PIERWSZE SNIADANIE

Nie bez powodu $niadanie jest nazywane najwazniejszym positkiem dnia. Jego
zadaniem jest dostarczenie energii niezbednej do rozruszania ciala i umystu. Z pustym
brzuchem gorzej myslimy i trudniej jest nam si¢ skoncentrowac.

Istote $niadania podkreslaja ludowe madrosci i przyslowia. ,Sniadanie zjedz sam,
obiadem podziel si¢ z przyjacielem, kolacje oddaj wrogowi”. ,,Sniadanie powinno byé
ksigzece, obiad krolewski, a kolacja zebracza” - wszystkie te powiedzenia s3 jak
najbardziej trafne, jezeli chodzi o pierwszy posilek w dniu.

Nawet jesli nie czujesz gltodu, twdj organizm po nocnej przerwie potrzebuje nowej dostawy
energii. Znaczenie $niadania w diecie najlepiej oddaje angielska nazwa tego positku.
"Breakfast" to zbitka dwoch stow: "fast" — posci¢ oraz "break" — przerwa¢. Sniadanie
oznacza koniec postu, ktory trwa od wieczora. Nocg organizm funkcjonuje na zwolnionych
obrotach i spala resztki wczorajszej energii. Jezeli rano nie dostaje §wiezej, nie ma sity. Daje
o tym zna¢ — czujesz si¢ rozdrazniona, masz problemy z koncentracja, trudno ci podjac
wigkszy wysitek.
To dzigki porzadnemu $niadaniu mamy sile¢ na podejmowanie dzialan w ciggu dnia. I co
najwazniejsze zapewniamy sobie zdrowie na dlugi czas, bowiem w okoto 30-50%
zmniejszamy u siebie ryzyko otylosci, a tym samym cukrzycy, chordb serca i spowolnienia
metabolizmu.

1. Dostarcza energii

Po catej nocy niejedzenia, rano powinna§ natladowa¢ akumulatory. A najlepszym sposobem
na to jest pelnowartosciowe $niadanie. Badania dowiodly, Ze dzieci, ktére co dzien jedza w
domu dobrze skomponowane $niadania, osiagaja lepsze wyniki w nauce, bo w
przeciwienstwie do dzieci jadajacych te positki dopiero w szkole, potrafig si¢ lepiej
skoncentrowac, sg tez mniej agresywne 1 mniej ospale.

2. Jest paliwem dla mozgu

W czasie nocnej przerwy spada poziom glukozy we krwi, wigc trzeba go szybko podnies¢, by
mozg mogt funkcjonowac jak nalezy. Naukowcy nie majg watpliwosci: ci, ktorzy jedza
$niadanie, maja lepsza pamie¢c i sg bardziej skoncentrowani niz ci, ktoérzy rozpoczynaja dzien
z pustym brzuchem. Zmniejsza si¢ tez odporno$¢ organizmu na chtdd, natomiast spadek
stezenia glukozy we krwi moze prowadzi¢ do ospatosci i zawrotow glowy. Dlatego:

o zaraz gdy wstaniesz wypij szklanke wody - dzigki temu nawodnisz organizm, ktory
utracit zapasy ptynéw podczas snu.

e przygotuj ulubiony ciepty napoj - jest to szczeg6lnie wazne, gdy za oknem pada $nieg
lub leje deszcez.

e jedz powoli- dzigki temu unikniesz porannej zgagi, nie bedziesz przejedzona,
a metabolizm przyspieszy.

