Zalety jedzenia $niadania
1. Sniadanie dodaje energii

Rano warto zregenerowac organizm i dostarczy¢ mu pozywienia, ktére napedzi nas do dziatania na
reszte dnia. Jedzenie $niadan nie tylko pobudza do dziatania ciato, ale réwniez mozg, ktory do pracy
potrzebuje glukozy. Udowodniono naukowo, ze osoby, ktére nie unikajg $niadan, maja lepszg pamieé
i szybciej sie koncentrujg. Przez $niadanie rozumiemy positek jedzony maksymalnie godzine po
wstaniu. Warto zapamietac, ze filizanka kawy zdecydowanie sie do niego nie zalicza.

2. Poprawa odpornosci

Zjedzenie pozywnego $niadania przed porannym wyjSciem moze zdziataé cuda. Szczegdlnie warto
postawié na ciepte dania takie jak jajecznica, tosty, czy owsianka. Do tego najlepiej zaserwowac sobie
ulubiony napdj - kawe lub herbate z dodatkiem cynamonu, imbiru, czy cytryny. Takie $niadanie jest
szczegblnie cenne podczas zimy. Jesli odpowiednio odzywimy organizm i rozgrzejemy go, tatwiej
bedzie nam odpierac ataki wiruséw i bakterii, ktore podczas tej pory roku s szczegélnie czeste.

3. Sniadanie pozytywnie wptywa na sylwetke

Kazdy, kto prowadzi zdrowy tryb zycia, uprawia sport i moze cieszy¢ sie smukty sylwetka - wie, jak
wazne jest jedzenie $niadan. Dzieki nim nie odczujemy gtodu przez kilka godzin. Na dodatek w ciggu
dnia bedziemy bardziej syci i unikniemy podjadania miedzy positkami.

4. Naijlepsza pora na cos stodkiego

Jesli ktos$ jest tasuchem, ale chce dba¢ o linie - nie ma lepszej pory na stodycze niz poranek. Podczas
$niadania spalanie jest szybsze niz w czasie pozostatych positkdw. Ponadto jesli zdecydujemy sie na
zjedzenie stodkiej butki lub czekoladowych ptatkéw na $niadanie, ochota na stodycze w kolejnych
porach dnia bedzie mniejsza.

5. Sniadanie to dtuzsze zycie!

Naukowcy udowodnili, Ze jedzenie $niadan przedtuza zycie.

6. Mniejsze ryzyko cukrzycy

Jesli nie chcemy zachorowaé na cukrzyce, jedzmy $niadania. Poziom glukozy, ktéry
w czasie snu spada, powinien by¢ rano wyréwnany. Dzieki temu unikniemy réwniez wahan insuliny,
ktorych skutkiem jest cukrzyca.

7. Poranny rytuat ze $niadaniem

Sniadanie to $wietny czas na rodzinne rozmowy i wspdlne celebrowanie positku. Do tego

aromatyczna kawa z najblizszymi czyni ten positek jeszcze bardziej magicznym. Wystarczy wstac p6t
godziny wczesniej, aby umili¢ sobie poranek i zapewni¢ dobre samopoczucie na caty dzien.
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