Sniadanie - najwazniejszy
positek dnia

Co rano konczy sie nasz nocny post. Potrzebujemy duzo ptynéw,
aby ponownie nawodni¢ organizm, oraz sktadnikow odzywczych
dostarczajacych energii na dtuzej. Oto najwazniejsze wskazowki
na dobry poczatek dnia.

Gdy wstajemy rano, od ostatniego positku czesto dzieli nas 10
albo 12 godzin. Stezenie cukru we krwi jest bardzo niskie. Z
braku pozywienia organizm musi postuzy¢ sie zapasami energii,
dlatego mimo przespanych godzin mozemy czué sie zmeczeni.
Sniadanie to skuteczny sposéb uzupetnienia glukozy, dzieki
ktérej zyskamy sity na pierwsza czes¢ dnia.

Uzupetnij zapasy

W pierwszej kolejnosci organizm potrzebuje ptyndéw. Tracimy je
przy kazdym wydechu — zeby sie o tym przekonaé¢, wystarczy
zrobi¢ kilka oddechow przy lustrze. Pxyny tracimy roéwniez
przez skére. Przez cata noc nasz organizm opusSzcza mniej
wiecej jeden kubek. Poza tym organizm trawi jedzenie spozyte
poprzedniego wieczoru. Przetworzenie i wydalenie kolacji o
wysokiej zawartosci soli, zwlaszcza gdy towarzyszyt jej
alkohol, a nastepnie kofeina, wigze sie z wydaleniem wraz z
moczem kolejnego kubka — lub dwéch — wody. Aby uzupetnit
braki, nalezy postepowal zgodnie z ponizszymi wskazdéwkami:

Zaczg¢ od wypicia szklanki wody, a dopiero potem siegnal po
ulubiony poranny napdj, taki jak herbata, kawa, sok czy mleko.

Wiekszos¢ dorostych powinna wypija¢ co najmniej 1,2 litra
ptynéw dziennie; oko*o 1/3 tej ilo$ci w ciggu godziny od
wstania z t6zka.

Pi¢ to, co nam smakuje. Z badan wynika, ze zalecanie picia
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wiekszej ilosci wody i ograniczenia innych napojoéw, w tym
sokéw i napojow gazowanych, prowadzi do zmniejszenia ogdélnego
spozycia ptynow. Nalezy jednak ograniczy¢ napoje zawierajace
kofeine do maksymalnie pieciu dziennie.

Trzeba jes¢ bez wymowek

Wiekszos¢ specjalistédw zaleca sSniadanie dostarczajace co
najmniej 300 kcal, a niektdérzy opowiadajg sie za znacznie
wyzszg jego kalorycznoscig. Nie kazdy z nas czuje sie gtodny
od razu po wstaniu z t6zka, a poza tym rano najczesciej bardzo
nam sie spieszy. Brak czasu to jednak nie powdd, zeby
rezygnowa¢ ze $niadania, zwtaszcza teraz, kiedy poranny
positek nie jest trudno przygotowaé. Potrzeba zaledwie kilku
minut, zeby:

ZjesS¢ miseczke ptatkow

Wypic¢ ptynny jogurt

Przegryz¢ kromke petnoziarnistego tostu z mastem orzechowym ..i
naprawde nie trzeba czuc¢ gtodu, zeby po nie siegnac.

Osoby zaniedbujgce sSnadanie tracg co najmniej na trzy sposoby:

Maja gorsze nawyki zywieniowe przez reszte dnia, wyzszy indeks
masy ciata (BMI) i wiekszy obwéd w talii.

Nie przyjmujg wystarczajacych ilosci podstawowych substancji
odzywczych — zwtaszcza witaminy C, zelaza, biatka, wapnia 1
btonnika.

Zmniejsza sie ich zdolnos¢ koncentracji. Dzieci, ktdére nie
jedzg $niadania przed wyjsSciem do szkoty, popetniaja wiecej
bteddéw w liczeniu w pamieci i wolniej przywotujg informacje z
pamieci. Poranny positek poprawia natomiast fizyczne
samopoczucie i zwieksza poczucie wtasnej wartos$ci.

Co powinno zawlierac Sniadanie

Wieksze sSniadanie doda energii na dtuzej. Pamietajmy, aby na
talerzu znalazta sie ,pigtka przyjaciét”: weglowodany ztozone,
biatko, nabiat, ttuszcze oraz warzywa lub owoce. Najlepiej je



potgczy¢, aby dostarczy¢ organizmowi energii i roéznych
sktadnikéw odzywczych potrzebnych na caty poranek.

Produkty, ktore daja wuczucie
sytosci

Nasze sSniadanie naprawde wptywa na to, co jemy przez reszte
dnia:

NIE Wysokoprzetworzone produkty weglowodanowe — na przyktad
stodkie ptatki sniadaniowe — majg wysoki indeks glikemiczny
(IG). Organizm szybko je trawi, co skutkuje nagtym skokiem
stezenia cukru we krwi, lecz nie zapewnia uczucia sytosci.

TAK Sniadanie o niskim IG jest trawione wolniej, dzieki czemu
dtuzej czujemy sie najedzeni, a stezenie glukozy w krwiobiegu
wzrasta

stopniowo. Produkty o niskim indeksie glikemicznym zwykle
zawierajg duzo biatka; nalezy do nich petne ziarno, nasiona,
pestki i1 orzechy.

Niektérym wydaje sie, ze jedzac mate $niadanie lub nie jedzac
go wcale, oszczedzajg kalorie na reszte dnia. Gtdéd nie dziata
jednak w ten sposéb. Sniadanie to positek, Kktéry
najskuteczniej reguluje wydzielanie greliny - hormonu
stymulujgcego gtdd — utrzymujac jag na niskim poziomie, co
zmniejsza wuczucie gtodu 1 zachcianki w ciggu dnia.
Potwierdzity to oS$miomiesieczne badania przeprowadzone w
Izraelu wsSrdd osdb z otytoscig kliniczng bedgcych na diecie
niskokalorycznej — u badanych spozywajagcych odpowiednie
$niadanie poziom greliny byt nizszy; tracili takze wiecej na
wadze. Wiele badan dowodzi obecnie, ze spozywanie odpowiednio
zbilansowanego $niadania jest istotne dla utrzymywania
prawidtowej wagi jak réwniez ogdélnego dobrego samopoczucia i
zdrowia.



Twoje poranne nawykli wptywaja na
dzieci

Rodzice nie powinni dawa¢ zt*ego przyktadu. Badania
przeprowadzone w Finlandii dowodzg, ze jesli rodzice wychodza
z domu bez sSniadania, ich dzieci czesSciej postepujag podobnie.
Najgorzej przedstawia sie sytuacja wsrdéd nastolatkdéw. Z badan
naukowcow brytyjskich wynika, ze 29 procent dorastajgcej
mtodziezy nie jada Sniadania, natomiast statystyki
amerykanskie moéwig az o 31 procentach.
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