3. Zwi¢ksza odpornos¢

Podatno$¢ na rézne infekcje to nie kwestia szczgécia, ale przede wszystkim trybu zycia i
sposobu odzywiania. A jak powszechnie wiadomo, organizm wyspanego i najedzonego
cztowieka tatwiej odpiera ataki wirusow i bakterii. Z wieloletnich badan naukowych wynika


http://polki.pl/odzywianie_artykul,10028506.html
http://polki.pl/odzywianie_artykul,10031013.html
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ponadto, ze jedzenie $niadan poprawia odpornos¢ i zapobiega otytosci i prochnicy. Specjalisci
podkreslaja, ze dzieci zaczynajace dzien od zdrowego positku przyzwyczajaja si¢ do jedzenia
mniejszych porcji, za to regularnie, majg nizszy poziom cholesterolu we krwi i rzadziej skarza
si¢ na bole brzucha. W pustych zotadkach dzieci nie jadajgcych $niadan wydziela si¢ za$
nadmierna ilo§¢ kwasu, ktory podraznia Sluzéwke, zaburzajac prace uktadu pokarmowego.

4. Chroni przed otyloscia

I to nie tylko dlatego, ze po upltywie kilku godzin nie rzucasz si¢ na byle co i nie podjadasz
bez ustanku. Dzigki $niadaniu metabolizm przy$piesza, a wigc organizm szybciej spala
kalorie 1 na biezaco produkuje energi¢ potrzebng do codziennych obowigzkéw. Poza tym
wedhug najnowszych badan dzienny bilans kaloryczny osob jedzacych $niadanie jest znacznie
nizszy niz tych, ktorzy pomijaja ten positek.

5. ...to wazny poranny rytual

Pozwala tagodnie ,,wej$¢” w nowy dzien. Jedzac, rozmawiajac, siegajac po kanapke czy
kubek kakao masz czas, by si¢ dobudzi¢ i rozruszaé. A poza tym to $wietny moment, by
spedzi¢ troche czasu z rodzina, dla ktorej w ciggu dnia nie mamy zbyt wiele czasu.

Sniadanie ma dostarczy¢ energii:

1. Aby $niadanie spetlnito swoje zadanie, musi by¢ odpowiednio skomponowane. Ma
dostarczy¢ sporej dawki weglowodanow ztozonych, ktore tagodnie podnosza poziom
cukru we krwi 1 dostarczajg energii na dtugo. Nie daja wprawdzie takiego jej zastrzyku jak
stodycze, ale dzigki nim organizm funkcjonuje wydajniej przez dluzszy czas, a gtod
pojawia si¢ pozniej niz po zjedzeniu czego$s typowo stodkiego. Idealnym zrédiem
weglowodanéw ztozonych jest pieczywo pelnoziarniste, (dostarcza takze witamin,
magnezu, cynku i btonnika), niestodzone ptatki sniadaniowe (obfitujace tez w btonnik).

2. Kolejnym sktadnikiem dobrego $niadania powinny by¢ produkty zawierajace biatko i
wapn — niestodzony jogurt, zupa mleczna, kefir, z6lty ser, twarozek. Nie wolno zapominad
o warzywach bogatych w witaminy — dobrym dodatkiem do kanapki bedzie plasterek
pomidora, li$¢ salaty, pokrojona papryka.

3. Sniadanie mogg uzupemié owoce dodane do jogurtu (banany, truskawki, maliny,
pomarancze).

4. Menu warto wzbogaci¢ o jajka, np. na migkko czy w postaci jajecznicy. Jajka
zawierajg m.in. witaminy z grupy B (ich niedobdr objawia si¢ u dzieci zaburzeniami
funkcji neurologicznych, jak znuzenie czy nerwowos$¢), a takze zelazo (przeciwdziata
anemii, poprawia koncentracje).

5. Swietnym dodatkiem beda kielki i orzechy bogate w witaminy i mikroelementy (np.
jeden orzech brazylijski pokrywa catodzienne zapotrzebowanie na selen).

W $niadaniu nie ma miejsca na dostadzane ptatki zbozowe, tluste wedliny , fast foody czy
stodkie desery ,, mleczne”. Nalezy bowiem pamigta¢, ze nadmiar cukru eliminuje niektore
witaminy z pozywienia —obniza wigc jego wartos¢, nadmiar tluszczow — prowadzi do
otylosci.


http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/jak-dziaa-ukad-odpornosciowy_33916.html
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Z TEGO ZREZYGNUJ

* Tost pszenny z dZemem
Dlaczego? Taka weglowodanowa bomba sprawi, ze zaraz po $niadaniu bedziesz glodna i
oci¢zatla.

