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WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W BYDGOSZCZY



Codzienne spozywanie Sniadania jest czescia
zdrowego stylu zycia, sprzyja utrzymaniu
odpowiedniej masy ciata oraz dostarcza

organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych.

Dzieci i mtodziez wymagaja duzej iloSci snu,
stad Sniadanie zapewnienia po nocnym poscie
odpowiednia dawke energii na poranek.
Dziecinstwo i dorastanie to rowniez czas
intensywnej nauki, a rozwOj poznawczy
wspiera m.in. odpowiednio zbilansowana
dieta.

Pomijanie Sniadania ponadto zwigksza ryzyko
wprowadzenia  zachowan  zagrazajacych

zdrowiu takich jak palenie tytoniu, nadmierne

spozywanie alkoholu czy zazywanie substancji

narkotycznych. Zaniedbywanie porannego
positku wiaze sie rowniez ze sktonnoscia do
spozywania przekasek o niskiej zawartosci
btonnika i wysokiej zawartosci ttuszczu co
zwieksza ryzyko otytosci.




/nalezienie czasu na Sniadanie to prosty ale

bardzo istotny krok w kierunku dobrego
zdrowia. Pozywne Sniadanie to dobry
poczatek dnia. Co wiecej, czy nie jest po

prostu relaksujace i przyjemne usigSC przy
stole Sniadaniowym i cieszyC sie pierwszym
positkiem dnia?

Przygotowanie Sniadania zajmuje zaledwie

<ilka minut - platki zbozowe sg bardzo

szybkie i wygodne, podobnie jak wedliny czy

gotowane jajka. Ale dlaczego nie urozmaicic
swojej  rutyny  Sniadaniowej,  czerpiac
inspiracje od innych Europejczykow? Oto
przyklady:



alpejskie Sniadanie

e szklanka soku jabtkowego

e miska musli z niskottuszczowym mlekiem

e chrupigca bulka z plasterkiem sera

e truskawki

e gorgca czekolada z niskotluszczowym mlekiem

uwagi zywieniowe

Owies jest dobrym zrodiem Dbiatka, witamin,
mineratOw i btonnika oraz wspiera zdrowie serca.
Chleb i ptatki Sniadaniowe sg bogate w weglowodany,
ktore dostarczajg organizmowi energii na dtugo.
Truskawki sa doskonatym zrodtem btonnika, witaminy
C i manganu - niezbednych sktadnikbw odzywczych
dla dobrego zdrowia.




skandynawskie Sniadanie

e szklanka soku pomaranczowego

e miska petnoziarnistych ptatkow zbozowych
z niskottuszczowym mlekiem

e butka Sniadaniowa z niskottuszczowa pasta do
smarowania lub dzemem

Sledzie

e garScC suszonych owocow

herbata ziotowa

uwagi zywieniowe

Petnoziarniste pieczywo i ptatki zbozowe oraz suszone
owoce sg doskonatym zroditem btonnika.

Sledz jest dobrym zrodtem kwasow omega-3.

Sok pomaranczowy_dostarcza witaminy C i kwasu
folioweqgo.




wschodnioeuropejskie Sniadanie

e szklanka soku winogronowego

e miska ptatkobw zbozowych z dodatkiem owocow
e omlet z pomidorami i kromka chleba

e kawa

uwagi zywieniowe

Soki owocowe, owoce, warzywa i ptatki Sniadaniowe
maja duzy udziat w dziennej zalecanej dawce witamin,
mineratOw i btonnika.

Jajka sa dobrym zrédlem biatka, a pomidory sa bogate
w przeciwutleniacz zwany likopenem.

Platki Sniadaniowe i pieczywo dostarczaja wolno
uwalnianych  weglowodanow, ktore pomagaja
utrzymac poziom energii i koncentracje przez caty
dzien.

Opracowano na podstawie: http://www.breakfastisbest.eu/




