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BEZ SNiADANIA NiE MA NAUCZANIA

PIERWSZE SNIRDANIE JEST
NAJWAZNIEJSZYM POSILKIEM DNIA.

To pierwszy positek w ciggu dnia, daje nam energie

na start, dlatego nie mozemy go pomijac!

* Powinno to byc roéznorodne;

* Powinno dostarczat organizmowi wielu weglowo-
danow zlozonych, z ktorych powoll uwalnia sie
glukoza, czyli pozywienie dla naszego mozgu;

* Powinno dostarczac:

30-35% cabodzienne) energii jezeli jemy 3 positki
W ciagu dnia;

25-30% calodzienne) energil jezeli jemy 4-5 posi-
kow w ciagu dnia;

* Jego podstawg powinny byt produkly zbozowe,
szczeghlnie pelnoziamiste (platki  owsiane,
kasze) z dodatkiem mleka lub mlecznych napo-
jow fermentowanych (jogurt, kefir, maslanka)

* Jak w kazdym posidku powinny znaleZt sig w nim
warzywa i owoce!

UWAGA! Pomijanie pierwszego sniadania przyczynia sie
do spadku efektywnosci pracy, czyll zmeczenia | uzyski-
wania gorszych wynikow w nauce, wynika to z niskiego
poziomu glukozy we krw, kiora jest pozywieniem dla
MoZgu.

PRIVKLADOWE PIERWSZE SNIADANIE:

Owsianka na mieku z suszonymi morelami

Kanapka z grahamki z serem 2ottym | warzywami (0go-
rek, satata)

Herbata owocowa

PO WIECE.) POMYSLOW NA PIERWSZE | DRUGIE

SHIADANIA TAPRASZAMY NA STRONE:

DRUGIE SNIADANIA WSPOMAGA NAUKE!

Mozg podczas wytezone] pracy i nauki, pochtania
naprawde duzo energii, dlatego odiywcze drugie
sniadanie jest absolutnie niezbedne. Odzywcze,
czyli zawierajgce skladniki, kiore nakarmia” mazg
| caly organizm.

Drugie sniadanie zazwyczaj jadamy poza domem,

wigc musi by¢ wygodne do zapakowania i trwale.

* Jest szczegilnie waine w przypadku dzieci
| mhodzie?y oraz osob, kiore jedza obiad w pdinych
godzinach popoludniowych;

* Nie koniecznie musi byt lo tradycyjna kanapkal

*  Moze to by¢ domowy wypiek lub salatka.

* Powinno sie skiadac z produkiow dosc trwalych:
pieczywo pednoziarniste, sery 2otte, wedliny, warzy-
Wa, OWOCe, napoje;

* Powinno dostarczac 5-10% energii w ciggu dnia,

« Zamiast bialego pieczywa warto wybral pelnoziar-
niste, zamiast ciastek - owoc.

* Do przegryzania warto wybrac orzechy. Dostarczg
niezbednych nienasyconych kwasow theszczowych
Z rodziny omega-3.

* W jego skiad powinna wchodzic woda do picia.

UWAGA! Slodycze nie 5§ dobrym drugim Sniadaniem!
Mimo, 2e glukoza j&ﬁt,palrwem mazgu, ]Ejmyrtduza =
losE, pojawiajgca sie w organizmie muin. po ﬁpu;:yﬂu
slodzonych napogow, cukierkow, czekolady | innych
slodyczy, powoduje gwaltowne wahania poziomu cukru
we krwi. Nie jest dobre dla mozgu, ktory najpierw dosta-
|& jgj zbyt duzo, by za chwile nie miec jej prawie wcale.

PRIVKLADOWE DRUGIE SHIADANIE:

2 muffiny z szynka i suszonymi pomidorami
Jablko
Butelka wody
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