,,ZJEDZ SNIADANIE”

Pierwszy positek $niadanie ma ogromna role dla naszego zdrowia. Omijanie go
w codziennym zywieniu moze stanowi¢ ryzyko dla niektorych choréb.

Sa to choroby dietozalezne, takie jak: cukrzyca typu 2, miazdzyca, nadcis$nienie
tetnicze.

Spozywanie $niadania ma duzy wptyw na efektywna nauke. Nasz mozg potrzebuje
glukozy i innych sktadnikow zeby dobrze funkcjonowacé. Im lepsze $niadanie, tym skuteczniej

przyswajasz wiedzg, masz lepsza koncentracje i szybciej zapamigtujesz.

Sniadanie jest kluczowym elementem dnia i powinno stanowié jego pelnowartosciowy
1 zdrowy poczatek. Po nocy dlugiego snu nasz organizm potrzebuje duzo energii i sktadnikow
odzywczych niezbednych dla lepszego funkcjonowanie organizmu.

Lekkostrawne, fit $niadanie jest niezbedne w zdrowym stylu zycia. Wychodzenie
z domu bez positku powoduje spowolnienie metabolizmu i sprzyja wigkszemu odktadaniu si¢
tluszczu, poniewaz nasz organizm wiaczy tryb oszczedzajacy i zacznie kumulowa¢ produkty
znajdujace si¢ w organizmie. Stad brak efektow diety odchudzajace;.

Jedng z gléwnych przyczyn nadmiernej masy ciata sa nieprawidtlowe nawyki
zywieniowe, a w tym jeden z najwazniejszych, jakim jest pomijanie zdrowych $niadan.

Jesli bardzo si¢ spieszysz 1 nie masz czasu na przygotowanie positku - zjedz chociaz

jogurt, ptatki co$ co szybko mozna sobie przygotowac.



Co jes¢ na $niadanie?
- porcja pelnowartosciowego bialka - np. chudej poledwicy wysokiej jakosci,
- produkt zboezowy - np. ciemne pieczywo, musli, ptatki owsiane,
- warzywa - najlepiej w formie surowej np. pomidor, satata, ogorki,

- owoc - korzystniej niskoskrobiowy np. gruszka, jabtko, maliny, truskawki, borowki.

Co jes¢ na sniadanie?

Zestaw pierwszy
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jogurt sky truskawki platki owsiane orzechy
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Zestaw drugi

chleb razowy hummus pastrami rukola ogorek

Zestaw trzeci
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jajka pestki dyni pomidory bazylia grahamka

KUCHNIA WRZOSKA

Po przebudzeniu nie mozemy zapomnie¢ o ptynach, ktore tracimy podczas snu.

Co pi¢ do $Sniadania?

Wszystko zalezy od Ciebie moze to by¢: woda mineralna, kubek dobrej herbaty, np.
zielonej, sok, kawa. Tanina i kofeina zawarta w niektorych napojach sprzyjaja pobudzeniu
I 0Czyszczajg organizm.

Zachgcam Was do przygotowania smacznego $niadania.

Przesytam wam adres z wieloma propozycjami smacznego porannego positku.

https://www.przepisy.pl/przepisy/dania-i-przekaski/kanapki

Smacznego i mitego dnia
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