* Jogurty owocowe lub gotowe jogurty z musli
Dlaczego? Zawieraja mnostwo ukrytego cukru.

* Jajecznica ze smazonym bekonem lub kielbaskami
Dlaczego? Zawiera mnostwo soli 1 nasyconych thuszczy.

OD CZASU DO CZASU

* Organiczny jogurt naturalny z owocami
Dlaczego? Jogurt naturalny jest o wiele zdrowszy, ale owoce zawieraja duzo cukru.

* Pelnoziarniste pieczywo i owoce
Dlaczego? Poniewaz zestaw ten zawiera duzo wigcej btonnika.

* Jajka w koszulkach, grillowany bekon i kietbaski
Dlaczego? Grillowanie potraw pomaga zredukowac zawartos¢ thuszczé6w nasyconych o okoto
25%.

TEGO SIE TRZYMAJ

* Chrupki chlebek zytni z organicznym maslem orzechowym.
Dlaczego? To doskonata kompozycja thuszczéw oraz weglowodanow powoli uwalniajacych
energie.

* Jajka gotowane na mi¢kko, grillowane kielbaski organiczne i szpinak lub jarmuz
gotowany na parze
Dlaczego? Szpinak i jarmuz dostarczaja mnostwo wartosciowych sktadnikow, a organiczne
kietbaski nie zawieraja szkodliwych azotanow.

* Naturalny, pelnotlusty organiczny jogurt z jagodami i mieszankg orzechow
Dlaczego? To idealny zestaw protein, thuszczow, weglowodandéw, witamin i mineratow.

Propozycje $niadaniowe:
Zestaw I - kanapkowy

o dwie kromki razowego pieczywa

e lyzeczka masta

e 2-3 lyzki stotowe dzemu owocowego

e 2-3 tyzki stolowe serka wiejskiego lub jogurtu greckiego
o Kawa zbozowa, kakao lub herbata

Zestaw II — platkowy

e 8 lyzek stotowych ulubionego musli (niestodzonego) lub ptatkéw zbozowych
e pot opakowania serka homogenizowanego

e maty jogurt

e dwie tyzki miodu

o kawa zbozowa lub herbata



Zestaw III — salatkowy

e pot banana

e 1 nieduza pomarancza

e Ol jabtka

e 2 lyzki miodu

e 2 lyzki rozgniecionych orzechoéw wioskich

e cynamon do smaku

e kawa zbozowa, szklanka soku pomaranczowego lub herbata owocowa

Zestaw 1V — mleczny

e 250 ml mleka

o ulubione ptatki kukurydziane lub musli (niestodzone)
e po6l banana

e kawa zbozowa

Zestaw V — koktajlowy

e 200 ml kefiru lub maslanki

e pot szklanki malin

e pot banana

e 2 lyzki miodu

e 2 kromki chrupkiego pieczywa

Zestaw VI — prosty

e 2 kromki chleba

e lyzeczka masla

o serek wiejski

e 2 jajka lub pomidor

e koperek lub szczypiorek do posypania
e przyprawy wedlug uznania

e herbata lub kawa zbozowa

Zestaw VII — ,,polski”

e 2 kromki chleba

e lyzeczka masta

e 2-3 plasterki szynki

e 2-3 plasterki zottego sera

o kilka plasterkow pomidora

e szczypiorek lub troche cebulki do posypania
e przyprawy do smaku

o slaba herbata lub kawa zbozowa

Co do picia na sniadanie?

