Niech zyje Sniadanie!

Rano w wiekszosci doméw panuje
zamieszanie, towarzyszace
przygotowywaniom do nowego
dnia. Cierpi na tym Sniadanie:
zapominamy o nim albo zjadamy
je w biegu, nie przykladajac wagi
do tego, co jemy. A przeciez to
wlasnie Sniadanie powinno by¢
krolem positkow!

Jesli chcemy by¢ przez caly dzien w
dobrym nastroju i mie¢ mndstwo energii,
koniecznie zjedzmy $niadanie. Badania
naukowe dowodza, ze ludzie, ktérzy jedza
$niadania, lepiej sobie radza sobie ze

ztozonymi  problemami 1  potrafig
efektywniej skupia¢ uwagg, niz ci, ktorzy
omingli ten positek. Zaczynajac dzien z
pustym brzuchem, jesteSmy mniej skupieni
1 uwazni, mniej energiczni i1 osiggamy
gorsze wyniki. JesteSmy tez bardziej
rozdraznieni. Ma to swoje uzasadnienie w
fizjologii: gdy poziom cukru we krwi jest
niski, organizm uwalnia do krwiobiegu
dawke hormonow stresu. Ich zadaniem jest

»wyduszenie” z komorek zapasoéw cukru,
ktory jest organizmowi potrzebny jako
paliwo. Komorki uwolnig swoje zapasy —
ale za pewng cen¢: hormony stresu
sprawiaja, ze mamy gorszy humor,
jesteSmy bardziej drazliwi czy nerwowi.
Jesli dodamy do tego wypita na czczo
filizanke kawy (zwlaszcza czarnej 1 bez
cukru) to mamy recepte¢ na poirytowanego
1 tatwo wpadajacego w zto$¢ uczestnika
miejskich korkow... Poza tym poranny
zastrzyk  substancji  odzywczych  po
nocnym poscie jest wazny, bo z
dostarczonych rano zasobow organizm
czerpie caly dzien.

Jednak  Sniadanie
nierowne. To, co trafia na poranny stot,

sniadaniu

jest réwnie wazne, jak fakt samego
zjedzenia positku. Dobrze skomponowane
$niadanie naprawd¢e da nam
energic — zle skomponowane
rozdrazni lub sprawi, ze
poczujemy si¢ ociezali. Co wigc
jese? Sniadanie powinno
dostarczy¢ organizmowi bialka,
weglowodandw, witamin i
thuszczy. Wazne jest, by proporcje
biatka 1 weglowodanow byty
prawidtowe. Weglowodany sa
zrodiem uspokajajacego
tryptofanu, biatko jest z kolei
. zrodlem tyrozyny, ktora dziata
stymulujaco. Stad, jesli biatka
bedzie malo, a weglowodanow
duzo, poczujemy si¢ ospali. Porannej
porcji weglowodanow — czyli np. kanapce
z pelnoziarnistego pieczywa - POwiInno
wiec zawsze towarzyszy¢ biatko w jakiejs$
postaci, np. jako jajko czy nabial.

Badania potwierdzaja, ze
przetwory mleczne i jajka
pobudzaja produkcj¢ tyrozyny, a
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mozgu. W dodatku zawieraja dawke
wapnia, ktéry takze wspiera komorki
moézgowe w pracy — wigc twardg, kubek
jogurtu czy szklanka mleka rano sg
dobrym pomystem. Bialy ser na
kanapce nie musi by¢ chudy. W
$niadaniu  powinna znalez¢  si¢
bowiem pewna ilo$¢ ttuszczu, ktory
jest niezbednym sktadnikiem $cian w
komoérkach moézgowych, enzymow, '
umozliwiajacych transport substancji
odzywiajacych te komorki oraz
ostonek mielinowych, znajdujacych .
sic dookota nerwoéw. Zrodtem p
zdrowego tluszczu moze by¢ rano
kanapka z  sardynkami;  gars¢
orzechow, ziaren dyni czy
stonecznika, posypanych na twarozku albo
masto, ktorym smarujemy kanapke. Jednak
nie przesadzajmy z iloscig tluszczu: jesli
bedzie go zbyt duzo, odbierze energi¢
moézgowi 1 skieruje ja do pracujacego nad
trawieniem zofadka. Dlatego wystarczy
cienka warstwa masta na kanapce.
Dlaczego pieczywo na S$niadanie
powinno  by¢  wieloziarniste?
Poniewaz z takiego pieczywa organizm
bedzie dtuzej korzystat. Drozdzowka czy
biata butka tez sa weglowodanami, ale
prostymi. Zostang szybko strawione i
szybko pojawi si¢ gtod. Tymczasem
weglowodany ztozone — czyli z pelnego
przemialu - organizm najpierw rozklada do
postaci  prostej, a dopiero potem
wykorzystuje jako zrddlo energii. Proces
ten jest roztozony w czasie, dzigki czemu
energii starcza na dtuzej. Z energii tej
korzystaja nie tylko migsnie, ale tez
komérki nerwowe. Okazuje si¢, Zze nasz
mozg wykorzystuje jako ,,paliwo” zZe
ponad 20 proc. spozywanych przez nas
weglowodanéw! Jednak moézg bardziej
lubi te ,,wolniejsze” weglowodany, bo

zapewniaja stabilny doptyw energii. Cukry
proste, pochodzace ze stodkosci i1 bialej
maki sg tak szybko spalane, ze mozg po

godzinie Znowu jest »Zlodny”.

zrodiem

Doskonatym
weglowodanéw sa np. platki owsiane:
energia, ktora z nich powstaje, zasila nasz
organizm nawet przez 3 godziny po
positku (ptatki kukurydziane sa spalane
duzo szybciej).

Dodatkowy bonus: ludzie, jedzacy

»Stabilnych”

Sniadania, majq mniejsze
tendencje do otylosci. Naukowcy
uwazaja, ze oOrganizm, ktory zostat
narazony na poranny glod ,,pamigta” o
tym, co powoduje, ze cztowiek ma ogolna
tendencjc do pojadania (a nawet
przejadania si¢) w ciaggu dnia. Badania to
potwierdzaja: Wwloscy
obserwowali przez 10 lat grupe 2400
dziewczat 1 stwierdzili, ze wskaZznik masy
ciata (BMI) nastolatek, jedzacych
$niadania, jest nizszy, niz BMI grupy,
ktora nie jadla $niadan. Najnizsze BMI
miaty dziewczeta, ktore na $niadanie jadty
wieloziarniste produkty zbozowe.

naukowcy

Tekst zostal opublikowany w  miesigczniku
ofertowym Polskiej Grupy Farmaceutycznej




