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Temat: Komponowanie $niadania

W powszechnej opinii najwazniejszym posilkiem w ciagu calego dnia jest
Sniadanie

Dlaczego $niadanie jest tak wazne?

Pelnowartosciowe $niadanie najlepiej spozy¢ do 2 godzin po wstaniu z t6zka, gdyz podczas
snu metabolizm naszego organizmu spowalnia, dlatego wazne jest, aby rozpocza¢ nowy dzien
positkiem, ktory go przyspieszy oraz dostarczy energii i niezbednych sktadnikow odzywczych
do prawidlowego funkcjonowania. Wedtug licznych badan, spozywanie $niadan wplywa

na lepsza koncentracje, zapamig¢tywanie, zdolnos$¢ uczenia i rozwdj intelektualny. Uczniowie,
ktérzy nie jedza drugiego $niadania, czesciej skarza si¢ na bole glowy, zte samopoczucie,
rozdraznienie i konflikty z rowiesnikami, a takze majg gorsze wyniki w nauce. Osoby, ktore
codziennie spozywaja $niadania majg o 16% mniejsze ryzyko rozwoju nadci$nienia
tetniczego, o 18% zespotu metabolicznego, 19% cukrzycy typu 2 i o 20% otytosci

W poroéwnaniu do 0sob jedzacych $niadanie wytgcznie 3 razy w tygodniu.

Cho¢ nie ma wynikéw badan jednoznacznie potwierdzajacych wptyw regularnego
spozywania lub opuszczania $niadania na masg¢ czy sktad ciata, to istniejg dowody na to, iz
omijajac $niadania, spozywamy kolejne positki wigksze, kompensujac sobie strate kalorii

Z ominig¢tego positku. W ten sposob w mniejszej liczbie positkow spozywamy tyle samo
kalorii. Biorac pod uwage jednak zasady zdrowego zywienia i zalecenie, aby w zdrowej
diecie spozywac positki czgsciej, a mniejsze objetosciowo, spozywanie $niadania wydaje si¢
najlepszym rozwigzaniem dla zachowania zdrowia.

Biorac pod uwage wszystkie korzysci wynikajace ze spozywania $niadan, szczegdlnie te
dotyczace wptywu na funkcjonowanie naszego mdzgu, mozna z calg odpowiedzialnoscig
powiedzie¢, ze wlasciwie skomponowane $niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu
calego dnia i nie powinno by¢ pomijane.

Sniadanie — ile kalorii powinno nam dostarczy¢?

Rozpoczynajac dzien od $niadania dostarczamy organizmowi energi¢ niezbgdng

do efektywnego rozpoczecia dnia. Najlepiej, aby $niadanie stanowito 25-30 proc. energii
catodziennej diety czyli przy diecie 2000 kcal powinno dostarczy¢ 500-600 kcal (np. 3 tyzki
ptatkéw owsianych z orzechami i mlekiem oraz kanapka z wedling i satatkg z pomidorow

I ogorkow z sosem winegret).



Jak komponowa¢ sniadanie?

Bardzo wazna jest rowniez jako$¢ spozywanych $niadan. Najlepiej, aby $niadanie sktadalo si¢
Z produktow zbozowych petnoziarnistych, m.in. pieczywa (razowego, graham), ptatkow
zbozowych (owsiane, zytnie, gryczane, jaglane), musli, otrebéw. Produkty te sg zrodtem
btonnika pokarmowego, ktory daje uczucie sytosci oraz weglowodanow ztozonych, ktore sa
trawione i wchtaniane do krwi powoli, a tym samym stopniowo dostarczajg energii
organizmowi. Dzi¢ki temu nie dochodzi do naglych wahan poziomu glukozy (cukru) we krwi,
jak ma to miejsce w przypadkow spozycia weglowodandw prostych (inaczej cukrow
prostych).

Do produktow zbozowych dobrym dodatkiem sg produkty mleczne (mleko, jogurt, kefir,
maslanka, ser zolty, twardg), produkty biatkowe (wedliny — najlepiej upieczone samodzielnie,
pasty z roslin strgczkowych lub jajka) 1 koniecznie duza ilos¢ warzyw lub/i owocow. Warto
przy tym dodac, ze potaczenie w jednym positku produktéw zbozowych i mlecznych (czyli
np. platki owsiane z jogurtem) sprzyja lepszemu wykorzystaniu przez organizm biatka
znajdujacego si¢ w zbozach.

Teraz podczas zdalnego nauczania macie wigcej czasu podczas poranka aby przygotowac
sobie urozmaicone $niadanie, ktore jest bardzo waznym positkiem. Prosz¢ przepisa¢ notatke
( lub wydrukowac i przyklei¢ ) do zeszytu z zaj¢¢ praktycznych. Prosze wystaé¢ mi zdjgcie
notatki i tadnego, smacznego, zdrowego $niadania przygotowanego przez Was.
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