Pawel Kuczma, kl. 1M

Dlaczego nie nalezy jeS¢ o0 22:45?

Zdrowe zywienie to bardzo modny temat. Mimo nagto$nienia w mediach
1 apelu lekarzy niewielu z nas stosuje prawidlowa diete. Jest to spowodowane
wieloma czynnikami m. in. praca, stylem zycia, brakiem jedzenia gdy jest po-
trzebne, chorobami. Jedna z zasad wtasciwego zywienia glosi, ze nie nalezy jes¢
niczego na okoto trzy godziny przed snem. Przy zalozeniu, Zze przecigtny,
pracujacy czlowiek zasypia okoto godziny 23, mozna powiedzie¢, ze ostatni
positek w ciagu dnia powinno si¢ jes¢ podczas dziennika. Zgodnie z tymi
zasadami, rzeczywiscie jedzenie pieczonych kurczakéw jak 1 ciasteczek o
godzinie 22:45 jest nieodpowiednie. Mozna ogdlnie powiedzie¢, Ze nie je si¢ na
noc. Czym to jest podyktowane? Wedlug lekarzy 1 mojego skromnego zdania
spozywanie pokarmu na noc prowadzi do wielu chorob 1 schorzen. Jesli zjemy
przed snem, to z pewnoscia trudno bedzie nam zasna¢. Uwazam, ze dzieje si¢
tak dlatego, ze zmuszamy zoladek do pracy. Sen natomiast jako stan malej
aktywno$ci organizmu 1 zahamowania proceséw zyciowych koliduje ze
wzmozong praca ukladu trawiennego. Zasniemy wigc dopiero gdy przetrawimy
spozniong kolacyjke. Moze si¢ okazac, ze przez to si¢ nie wyspimy. To z kolei
prowadzi do obnizonej wydajnos$ci i odpornosci, czego skutkiem moze by¢
stres 1 choroby. Proponuje wyobrazi¢ sobie przecigtna osobg, moze mie¢ na
imi¢ Zbigniew. Zbigniew nie nalezy do oséb prowadzacych zdrowy tryb zycia.
Je gdy jest glodny i gdy ma co jes¢. Kiedy ma ochote na ttusta goloneczke z
piwkiem, nie zatluje sobie. Z racji wykonywanego zawodu (jest motorniczym)
czesto pracuje do pézna 1 do domu przychodzi glodny. Naje si¢ porzadnie,
ogladnie co nieco w telewizji (ostatnio nabyt HBO) 1 idzie spa¢. Mimo, ze
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spalajac goloneczke otrzymat duzo energii, ktorej teraz Spiac nie wykorzystuje
prawie w ogole. Energia zamieniana jest w tluszcz. Wynika z tego, ze ludzie
jedzacy na noc szybko moga przybra¢ na wadze. Nadwaga natomiast z
pewnoscia nie sluzy organizmowi. Osoba, ktora ma nadwage szybko si¢ mgczy
1 poci (a wtedy wystarczy, ze ja wiatr przewieje 1 grypa gotowa!). Poza tym
ludzie otyli niekiedy Zle si¢ czuja w swoim ciele, co prowadzi do stresu, a nawet
chorob psychicznych.

Rozpatrzmy inny przypadek. Zbigniew przychodzi z pracy 1 jak zawsze
jest gltodny. Zjada pot bochenka chleba, caly zapas wedlin, a wszystko popija
sokiem marchwiowym. Nastgpnie oglada dtugi film (np. "60 sekund") 1 zasypia.
Rano wstaje z wyrzutami. Jest na siebie zly, bo nie umyt zgbdw, jak go
mamusia uczyta. Raz nic si¢ nie stanie. Jednak takie czgstsze zaniedbywanie
szczotkowania zgbow po jedzeniu prowadzi do prochnicy 1 boléw zgbow.

