ZDROWIE NA SNIADANIOWYM TALERZU

Co jadamy na s$niadanie? Czy wszyscy pamietamy o tym, ze nie mozna tego positku pomijac?
Jakie btedy popetniamy, przygotowujac positek na poczatek dnia? | co zrobié, by byt on
zawsze wartosciowy, a przy tym wspierat odpornos¢?

ZASADY POZYWNEGO SNIADANIA

Obowigzujg dwie zasady: proporcje i réznorodno$é. Rzecz w tym, by dostarcza¢ sobie
sktadniki w odpowiedniej ilosci, a przy tym nie dublowac ich zrédet.

owoce i/lub warzywa — dostarczajg organizmowi wielu witamin,
zwtaszcza witaminy C, niezbednej dla twojej odpornosci, i sktadnikdbw mineralnych.
Regularnie zjadane warzywa i owoce zmniejszajg ryzyko choréb uktadu krazenia i
nowotwordéw. Sg réwniez zrédtem btonnika.



nabiat, jajka, mieso i strgczki, czyli biatko — dostarczajg energii,
budujg komorki, sg istotne dla odpornosci. Mleko, kefir, jogurt i sery sg réwniez bogate w
wapn, element budowy kosci i zebdw, niezbedny tez do prawidtowego funkcjonowania
miesni i serca. Obowigzkowa porcja wapnia na $niadanie to szklanka mleka, 150 g jogurtu
naturalnego czy plaster sera. Nabiat to witaminy z grupy B, A i D, mineraty: magnez, potas,
cynk i kwas linolowy. Mieso, jaja, ryby stosuj wymiennie — nalezy ich zjada¢ maks. 120 g (dwa
jaja). Wedlin unikaj, zwtaszcza tych z czerwonego miesa.

naturalne ptatki zbozowe, kasze, pieczywo petnoziarniste, czyli
weglowodany — zapewniajg ci niezbedng do Zzycia energie. To réwniez zrédto btonnika
chronigcego przed zaparciami i nowotworami jelita grubego. Produkty z petnego przemiatu
zawierajg wiele witamin, szczegélnie z grupy B, waznych dla uktadu nerwowego
oraz sktadnikdw mineralnych, w tym cynk i magnez.

Ogromnym btedem jest nie jedzenie $niadania w ogdle. Otdz jego brak powoduje
ciggte podjadanie w ciggu dnia. A to sprzyja nadwadze i otytosci. Pamietajmy, ze $niadanie
pomaga rozbudzi¢ sie naszemu organizmowi i dostarcza mu pierwszg dawke energii. Bez
$niadania organizm korzysta z rezerw energetycznych skrzetnie magazynowanych w ciele.
Brak wifasciwego zastrzyku energetycznego powoduje wytwarzanie sie ciat ketonowych
niekorzystnie oddziatywujgcych na organizm.

Statystycznie rzecz ujmujgc krélowg sniadan jest kanapka z serem czy wedling. Statym
elementem $niadania jest rowniez herbata. Gdy za oknem chtodno, $niadanie powinno by¢
ciepte, bo temperatura jedzenia ma znaczenie dla ogrzania organizmu. Nie nalezy pomijac
Zzrédet petnowartosciowego biatka — dobrym przyktadem sg tu jajka w kazdej postaci, ale
takze mieso, ryby, sery, nasiona roslin strgczkowych. Zawsze powinien im towarzyszy¢ owoc
lub dodatek warzywny, np. pomidor, papryka. Dobrym pomystem sg wszelkiego rodzaju
nalesniki czy placki podawane na ciepto. Mniej popularne sg zupy-kremy, ktére bardzo fajnie
pobudzajg organizm do pracy, a przy tym sg dosy¢ lekkie. Ewentualnie ptatki z petnego ziarna
lub kasze gotowane na wodzie czy mleku i podawane z owocami czy orzechami. Jednak
zwykte ptatki, zalane zimnym milekiem, cho¢ moze najwygodniejsze do przygotowania, nie
sycg na dtugo.
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