ROLA ŚNIADANIA
Jednym z najczęściej popełnianych przez nas błędów jest rezygnacja ze śniadania.
Poprzez szybki tryb życia, pozbawiamy się posiłku, który jest najistotniejszy w ciągu naszego dnia.

Poniżej kilka powodów, które powinny przekonać wszystkich do spożywania rannego posiłku:
1. Całonocny sen to głodówka dla naszego organizmu. Dlatego po przebudzeniu potrzebujemy składników odżywczych, które dostarczą energii i zatrzymają procesy kataboliczne, zachodzące podczas snu i głodówki.
2. Dostarczając odpowiednich składników zyskujemy energię, która nas rozbudzi i pozwoli odpowiednio funkcjonować organizmowi do drugiego śniadania.

3. Śniadanie, w którym zawarte są:

a) Białka - w trakcie trawienia podnoszą wartość zużycia energetycznego

b) Węglowodany (np. płatki owsiane) – wpływają pozytywnie na zmniejszenie łaknienia na słodycze
i pokarmy wysoko węglowodanowe i pozwalają utrzymać ten stan przez całą dobę

c) Tłuszcze "zdrowe" (np. orzechy włoskie) - według najnowszych badań wysokokaloryczne śniadania przy dietach niskokalorycznych, hamują apetyt i pozwalają na uniknięcie "wieczornej przekąski".

4. Bogato energetyczne śniadanie wpływa pozytywnie na przemianę materii.

