkéw, w czasie kolacji jedzmy
produkty lekkostrawne. Szczegdlnie wazne jest, by w niewielkich ilosciach dostarczy¢ biatka,
gdyz wtedy w organizmie uruchamiajg sie m. in. procesy wzrostowe czy spalania tkanki
ttuszczowej. Biatko znajdziemy w warzywach, jajkach, chudym biatym serze, rybach itp.

Co jes¢ a czego unika¢?

Dobra propozycjg na kolacje jest np. jajko z pieczywem petnoziarnistym i pomidorem,
pieczywo z pastg rybno-twarogowa, satatka grecka z lekkim sosem winegret itp. Mozliwosci
jest naprawde wiele i tylko od naszej fantazji zalezy, czy kolacja bedzie urozmaiconym
positkiem. Jedzmy zatem lekko, smacznie i zdrowo.

Przede wszystkim unikajmy stodyczy i innych weglowodanéw prostych: biatego ryzu, jasnego
pieczywa, makaronu. Wyrzuémy z wieczornego menu czerwone mieso, kawe, mocng
herbate. Unikajmy potraw ciezkostrawnych, ttustych, smazonych. Po takim positku nasz
organizm bedzie miat trudnosci ze strawieniem, a to niewatpliwie odbije sie negatywnie na
naszym nocnym odpoczynku.
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