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Co to jest Sniadanie?
Dlaczego cztowiek musi je jes¢?
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Sniadanie to najwazniejszy positek
W Ciggu dnia

* Dostarcza nam energii©
* Jest konieczne po hocnym wypoczynku

Gtod to

, , problemy z koncentracjg,
e ,,Paliwo” dla naszego mozgu - L .
" ! ospatoscig i zmeczeniem
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Sniadanie jest zrédtem sktadnikéw odzywczych

Sniadanie pomaga w zapewnieniu organizmowi
dziennego zapotrzebowania na gtowne sktadniki
odzywcze (biatko, ttuszcze, weglowodany)

Jedzgc Sniadanie zapewniasz swojemu
organizmowi wiecej:

Badania sugeruja,
ze organizm trudniej wchtania

sktadniki odzywcze

BLONNIKA  WITAMIN  SKEADNIKOW 4 o
© MINERALNYCH °Sta;§Z§2§£‘:ﬂz"Z”'eJ
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Pomaga utrzymac wtasciwg mase ciata

® Coraz wiecej dzieci i mtodziezy cierpi z powodu
nadwagi i otytosc

. ] [} V 4 [ . [}
Regularnie jedzone Sniadania zapewnia Badania wykazaty, ze osoby, kil
prawidtowg mase ciata opuszczaja poranny positek duzo

szybciej przybierajg na wadze
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Sniadanie napedza nasz organizm

® Sniadanie spozywane kazdego dnia wspomaga o
koncentracje i poprawia samopoczucie ‘tB
. [} V 4 ] V 4 ’ . . i 4
® Regularne spozywanie $niadarn wspomaga W $wietle najnowszych badar
. . . . przeprowadzanych w Wielkiej
takze rozZwoj pamie€ci Brytanii przez 6 do 12 miesiecy,

dzieci w wieku od 9 do 11 lat
osiggaty lepsze wyniki w szkole
dzieki codziennie spozywanym
Sniadaniom
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Sniadanie zapewnia lepsza jako$¢ diety

Jedzenie sniadan ma wptyw na czestszy wybor
zywnosci odpowiedniej dla naszego
organizmu

Pomijanie sniadan wigze sie natomiast z
mniejszym spozyciem warzyw i owocOw oraz
ryb i owocow morza.
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Prawidtowo zbilansowane snhiadanie?

Shiadanie idealne

' N\

Wiecej w diecie: Mniej w diecie:
Rafinowanych
produktow zbozowych
Zywnosci o duzej

Petnoziarnistych
produktow

zbozowych
Naturalnych
produktow
mlecznych

*  Warzyw, owocow

zawartosci ttuszczu
Stodzonych napojow
Zywnosci typu fast-food
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Skomponuj swoje $niadanie

= Dodaj produkt
B bedacy zrodtem
biatka i ttuszczu

=Y energii
potrzebnej
W ciggu dnia

Pamietaj
0 warzywach

i owocach
Produkty zbozowe

pethoziarniste
powinny stanowic
podstawe Twojego
Sniadania

Nie zapominaj
o wodzie!
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Wybieraj produkty petnoziarniste

* Produkty zbozowe petnoziarniste sg zrodtem
weglowodanow ztozonych — paliwa dla naszego
organizmu.

* S3 bogate w btonnik, ktory dba o nasze jelita i daje
nam uczucie sytosci

* S3 bogate w witaminy z grupy B

Miska petnoziarnistych ptatkow sniadaniowych lub 2 kromki petnoziarnistego pieczywa to
prosty sposob, aby zwiekszyc ilos¢ petnego ziarna w swojej diecie
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Warzywa i owoce obowigzkowy
sktadnik sniadania

* Warzywa i owoce to najlepszy sposob, by
wzbogacic diete o wazne witaminy i sktadniki
mineralne np. witaminy C, kwasu foliowego,
potasu i btonnika

° Im bardziej kolorowo na talerzu tym lepiej
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Biatko tez odgrywa kluczowg role

system

o, odpornoéciowy
mieénie ) P Wy
skora

* Biatko jest niezbedne do budowy i regeneracji organizmu koé

3 paznokcie

oe¥

* Prawidtowo zbilansowane sniadanie musi zawierac biatko roslinne
lub zwierzece.

Zrédta biatka
zwierzece roslinne

* Produkty dostarczajgce biatka to takze doskonate zrodto wapnia — dla
mocnych kosci i zebow

www.lekkoatletykadlakazdego.pl Lekkoatletyka-dla-Kazdego BB




Ttuszcz w matych ilosciach,
ale musi by¢ elementem Sniadanial

* Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowej budowy naszej skory,
enzymow, moézgu i hormonow

* Produkty bedgace zrodtem ttuszczu sg takze zrodtem witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach A, D, E, K

Powinnismy
jes¢ wiecej jes¢ mniej
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Nie zapominaj o ptynach przy sniadaniu

* Woda jest istotg zycia. Nasze ciato w 60% sktada sie z wody.

 Jest ona ham niezbedna do regulacji temperatury ciata, wydalania,
transportu sktadnikow odzywczych, prawidtiowego napiecia
miesniowego
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Dobry wybor Nie najlepszy wybor:
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9
A co zrobié jesli czeéciej dokonujesz
hiewfasciwego wyboru, albo gdy czegos
brakuje?

Odpowiedz jest prosta : zmieni¢ to ©
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Jak sprawic¢ by Twoje Sniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?
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Jak sprawic¢ by Twoje sSniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?

NIE
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Jak sprawi¢ by Twoje sniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?

TAK
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Jak sprawic¢ by Twoje sniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?

NIE
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Jak sprawic¢ by Twoje sniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?

NIE TAK
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Jak sprawic¢ by Twoje sniadanie byto
petnowartosciowym positkiem?

NIE TAK
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