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Rozpoczyna sie rok szkolny.

Rozpoczyna sie rok szkolny.

Dzieci i mtodziez wracajq do swoich obowigzkdw i nauki.

Juz wkrétce po letnich dniach pozostang tylko wspomnienia.

Stota, chtdd, wiatr zastgpig stoneczne poranki i ciepte wieczory.

Konczg sie wakacje i urlopy.

Indw bedziemy sie spieszy¢ i zmagad z realizacjg codziennych obowigzkdw,
a do tego potrzeba mndstwo energii.

Dlatego rozpoczynamy akcje Jem chleb;

1. Chcemy, by uczniowie mieli sity do nauki.

2. Zalezy nam na zdrowiu i dobrym samopoczuciu dzieci i dorostych.
3. Pokazemy, jak zadbac o siebie.

Gdzie szukac energii?

Czy Waisi klienci wiedzqg, dlaczego dzieci sg ospate, gorzej sie uczg, majqg ktopoty
z koncentracjg?

Dzieci potrzebujg energii. Ich wtasciwa dieta to 10-14% energii pochodzqgcej z biatka,
30% z ttuszczu i okoto 60% z weglowodandw. Ale nie byle jakich weglowodandw,
bo weglowodandw ztozonych. To one dostarczajg energii na dtugo.

Jednym z najlepszych zrodet weglowodandw ztozonych jest pieczywo petnoziarniste.
Ma ono nizszy indeks glikemiczny, co oznacza, ze cukier z niego uwalnia sie do krwi
stopniowo i utrzymuje sie na statym poziomie, dostarczajgc energie na statym poziomie.
Stodkie, szybkie przekgski nie dostarczg potrzebnych sktadnikéw, a dziecko bedzie
bardzo szybko gtodne. Burczgcy brzuch nie pomoze w nauce.

Pieczywo petnoziarniste syci na dtuzej, daje site i koncentracije.

Idealna kanapka dla ucznia szkoty podstawowey:

1. chleb Zytni Suprima
masto / satata strzepiasta / plasterek szynki drobiowej / pomidor;
dodatkowo: herbata z cytryng i miodem

2. chleb orkiszowy Suprima
plasterek zottego sera / rzodkiewki ze szczypiorkiem / jajko / czerwona papryka;
dodatkowo: herbata z dzikiej rozy
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Dzieci potrzebujg witamin. SO Y LA\

Witaminy z grupy B1 sg niezbedne, by dzieci rosty; wzmagajg koncentracje
oraz checi do nauki; odpowiadajg m. in. za prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i mdzgu, poprawiajg trawienie,

wptywajqg korzystnie na narzgd wzroku, serca, przeksztatcajg pokarm w energie.

Witamina E to ,,witamina szczescia”, bo zwalcza lek, depresje, pesymizm.
Gdzie jg znalezc? W nasionach zbdz, stoneczniku, drozdzach.

Pieczywo szczegdlnie bogate w witaminy to:
panefit pokrzywowy, panefit gryczany, panefit 8 zbdz - marki Suprima.

Gtowa pracuje - bo jem chleb!

Pieczywo petni szczegdlng role w sprawnym funkcjonowaniu mézgu.

Cho¢ mdzg stanowi jedynie 2% masy naszego ciata, to zuzywa az 20% tlenu
pochtanianego przez ptuca i 20% energii zawarte] w spozywanej zywnosci.

Na potrzeby naszego mézgu idzie 40% sacharyddw zawartych w pozywieniu.

W odzywianiu komodrek nerwowych najbardziej odpowiednie sq ztozone sacharydy
jak np. skrobia, ktéra jest gtdwnym sktadnikiem chleba.

W biatkach pszenicy iinnych zbdz wystepuje ok. 40% kwasu glutaminowego czyli
aminokwasu zawartego w duzych iloSciach w tkance mdzgowej i petnigcego wazng
role w pracy mozgu.

Kanapki dla myslgcych:

1. chleb orkiszowy Suprima
pasta z wedzonej makreli / ogdrek kiszony.
Najlepiej uzupetnic filizankg zielonej herbaty.

