Sniadanie ma podstawowe znaczenie dla = -
prawidlowego rozwoju dzieci. . PR s,

Powinno dostarcza¢ roznorodnych sktadnikéw :

odzywczych. Trzeba przy tym pamigtaé, ze pier- o

wsze $niadanie nie wystarczy dziecku do obiadu,
dlatego przygotujmy do szkoty dodatkowy

positek. Moze to by¢ jogurt, kanapka, owoce lub

soki przecierowe.

DEKALOG SNIADANIOWY UCZNIA

1. Sniadanie przed wyj$ciem z domu

Specjalisci ustalili, ze $niadanie powinno dostarcza¢ 25% dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzyw-
cze ienergetyczne. Zwlaszcza uczniowie potrzebuja solidnego zastrzyku energii z samego rana, ktory
pomoze im w catodniowym wysitku fizycznym i intelektualnym.

Badania naukowcow z Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego dowiodty, ze dzieci, ktore jedzg
$niadania ucza si¢ lepiej, sa zdrowsze i szczuplejsze. Sniadanie bowiem dostarcza organizmowi odpowied-
nig dawke glukozy —bedacej zroédlem energii, ktorej poziom po przerwie nocnej spada. Nie jedzac nic
wartosciowego rano, siggamy zwykle po ,,$mieciowe” jedzenie w ciggu dnia, co odbija si¢ nie tylko na
wadze, ale i wynikach w nauce.

2. Regularne positki

Aby zachowac¢ dobrg kondycje¢ przez caty dzien, positki nalezy jes¢ regularnie, 4 —5 razy dziennie. Dziecko,
ktore je co 3— 4 godziny, tatwiej koncentruje si¢ w szkole, jest aktywne podczas lekcji wychowania fizy-
Cznego i ma energi¢ na popotudniowg zabawe.

3. Produkty wieloziarniste

Podstawe piramidy zdrowego odzywania stanowig produkty zbozowe. Najwartosciowsze sg te wieloziar-
niste, najlepiej posmarowane dobrym tluszczem. Dzigki takiemu potgczeniu organizm dziecka otrzymuje
odpowiednig dawke energii, weglowodanow i warto$ciowych tluszczow. Pieczywo razowe — bogate
w btonnik, jest wolniej trawione niz biate. Dzigki temu utrzymuje poziom glukozy we krwi na tym samym
poziomie przez dhuzszy czas. Organizm nie wytwarza samodzielnie thuszczéw, wiec powinnismy dostarczy¢
je wraz z pokarmem

4. Urozmaicone posilki

Dzieci bardzo czesto jedza tylko te potrawy, ktore lubig najbardziej. Przez to ich dieta jest uboga i monot-
onna. Rodzice zbyt czgsto ulegaja swoim pociechom i pozwalajg im na zastgpowanie pelnowartosciowego
$niadania drozdzoéwka i stodkim napojem. Zamiast tego przygotuj dziecku urozmaicone, niekoniecznie
obfite $niadanie. Zyskacie na tym wszyscy!

5. Kazdy dzien z warzywami i owocami

Nie moze ich zabrakng¢ w codziennej diecie, poniewaz zawierajg wiele waznych witamin i wartosciowych
sktadnikéw odzywczych (sole mineralne, btonnik, przyswajalne cukry). Zaleca sie, by w codziennym menu
znalazly si¢ trzy porcje warzyw oraz dwie porcje owocow. Dzieci, ktore do drugiego $niadania dodaja owoc,
zjadajg znacznie mniej niezdrowych zamiennikow.



6. Wodal!

Wszyscy wiedzg, ze dorosty czlowiek powinien wypija¢ ok. 1,5 litra wody dziennie. Jednak z zas-
tosowaniem teorii w praktyce bywa réznie. Zwlaszcza dzieci pija mato wody lub zastepuja ja stodkimi,
gazowanymi napojami. Tymczasem woda jest niezbedna do prawidlowego przebiegu funkcji zyciowych
organizmu. Dlatego doro$li powinni dawaé¢ dzieciom dobry przyktad i catkowicie wyeliminowac
z domowego menu stodkie i sztucznie barwione napoje.

7. ,Nie” dla chipsow i stonych przekasek

Majg duzo soli ikalorii, nie dostarczajag natomiast zadnych wartosci odzywczych. Zapychaja zotgdek
powodujac uczucie sytosci. Czgsto po ich zjedzeniu dziecko nie ma juz ani ochoty ani miejsca na pozywna
kanapke. Nawet jesli nie uda nam si¢ catkowicie usungé stonych przekasek z jadtospisu, to powinnismy
kontrolowac¢ ich ilo$¢ i ograniczy¢ do minimum. Lepiej przygotowac dziecku kompletne drugie $niadanie
niz chipsy.

8. ,,Nie” dla fast foodow

Naukowcy udowodnili, ze uczniowie jedzacy positki typu ,fast food” majg slabsze oceny. Jest to
spowodowane niedoborem podstawowych sktadnikow odzywczych. Zjadane od czasu do czasu fry-
tki nikomu nie zaszkodza, jednak zastepowanie nimi zdrowych positkow moze prowadzi¢ do problemow
z koncentracja, nerwowosci i nadwagi.

9. Szklanka mleka dziennie

Produkty mleczne sg zrodtem cennego biatka i wapnia, bedacego niezbednym sktadnikiem kosci. Dziecko
w wieku szkolnym powinno spozywac 3 —4 porcje mleka ijego przetworow dziennie. Przyktadowo: na
$niadanie — szklanka goracego kakao, kanapka z zottym serem lub twarogiem, z dodatkiem pomidora
i szczypiorku, na deser jabtko, banan lub inny owoc. Tak zbilansowana dieta sprawi, ze kosci bedg mocne.
Doskonatym zrodtem wapnia sg takze jogurty, ktore dodatkowo korzystnie wptywajg na przemiane materii.

10. Dobre samopoczucie

Pamiegtajmy, ze odzywianie ma wptyw na nasze d
zdrowie, samopoczucie, a takze wyglad. Zdrowy e
styl zycia i dbanie o siebie to trendy, ktore na
pewno nie wyjda z mody.

Powtarzajmy dziecku: ,,chcesz dobrze wyglada¢,
czu¢ sie $wietnie? Jedz zdrowo, pamietaj
0 wodzie, uprawiaj sport!”. | nie ograniczaj si¢
tylko do mowienia — dawaj mu dobry przyktad!

Przygotowata na podstawie poradnikzdrowie.pl — mgr Anna Jablornska