Poza tym regularne spozywanie positkow przed snem powoduje szko-
dliwe przyzwyczajenia. Zbigniew traktuje za normalne jedzenie dziesigciu
paczkow z nadzieniem wisniowym okoto potnocy. Nie widzi w tym nic nie-
zdrowego (zwlaszcza w czasie pobytu w Tesco czynnym do 24:00). Wlasciwie
to wlasnie wtedy jest gltodny. Zachwianie porzadku por dnia, w ktérych
powinno si¢ jes¢ moze sprawic, ze $niadanie bedziemy jes¢ po potudniu, obiad
o 18:00, a kolacj¢ w godzinach nocnych. A to dlatego, ze wlasnie wtedy
odczuwamy gldéd. Podobnie jest ze Zbigniewem. Bardzo p6zna pora kolacji
pociagneta u niego bardzo pdzna por¢ $niadania i1 obiadu. Przez to Zbigniew
jest rozkojarzony 1 niezorganizowany.

Podsumujmy, Zbigniew nie jest wzorowym przyktadem. Jest zmegczony,
zestresowany, otyly. Musi i$¢ do dentysty, bo prochnica zaatakowata jego z¢by.
Poza tym zawsze brakuje mu czasu. Chodzi spa¢ grubo po potnocy. Jest nieza-
dowolony ze swojego stanu fizycznego. Nie ma juz kondycji jak dawniej, mig-
Snie okryla warstwa milutkiego tluszczyku. Wtasciwie to wygodniej mu teraz
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jedzeniu przed snem. Nie potrafil lepiej zorganizowac sobie czasu, pokonato
go takomstwo. Teraz wydaje mu si¢ rzecza niemozliwa wrdci¢ do normalnych
por jedzenia positkoéw, tzn. $§niadanie- ok. 8:00, obiad- ok. 14:00 1 kolacja do
godziny 20:00 (oczywiscie mozna uwzgledni¢ drobne przekaski migdzy
positkami, albo wprowadzi¢ czwarte danie). Najgorsze jest to, Zze obecna
sytuacja Zbigniewa nie wynika z tego, ze pracg konczy bardzo pozno (bo
pracuje tylko na dzienna zmiang do 18:00) tylko z jego niezorganizowania i
lenistwa. Przychodzi zme¢czony, siada 1 mimo glodu odpoczywa przy gazecie
lub telewizji. Dopiero pdzniej idzie jes¢. Niestety Zbigniew nie jest wyjatkiem,
ba, niestety nawet motorniczowie nie sa wyjatkiem. Jest to zjawisko czgsto
przeze mnie obserwowane. Pan Zbigniew niech bedzie dla nas przestroga i

przypomina nam, zeby unikac jak ognia jedzenia na noc.

