Sniadanie — dlaczego takie wazne?

Sniadanie uwazane jest przez dietetykéw za najwazniejszy positek, poniewaz ma dostarczyé¢
niezbe¢dne sktadniki odzywcze oraz energi¢ na reszt¢ dnia.

Co zazwyczaj jemy na $niadanie?

Standardowe polskie $niadanie sktada si¢ z cieptego napoju: herbaty, kawy badz kakao,
kanapki z wedling, serem, twarozkiem i dodatkiem warzyw. Czesto na naszych stotach gosci
jajecznica, ptatki zbozowe z mlekiem i owocami, tosty z dzemem lub inne smakotyki.
Niestety niektorzy rezygnuja z jedzenia $niadan.

Dlaczego rezygnujemy ze Sniadania? Jakie s3a tego przyczyny?

Pospiech 1 brak czasu przed wyjsciem szkoty, stabe odczuwanie gtodu w godzinach
porannych, che¢ dtuzszego snu, odchudzanie

Spozycie sniadania ma mnostwo zalet:

Dawka energii sprzyja koncentracji i zapamietywaniu - Z pustym zotadkiem trudniej nam si¢
skupi¢ 1 przyswoi¢ sobie wiedz¢. Po nocnej przerwie mdzg potrzebuje paliwa, czyli glukozy —
po przerwie nocnej jej poziom we krwi jest bardzo niski. Z obserwacji naukowcéw wynika
,ze dzieci ktore regularnie jedzg warto$ciowe $niadania, maja lepsze wyniki w nauce.

Poranny positek poprawia odporno$¢ - To szczegoélnie wazne w przypadku dzieci, ktore
wiele godzin przebywajag w zatloczonej klasie i tatwo zarazajg si¢ od siebie. Silny dobrze
odzywiony organizm tatwiej radzi sobie z atakiem wirusow.

Jedzenie $niadan zapobiega nadwadze - Spozycie porannego positku pozytywnie wpltywa
réwniez na przemian¢ materii. Dzieki temu przez caly dzien metabolizm dziata prawidtowo,
co zapobiega odktadaniu si¢ niepotrzebnego ttuszczyku.

Reguluje prace przewodu pokarmowego- Dzieci zaczynajace dzien od zdrowego positku
przyzwyczajaja si¢ do regularnego jedzenia mniejszych porcji. Dzigki temu majg nizszy
poziom cholesterolu we krwi i rzadziej skarzg si¢ na bole brzucha.



Daje witalnos$¢ na caty dzien - Idealne $niadanie zapewnie mlodemu organizmowi energig na
caty, aktywny dzien. Jednak, by spetnilo swoje zadanie, powinno by¢ urozmaicone oraz
bogate w witaminy i mineraty.

Dlatego, ze $niadanie jest bardzo waznym positkiem obchodzimy w naszej szkole 24
kwietnia Elll‘OpejSki Dzien Sniadania i propagujemy ide¢ jedzenia $niadan
przez dzieci.

Polecam przepisy na ré6znorodne $niadania i pasty do kanapek.

https://www.przepisy.pl/przepisy/posilek/sniadanie

https://www.wszelkieprzepisy.pl/sniadania

https://m.smaker.pl/polecane/co-poda%C4%87-na-eleganckie-%C5%9Bniadanie

https://www.kwestiasmaku.com/dania dla dwojga/sniadania/przepisy.html

https://www.kwestiasmaku.com/przepisy/pasty-kanapkowe

https://zdrowie.tvn.pl/a/przepisy-na-smaczne-i-zdrowe-pasty-do-kanapek
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Zrodlo internetowe:

https://dietetycy.org.pl/sniadanie-dlaczego-takie-wazne/
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