
Śniadanie – pierwszy posiłek w ciągu dnia. 

 
Każdy z Was wie, że śniadanie to pierwszy posiłek. To posiłek, który dostarcza 

organizmowi energię, a zjedzony w spokoju i miłej atmosferze będzie doskonałym 

początkiem dnia.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Pełnowartościowe śniadanie najlepiej spożyć do 2 godzin po wstaniu z łóżka, gdyż 

podczas snu metabolizm naszego organizmu spowalnia. Dlatego ważne jest, aby 

rozpocząć nowy dzień posiłkiem, który go przyspieszy oraz dostarczy energii                         

i niezbędnych składników odżywczych do prawidłowego funkcjonowania. Według 

licznych badań, spożywanie śniadań wpływa na lepszą koncentrację, zapamiętywanie, 

zdolność uczenia i rozwój intelektualny. Uczniowie, którzy nie jedzą śniadania, częściej 

skarżą się na bóle głowy, złe samopoczucie, rozdrażnienie i konflikty z rówieśnikami,             

a także mają gorsze wyniki w nauce...   

 

Najlepiej, aby śniadanie składało się z produktów zbożowych pełnoziarnistych, m.in. 

pieczywa (razowego, graham), płatków zbożowych (owsiane, żytnie, gryczane, jaglane), 

musli czy otrębów, gdyż produkty te są źródłem błonnika pokarmowego, który daje 

uczucie sytości oraz węglowodanów złożonych, które są trawione i wchłaniane do 

krwi powoli, a tym samym stopniowo dostarczają energii organizmowi.  

 

 



Do produktów zbożowych dobrym dodatkiem są produkty mleczne (mleko, jogurt, 

kefir, maślanka, ser żółty, twaróg), produkty białkowe (wędliny – najlepiej upieczone 

samodzielnie, pasty z roślin strączkowych lub jajka) i koniecznie duża ilość warzyw 

lub/i owoców. Warto przy tym dodać, że połączenie w jednym posiłku produktów 

zbożowych i mlecznych (czyli np. płatki owsiane z jogurtem) sprzyja lepszemu 

wykorzystaniu przez organizm białka znajdującego się w zbożach. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Śniadanie powinno dostarczyć 500-600 kcal, czyli np. 3 łyżki płatków owsianych                    

z orzechami i mlekiem oraz kanapka z wędliną i sałatką z pomidorów i ogórków. 

 

W czasach pandemii i nauki zdalnej, pamiętajcie o tym, aby codziennie rano zjeść 

śniadanie. Zanim przystąpicie do odrabiania zadań, zróbcie sobie zdrowe śniadanie. 

Uruchomcie swoją wyobraźnię i do dzieła! 

Nie zapomnijcie również o zrobieniu sobie przerwy śniadaniowej (tak, jak było to         

w szkole) i zjedzeniu drugiego śniadania. 

Oto propozycje śniadań przysłane przez uczniów klas IV-VIII. Czekamy na 

kolejne! Pochwal się swoim śniadaniem, pokaż, że zdrowo się odżywiasz. 


