Wiele z Was nie jada $niadan, ttumaczac sie, ze nie zdazytam, ze sie spieszytam, za pdzno
wstatam, zapomniatam zabra¢ do szkoty. Dla kazdego organizmu sniadanie to najwazniejszy
positek. A wystarczy wsta¢ 10 min wczesniej lub uszykowaé kanapki dzien wczesniej i wtozy¢
do lodéwki. Wtedy zabranie $niadania do szkoty zajmuje nam trzy sekundy.

Zalety jedzenia sniadania:

1. Dostarcza energii

Po catej nocy niejedzenia, rano powinnas natadowad akumulatory. A najlepszym sposobem
na to jest petnowartosciowe $niadanie.

2. Jest paliwem dla mozgu

W czasie nocnej przerwy spada poziom glukozy we krwi, wiec trzeba go szybko podnies¢, by
mozg mogt funkcjonowac jak nalezy. Naukowcy nie majg watpliwosci: ci, ktérzy jedzg
$niadanie, majg lepszg pamiec i sg bardziej skoncentrowani niz ci, ktérzy rozpoczynajg dzien
z pustym brzuchem. Dlatego:

e zaraz gdy wstaniesz wypij szklanke wody - dzieki temu nawodnisz organizm, ktoéry
utracit zapasy ptynédw podczas snu.

e przygotuj ulubiony ciepty napdj - jest to szczegdlnie wazne, gdy za oknem pada s$nieg
lub leje deszcz.

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

3. Zwieksza odpornosc

Podatnosc¢ na rézne infekcje to nie kwestia szczescia, ale przede wszystkim trybu zycia i
sposobu odzywiania. A jak powszechnie wiadomo, organizm wyspanego i najedzonego
cztowieka tatwiej odpiera ataki wirusow i bakterii.

4. Chroni przed otytoscia

| to nie tylko dlatego, ze po uptywie kilku godzin nie rzucasz sie na byle co i nie podjadasz bez
ustanku. Dzieki sniadaniu metabolizm przys$piesza, a wiec organizm szybciej spala kalorie i na
biezgco produkuje energie potrzebng do codziennych obowigzkéw. Poza tym wedtug
najnowszych badan dzienny bilans kaloryczny oséb jedzacych sniadanie jest znacznie
nizszy niz tych, ktérzy pomijajg ten positek.

5. ...to wazny poranny rytuat
Pozwala fagodnie ,wejs¢” w nowy dzien. Jedzac, rozmawiajgc, siegajgc po kanapke czy kubek

kakao masz czas, by sie dobudzic¢ i rozruszac. A poza tym to swietny moment, by spedzic¢
troche czasu z rodzing, dla ktdrej w ciggu dnia nie mamy zbyt wiele czasu.
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