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Sniadanie na zdrowie

Sniadania na polskich stolach to gléwnie kanapki popijane herbata. Jednak az 15 proc.
Polakow tego positku w ogole nie je i coraz czesciej dotyczy to uczniow i studentow - wynika
z raportu przygotowanego w zwiazku z obchodzonym w srode Europejskim Dniem
Sniadania.
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Z opracowania wykonanego na zlecenie
firmy Kraft Foods Polska wyplywa wniosek, ze Polacy siegaja po tradycyjne, proste sniadania

w postaci kanapek z wedling lub serem popijane herbata. Zmiany w menu na korzys¢ np. produktéw
pemoziarnistych sa domena lepiej wyksztatconych kobiet mieszkajacych w miastach - 14 proc. z nich
siega po produkty peinoziarniste, jak ptatki czy muesli zbozowe.

12 proc. os6b pracujacych spozywa $niadanie juz w miejscu pracy. 15 proc. badanych przyznato, ze
wcale nie je tego waznego - w opinii dietetykow - positku. Odsetek niejedzacych $niadan rosnie
gtownie wsrdod uczniow i studentow, wsrod ktérych dotyczy to co piatej osoby.

Jak przypominaja specjalisci, po wielu godzinach snu organizm potrzebuje zastrzyku energii
w postaci porannego positku. To, ile energii i sktadnikow odzywczych mu dostarczymy, decyduje
o wydolnosci psychofizycznej w pierwszej czesci dnia. W raporcie wskazano, ze poranny positek
wzmaga koncentracje, poprawia kreatywnos¢ i zdolnosci werbalne, a takze poprawia pamiec
krotkoterminowa i epizodyczna oraz identyfikacje bodzcow wzrokowych.

Pierwszy posilek ma tez duze znaczenie dla zdrowia. U os6b jedzacych $niadanie stwierdzano nizsze
stezenie cholesterolu oraz nizszy poziom glukozy i insuliny we krwi, co moze zmniejsza¢ zagrozenie
cukrzyca i choroba wiencowa. Co wiecej, osoby regularnie jedzace poranny positek maja mniejsza
mase ciata (wskaznik BMI) w poréwnaniu z osobami niejedzacymi $niadania lub jedzacymi
nieregularnie.

Sniadanie powinno byé wtasciwie zbilansowane. "Przede wszystkim powinno by¢ urozmaicone,
a wiec zawierac produkty ze wszystkich grup Zywnosci zawartych w piramidzie zdrowego Zywienia,
w ilosciach dostosowanych do indywidualnych potrzeb" - skomentowata wspdtautorka raportu, dr inz.
Danuta Gajewska, dietetyk i wyktadowca Szkoly Gtdwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Dlatego do
$niadania powinno sie wlacza¢ m.in. produkty zbozowe, produkty mleczne, wedliny, ryby, jaja,
warzywa i owoce.

W raporcie wskazano tez, ze osoby jedzace Sniadanie regularniej spozywaja positki i jedza mniej
wysokottuszczowych przekasek, a wiecej zywnosci wysokobtonnikowej i niskottuszczowej. W ich
dietach jest wiecej petnoziarnistych produktéw zbozowych, ziaren, warzyw, owocow i produktéow
mlecznych, a u miodziezy japonskiej - takze ryb i owocow morza. Mlodziez regularnie jedzaca
Sniadanie rzadziej spozywa stodycze, stone przekaski i stodzone napoje.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 oséb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.

17-04-2024

Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako
wolontariusz

HIVcast z osobg HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drdg zotciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

Kwasy humusowe z odzysku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.

17-04-2024
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.

17-04-2024
Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona sie tli.
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