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TLUSZCZONE

Sniadanie weglowodanowel vsl Sniadanie biatkowo-tluszczowe

Wociagz sie méwi, ze Sniadanie jest najwazniejszym positkiem i powinno byé sycace. W
przystowiu ,jedz $niadanie jak krél, obiad jak ksigze a kolacje jak zebrak” jest sporo prawdy. To
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co zjemy rano, wykorzystamy na potrzeby energetyczne i zuzyjemy do konca dnia. Wazna jest

nie tylko ilos¢ dostarczonych kalorii, ale przede wszystkim ich jakos¢.

Sniadania biatkowo-tluszczowe:

opierajg sie na produktach dostarczajacych biatko, ttuszcze oraz warzywach, a unika sie w nich
produktéw bedacych zrédtem weglowodandw

nie powodujg gwattownych wzrostow stezenia glukozy

zapobiegajg duzym wyrzutom insuliny, co jest bardzo wazne u 0séb
z insulinoopornoscig i hiperinsulinemiag

sg przecwiwskazane w przypadku wystepowania hipoglikemi reaktywne;j

dajg na dtuzej uczucie sytosci

sprzyjajg spalaniu tkanki ttuszczowej

kwasy ttuszczowe nasycone, ktore znajdujg sie m.in. w tlustych serach, miesach oraz
przetworach migsnych zmniejszajg wrazliwosc na insuline, dlatego $niadania
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biatkowo-ttuszczowe powinny uwzgledniac ttuszcze roslinne, nasiona, orzechy

Sniadania weglowodanowe:

ich podstawe stanowig produkty bogate w weglowodany, np. pieczywo, ptatki, kasze, owoce

dostarczajg podstawowego zrodta energii do pracy wszystkich narzgdéw

sg niezmiernie wazne dla sportowcow - bez weglowodandw nie zbudujemy masy miesniowe;j.
Wzrost insuliny po spozytym positku przyczynia sie do procesdéw anabolicznych tanki
mie$niowej

dostarczajg wiekszej ilodci witamin z grupy B

dostarczajg btonnik pokarmowy, ktéry m.in reguluje perystaltyke jelit

weglowodany zjedzone na $niadanie hamujg spalanie tkanki ttuszczowej
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Ktore sniadanie jest wiec dla mnie?

Najwazniejsze jest, zeby sniadanie nie opierato sie na przetworzonych ptatkach, pszennej
butce, czy ztapanym po drodze batoniku w kiosku. Natomiast kwestia czy Sniadanie powinno
opierac¢ sie w gtdwnej mierze na weglowodanach czy wytgcznie na biatku i ttuszczach jest
kwestig indywidualng i sugerowatabym zwyczajnie sprawdzi¢, po ktérych sie lepiej czujemy w
ciggu dnia, a takze jakie sg nasze upodobania smakowe. Bardzo wazne jest, by obserwowaé
swoj organizm i jego reakcje na wprowadzone zmiany. Nie ma uniwersalnej diety dla
wszystkich, a kazdemu moze stuzy¢ inna strategia zywieniowa.

0 Alicja Szewczak

Zrodto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej | Sniadanie — dlaczego to najwazniejszy
positek dnia? (pzh.gov.pl)

174



