Swieto — zainicjowane w 2012 roku przez przedstawicieli Swiatowej Organizaciji
Zdrowia, stowarzyszen dietetykow oraz Komisji Europejskiej — ma zwrdci¢ uwage
na to, jak wazne jest spozywanie porannego, pierwszego positku w ciggu dnia.

Dobrej jakosci $niadanie wptywa bowiem pozytywnie na koncentracje,
na lepsze wyniki w nauce i w pracy, a ponadto zmniejsza ryzyko otytosci. Szczegodinie
istotne jest dla dzieci i mtodziezy.

Z czego powinno skladac sie idealne sniadanie?

Sniadanie ma by¢ drugim positkiem w ciggu dnia pod wzgledem kalorycznosci
(po obiedzie), cechujgc sie kalorycznoscig na poziomie 500-700 kcal. Powinno
dostarczy¢ naszemu organizmowi 20-25 proc. catodobowej energii. Aby byto
petnowartosciowe i dobrze zbilansowane, sSniadanie powinno skfadac sie z:
o Dbiatka obecnego m.in. w produktach mlecznych (mleko, jogurt, twardg) czy
jajach;
« weglowodanéw ztozonych obecnych m.in. w petnoziarnistym pieczywie
otrebach, ptatkach owsianych;
e warzyw i owocdw, ktore sg zrodiem sktadnikow odzywczych, w tym witamin,
sktadnikbw mineralnych oraz btonnika pokarmowego sprzyjajgcego
prawidtowej pracy przewodu pokarmowego.

Jesli chcecie pochwali¢ sie swoimi zdjeciami pysznych i zdrowych s$niadan,
prosze o przestanie zdje¢ na adres mgorska2@sp8.legionowo.pl
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