Najzdrowsze sg $wiezo wyciskane soki albo niegazowana woda mineralna, a takze napoje
mleczne (szklanka mleka czy koktajl mleczny z dodatkiem owocow). Na drugim biegunie
znajduja si¢ stodzone napoje gazowane i mocna herbata. Cho¢ natychmiast dodajg energii, to
fatalnie wptywaja na stan zebdw, utrudniajagc wchianianie si¢ wapnia, a napoje gazowane
jeszcze zwigkszajg ryzyko otylosci. Do picia mozna dziecku da¢ sok z kartonu, ale taki, ktory
nie zawiera cukru ani sztucznych stodzikow.



Sniadanie bogate w duza iloé¢ weglowodanéw powinno dostarczyé organizmowi
wystarczajaco duzo energii, aby moc pokona¢ trudy zycia codziennego.

Zdrowe 1 smaczne $niadanie reguluje poziom cukru we krwi i sprawia, ze komorki nerwowe
dziatajg efektywniej, co jest niezbedne dla uczniéw i dzieci w wieku szkolnym.

Sniadanie dla dziecka powinno dostarcza¢ okoto 25% - 30 % kalorii przewidzianych na
wszystkie positki w ciggu dnia. Nalezy pamigtaé, ze dzienne zapotrzebowanie dziecka
wynosi ok. 2100-2400 kcal, a w okresie dojrzewania stale wzrasta. Istotne jest tez zachowanie
proporcji: wlasciwa dieta to 10-14% energii pochodzacej z bialtka, 30% z tluszczu i okoto
60% z weglowodanow

PRZEPISY:
Buleczki serowe z ziarnami - SKLADNIKI:

300g chudego twarogu,

100ml stopionego masta + 2 tyzki masta,
100ml mleka,

gar$c¢ ziaren stonecznika,

tyzka pestek dyni,

szczypta soli,

2 tyzki miodu,

1/2kg maki pszennej,

3 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia,
mleko do posmarowania,

PRZYGOTOWANIE:

Twardg rozgnies¢ widelcem. Ziarna podprazy¢ na suchej patelni, ostudzi¢, posiekac i
wymiesza¢ z 2 tyzkami masta oraz twarogiem. Make przesiaC z proszkiem, dodaé
rozgnieciony twardg, stopione masto, mleko, s6l i miod. Zagnie$¢ elastyczne ciasto. Odrywac
mate porcje, formowa¢ wateczek 1 zwija¢ w S$limaczki. Uklada¢ na blasze wylozonej
papierem do pieczenia. Posmarowa¢ mlekiem, posypa¢ cukrem. Piec okoto 25 minut w temp.
180st. Ostudzi¢ na kratce

Jajecznica - SKEADNIKI:

3 jajka

posiekane migso indyka pieczone lub gotowane (3 tyzki)
2 plasterki zottego sera

1 mata cebula

1 tyzeczka masta

s0l

pieprz kolorowy

PRZYGOTOWANIE:

Cebulg obieramy, myjemy 1 kroimy w drobng kostke. Ser kroimy w cienkie paseczki a
nastepnie w drobng kostke. Rozgrzewamy masto i szklimy na nim cebulg. Dodajemy migso
indyka i smazymy okoto 3 minuty. Jajka rozbijamy do miseczki i dokladnie roztrzepujemy
doprawiajac solg 1 pieprzem - wlewamy do szynki z cebulg. Smazymy mieszajac, a gdy jajka
zaczng si¢ $cina¢ dodajemy ser. Caty czas mieszajac jeszcze chwile podgrzewamy. Podajemy
posypang drobnym szczypiorkiem lub pietruszka.



Placki gryczane

1 miarka maki gryczanej
1 miarka maki kukurydzianej
1 jabtko
2 czubate tyzeczki proszku do pieczenia
2 ptaskie tyzki maki ziemniaczane;j
2 tyzki cukru
1,5 szklanki mleka
tyzeczka cynamonu
olej do smazenia

Przygotowanie
Jabtko zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ maki, jabtko, proszek do pieczenia, cukier , cynamon.

Masa powinna by¢ gesta. Smazy¢ partiami na niewielkiej ilo$ci ttuszczu.



