Sniadanie — pierwszy positek w ciagu dnia.

Kazdy z Was wie, Zze $niadanie to pierwszy positek. To positek, ktory dostarcza

organizmowi energie, a zjedzony w spokoju i mitej atmosferze bedzie doskonatym

poczatkiem dnia.

Petnowartosciowe $niadanie najlepiej spozy¢ do 2 godzin po wstaniu z tdzka, gdyz
podczas snu metabolizm naszego organizmu spowalnia. Dlatego wazne jest, aby
rozpoczg¢ nowy dzien positkiem, ktdry go przyspieszy oraz dostarczy energii
i niezbednych skfadnikow odzywczych do prawidtowego funkcjonowania. Wedtug
licznych badan, spozywanie $niadan wptywa na lepszg koncentracje, zapamietywanie,
zdolnos$¢ uczenia i rozwoj intelektualny. Uczniowie, ktdrzy nie jedzg Sniadania, czesciej
skarzg sie na bdle gtowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty z réwiesnikami,

a takze maja gorsze wyniki w nauce...

Najlepiej, aby $niadanie sktadato sie z produktéw zbozowych petnoziarnistych, m.in.
pieczywa (razowego, graham), ptatkdow zbozowych (owsiane, zytnie, gryczane, jaglane),
musli czy otrebow, gdyz produkty te sg zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry daje
uczucie sytosci oraz weglowodanow ztozonych, ktore sg trawione i wchtaniane do

krwi powoli, a tym samym stopniowo dostarczajg energii organizmowi.



Do produktéw zbozowych dobrym dodatkiem sg produkty mleczne (mleko, jogurt,
kefir, maslanka, ser zotty, twardg), produkty biatkowe (wedliny — najlepiej upieczone
samodzielnie, pasty z roslin strgczkowych lub jajka) i koniecznie duza ilo$¢ warzyw
lub/i owocow. Warto przy tym dodaé, ze potaczenie w jednym positku produktow
zbozowych i mlecznych (czyli np. ptatki owsiane z jogurtem) sprzyja lepszemu

wykorzystaniu przez organizm biatka znajdujgcego sie w zbozach.
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Sniadanie powinno dostarczy¢ 500-600 kcal, czyli np. 3 lyzki ptatkéw owsianych

z orzechami i mlekiem oraz kanapka z wedling i satatkg z pomidoréw i ogorkow.

W czasach pandemii i nauki zdalnej, pamietajcie o tym, aby codziennie rano zjes¢
Sniadanie. Zanim przystgpicie do odrabiania zadan, zrébcie sobie zdrowe $niadanie.

Uruchomcie swojg wyobraznie i do dzieta!

Nie zapomnijcie réwniez o zrobieniu sobie przerwy $niadaniowej (tak, jak byto to

w szkole) i zjedzeniu drugiego $niadania.

Oto propozycje sniadan przystane przez uczniow klas IV-VIII. Czekamy na

kolejne! Pochwal sie swoim sniadaniem, pokaz, ze zdrowo sie odzywiasz.