2. chleba z guarang Suprima
z mastem i twarozkiem / satatka pomidorowa z cebulkg.
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Modne i zdrowe dodatki tej jesieni: S{WBRIMEN

Amarantus

Pieczywo z dodatkiem nasion amarantusa zawiera przede wszystkim skwalen,
ktory m. in. jest niezbedny w powstawaniu w organizmie prowitaminy D,

utatwia usuwanie trucizn pochodzenia przemystowego, przedtuza zycie komorek,
likwiduje objawy przemeczenia.

Bogate jest takze w btonnik, zelazo, magnez, nienasycone kwasy ttuszczowe,
witaminy z grupy B i E oraz biatka o fantastycznej przyswajalnosci.

Polecamy: panefit z guaranqg Suprima

Omega 3

Kwasy te obnizajqg stezenie cholesterolu we krwi, moggc w ten sposéb zapobiegac
miazdzycy; przeciwdziatajg zwapnieniom naczynh krwionosnych, zwiekszajgc ich
elastycznos¢ i obnizajgc cisnienie krwi.

Chleb bogaty w Omega 3 produkowany jest z dodatkiem ptatkdw i otrgb owsianych,
siemienia Inianego, ziaren soi i grochu, nasion stonecznika, stodu jeczmiennego

oraz oleju rybiego.

Polecamy: Panefit Lniany 50%, Panefit Stonecznikowy 50%,

Aloes

Preparaty aloesowe wykorzystuje sie jako sktadniki podnoszgce odpornose, w stanach
zapalnych drég oddechowych, w obnizonej odpornosci. Okazujq sie takze skuteczne
w leczeniu chordb alergicznych, sq polecane osobom z cukrzycq, miazdzycaq,

po przebytych chorobach. Gdy idzie stota — zaproponuj klienfom chleb z aloesem.

Mieszanka ,pieczywo aloesowe”
Réwniez polecamy pieczywo z dzikim czosnkiem, grykq, pokrzywq marki Suprima.
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Lytnie, pszenne, a moze razowe? SUPRIIMIA

Pieczywo zytnie.

Posiada weglowodany, biatka, aminokwasy, lipidy, substancje mineralne oraz witaminy.
Chleb zytni na $niadanie pomaga utrzymacd prawidtowqg wage, bo dtuzej syci.

Ale...I Nie nalezy przesadzac z ilosciq pieczywa zytniego.

Jego nadmiar moze powodowac wzdecia.

Pieczywo razowe.

Ma sporo polifenoli, lignandw oraz kwasu fitynowego, dzieki czemu moze obnizac
poziom cholesterolu. Zaleca sie je w chorobach serca i uktadu krgzenia.

Nie jest wskazane jedzenie wytgcznie chleba razowego. Jednak... zawarte w nim
fityniany mogg bowiem utrudniac trawienie i przyswajanie biatek, miedszi, zelaza,
magnezu, molibdenu oraz chromu.

Pieczywo pszenne.

Jest wypiekane gtéwnie z maki oczyszczoneji ma niewiele btonnika.

Za to... jest lekkostrawne i warto je polecac rekonwalescentom oraz osobom
z ktopotami frawiennymi i nadkwasotq, wrzodami, lub innymi chorobami.

Figura jak u Francuzki?

Francuzi konsumujg pieczywa duzo wiecej niz Polacy, a szczycq sie lepszq figurg i wagq.
Pamietajmy - chleb sam w sobie nie tuczy, a tuczg dodatki do niego.

Jedzqgc pieczywo, spozywamy weglowodany. Te majg zdolno$¢ wchtaniania wody

i wypetniania zotgdka. Pieczywo zawiera mniej kalorii niz ttuszcze zwierzece,

wymaga od nas przezuwania, wiec jemy wolniej i szybciej odczuwamy uczucie sytosci.

Kanapki na odchudzanie:

1. Na zielono
2 kromki chleba / tyzka stotowa serka z ziotami posypanego uprazonym stonecznikiem /
3 tyzki kietkdw brokuta / pokrojona w paski czerwona, zétta papryka.

2. Biatko na zdrowie
2 kromki chleba / posmarowane cienko margaryng (ok. tyzeczki) / 2 liscie sataty /
4 plasterki szynki z indyka / 4 plasterki pomidora.
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