Europejski Dzien Sniadania

Sniadanie jest uwazane przez dietetykdéw za positek najwazniejszy dla zdrowia i wtasciwego
funkcjonowania organizmu - ma dostarcza¢ energii, co po nocnej przerwie jest bardzo istotne. Chinskie
przystowie, na poparcie tej tezy, méwi Sniadanie zjedz sam, obiadem podziel sie z przyjacielem, a kolacje
oddaj wrogowi. Korzysci z jedzenia $Sniadan to: zwiekszenie funkcji poznawczych, poprawa pamieci,
zmniejszenie ilosci ilos¢ bledéw wykonywanych podczas pracy i nauki, kreatywnos¢, energia na pierwsza
potowe dnia, niwelowanie efektow zmeczenia. Ponadto wplywa tez dlugoterminowo zmniejszajac ryzyko
wystapienia cukrzycy oraz choréb sercowo-naczyniowych. Dodatkowo spozywanie $niadan pomaga
utrzymaé prawidlowa mase ciata. Osoby jedzace $niadania jedza mniej przekasek oraz spozywaja mniej
kaloryczne obiady.

Uczniowie naszej szkoly tego dnia wspdlnie spozywali $niadania i rozmawiali na temat tego jak wazna
role dla naszego zdrowia spetnia codziennie jedzenie zdrowego $niadania.