Sa jednak okoliczno$ci w ktorych jedzenie w nocy wcale nie jest nieod-
powiednie. Nasz bohater ma kolege Wani¢. Wania jest ochroniarzem i lubi noc.
Dlatego wigkszos¢ godzin przepracowuje w nocy. W tym przypadku jedzenie w
poznej porze jest bardzo dobre dla Wani 1 jego niematego organizmu. Dzigki
temu nie zasypia na warcie, ma duzo energii na szalone poscigi za ztymi
ludZmi. Problem prochnicy rozwiazuje gumami do zucia marki "Fresz", ktore
kupuje hurtowo. Wania chodzi spa¢ okoto godziny 9:00 rano, wstaje przed
swoim ulubionym serialem "Zbuntowany aniot" o 18:00 1 je $niadanie. Obiad
konczy koto pdinocy, a kolacje konsumuje mniej wigcej w czasie wschodu
stonca. Mimo, ze Wania jest "przestawiony" to nie jest otyly, nie cierpi tez na
bezsenno$¢, ma zgby zdrowe, ogoélnie jest szczgsliwy. Zatézmy, ze koledzy
Zbigniew 1 Wania ida na impreze urodzinowa do Roksany. Przyjecie trwa cala
noc wigc nasi bohaterowie musza jes¢ by miec sity na zabawy 1 plasy. Jest to jak
najbardziej zrozumiate. Podobnie sytuacja wyglada w inne $wigta np. Nowy
Rok, imieniny, rocznica $lubu, zakonczenie roku szkolnego. Jak wida¢ nie
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stwierdzi¢, ze mozna jes¢ najpozniej na trzy godziny przed snem. PowinniSmy
tez przestrzega¢ regularnosci positkow 1 ich roztozenia ilosciowego (obiad ok.
40%, Sniadanie 30-35 %, kolacja 25-30%). Wazne tez jest by w jadlospisie
znalazly si¢ wszystkie zasadnicze skladniki pokarmowe w odpowiednim
stosunku wzajemnym. Jako zasade¢ przyjmuje si¢, ze bialka powinny po-
krywa¢ ok. 15% dobowego zapotrzebowania kalorycznego, thuszcze ok.
20%, weglowodany ok. 65%. Najtatwiej to osiagna jezeli spozywamy
produkty mozliwie najbardziej naturalne 1 rézne co do ich pochodzenia. W
planowaniu odpowiedniej diety potrzebne sa wiarygodne tabele przedstawiajace
zawarto$¢ witamin, kalorycznos$¢ 1 inne. Warto wspomnie¢ takze o higienie 1
kulturze spozywania positkow. Najwazniejsza jest czysto§¢ zardwno
przyrzadzania jak 1 konsumowania dan. Jes¢ powinnis§my bez pospiechu, kesy
nalezy zu¢ doktadnie. Wazny jest dobry nastrdj podczas jedzenia, gdyz wszelkie
emocje 1 wzruszenia dziataja szkodliwie na prawidlowy przebieg procesdéw
trawienia. Wazna kwestig jest takze zachowanie przy stole, ktore jest wyrazem
poziomu kulturalnego danej osoby. Istotne znaczenie ma poza tym estetyczne

podawanie potraw.

Reasumujac, nasza dieta zalezy od warunkéw w jakich przebywamy. My,
uczniowie oraz inni ludzie, ktérzy pracuja o typowych godzinach (tzn. od 7:00-
8:00 do 15:00-16:00) nie powinniSmy jes¢ niczego o 22:45. Wilasciwie to
naszym zadaniem jest staranie si¢ o konczenie positku do godziny 20:00. Dzigki
temu zmniejszamy prawdopodobienstwo wystapienia bezsennosci, otyltosci,
prochnicy, niepotrzebnych przyzwyczajen. Pan Zbigniew jest doskonalym
przyktadem jak jedzenie o poznej porze moze zniszczyC czlowieka.
Whnioskujemy takze, ze samo jedzenie na noc nie czyni nic ztego, wrecz
przeciwnie, jestesmy zadowoleni, ze si¢ najedliSmy. Dopiero skutki 1 skutki
tych skutkéw pociagaja za soba nieprzyjemnosci. Bezsenno$¢, otytos¢ i zie

przyzwyczajenia powoduja stres, zmgczenie, zmniejszona odpornos¢. Prowadzi



to do rozmaitych nieraz ci¢zkich chorob (czasem tez psychicznych). Istnieja
osoby (jak Wania), ktorym jedzenie na noc nie szkodzi, lecz pomaga.
Dochodzimy wigc do wniosku, Ze to nasza praca, nasz sposob bycia determinuje
diete 1 zasady okreslajace kiedy, gdzie 1 co jes¢. Wania 1 inni ludzie, ktorzy
pracuja na nocng zmiang sa wyjatkami, ktore potwierdzaja regulg, ze nie mozna
jes¢ w nocy, o 22:45. Nie lekcewazmy niszczacej sity positkow spozywanych
wczesniej niz na trzy godziny przed snem 1 wystrzegajmy si¢ jej. Wynika z tego,
ze zeby zdrowo zy¢ trzeba by¢ dobrym organizatorem. To chyba jednak nie jest

zbyt wysoka cena za takie ogromne szczgscie.
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