
 

Śniadanie – dlaczego takie ważne? 

Śniadanie uważane jest przez dietetyków za najważniejszy posiłek, ponieważ ma dostarczyć 

niezbędne składniki odżywcze oraz energię na resztę dnia. 

Co zazwyczaj jemy na śniadanie? 

Standardowe polskie śniadanie składa się z ciepłego napoju: herbaty, kawy bądź kakao, 

kanapki z wędliną, serem, twarożkiem i dodatkiem warzyw. Często na  naszych stołach gości 

jajecznica, płatki zbożowe z mlekiem i owocami, tosty z dżemem lub inne smakołyki. 

Niestety niektórzy rezygnują z jedzenia śniadań. 

Dlaczego rezygnujemy ze śniadania? Jakie są tego przyczyny?  

Pośpiech i brak czasu przed wyjściem szkoły, słabe odczuwanie głodu w godzinach 

porannych, chęć dłuższego snu, odchudzanie 

Spożycie śniadania ma mnóstwo zalet: 

Dawka energii sprzyja koncentracji i zapamiętywaniu - Z pustym żołądkiem trudniej nam się 

skupić i przyswoić sobie wiedzę. Po nocnej przerwie mózg potrzebuje paliwa, czyli glukozy – 

po przerwie nocnej jej poziom we krwi jest bardzo niski. Z obserwacji naukowców wynika 

,że dzieci które regularnie jedzą wartościowe śniadania, maja lepsze wyniki w nauce. 

Poranny posiłek poprawia odporność -  To szczególnie ważne w przypadku dzieci, które 

wiele godzin przebywają w zatłoczonej klasie i łatwo zarażają się od siebie. Silny dobrze 

odżywiony organizm łatwiej radzi sobie z atakiem wirusów. 

Jedzenie śniadań zapobiega nadwadze - Spożycie porannego posiłku pozytywnie wpływa 

również na przemianę materii. Dzięki temu przez cały dzień metabolizm działa prawidłowo, 

co zapobiega odkładaniu się niepotrzebnego tłuszczyku.  

Reguluje pracę przewodu pokarmowego- Dzieci zaczynające dzień od zdrowego posiłku 

przyzwyczajają się do regularnego jedzenia mniejszych porcji. Dzięki temu mają niższy 

poziom cholesterolu we krwi i rzadziej skarżą się na bóle brzucha.  



Daje witalność na cały dzień - Idealne śniadanie zapewnie młodemu organizmowi energią na 

cały, aktywny dzień. Jednak, by spełniło swoje zadanie, powinno być urozmaicone oraz 

bogate w witaminy i minerały.  

Dlatego, że śniadanie jest bardzo ważnym posiłkiem obchodzimy w naszej szkole 24 

kwietnia Europejski Dzień Śniadania i propagujemy ideę jedzenia śniadań 

przez dzieci.  

Polecam przepisy na różnorodne śniadania 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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Źródło internetowe:  

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