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FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA

e Dzieci, ktore nie jedzg Sniadania przed wyjsciem do szkoty majg znacznie gorsze wyniki
W hauce.

e Pienigdze otrzymane od rodzicéw na zakup sniadania w szkole dzieci najczesciej wydaja
na stodycze i/lub fast-foody — ttuste, bardzo stone lub stodkie pokarmy, ktérych
spozywanie prowadzi do otytosci.

e Szczegdlnie niebezpieczne dla zdrowia rozwijajgcego sie organizmu, a zwtaszcza pracy
madzgu, sg gwattowne skoki poziomu cukru we krwi, ktére powstajg po spozyciu ww.
produktow, czyli stodyczy i fast-fooddw.

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia!

To pierwszy positek po najdtuzszym okresie odpoczynku w ciggu doby, tak wiec konieczne jest
dostarczenie energii oraz niezbednych sktadnikdéw odzywczych, aby przygotowac caty organizm,
a zwtaszcza mdzg, do ciezkiej pracy, jaka jest nauka. Nalezy wiec konsekwentnie stosowac¢ zasade,
Ze dzieci nie wychodzg rano z domu bez zjedzenia $niadania, a do szkoty zabierajg przygotowane
drugie sniadanie.

Energia dla mézgu

Podstawowym skfadnikiem, ktérego obecnos¢ warunkuje witasciwg prace modzgu, jest glukoza
nalezgca do weglowodanow (cukréow) prostych. Glukoza wystepuje w owocach i miodzie oraz jest
produkowana przez organizm z weglowodandéw ztozonych. Dlatego sniadanie, jak tez nastepne
positki w ciggu dnia powinny zaopatrywaé organizm w weglowodany, ale powinny to by¢
weglowodany ztozone z duig iloscia btonnika pokarmowego (czyli razowe pieczywo,
nieoczyszczone ptatki zbozowe i kasze) — wtedy trawienie odbywa sie w sposéb harmonijny i tak
samo wydzielana jest insulina. Dzieki temu poziom cukru utrzymuje sie na statym poziomie.

Uwaga na stodkie $niadania!

Szkodliwe dla pracy mdzgu i catego organizmu jest spozywanie przez dzieci stodkich $niadan
— stodkich ptatkéw $niadaniowych, dzemow, czekoladowych czy orzechowych kreméw z biatym
pieczywem lub butkami, oraz picie stodzonej herbaty. Tego typu pozywienie powoduje gwattowny
wzrost poziomu cukru we krwi, a nastepnie, w wyniku dziatania insuliny, réwnie gwattowny jego
spadek. Zaburza to prace modzgu, ktdéry najpierw jest ,zalany” energig, a nastepnie niemalze
catkowicie jej pozbawiony, skutkiem czego dziecko ma ktopoty z koncentracjg, trudno mu skupic
uwage na stowach nauczyciela, nie przyswaja prawidtowo wiadomosci, moze przezywac skrajne
nastroje, by¢ pobudzone, nawet agresywne, a za chwile ospate i zmeczone.
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CO NAIJLEPIEJ JESC NA SNIADANIE?

Bardzo dobrg propozycjg jest przyrzadzone w domu musli!, czyli potrawa zbozowa z dodatkiem
Swiezych owocéw. Jest to danie, ktére — w zaleznosci od dodatkdw — kazdego dnia moze wygladac
i smakowac inaczej. Podstawowym sktadnikiem musli sg ptatki zbozowe (owsiane, zytnie, jaglane),
a cennym uzupetnieniem — owoce, pestki stonecznika, dyni, sezam, migdaty i orzechy oraz jogurt
wymieszany z niewielkg iloscig miodu.

e Pding jesienig, zimg i wczesng wiosng $niadanie powinno by¢ ciepte! Do musli zamiast
jogurtu dodajemy podgrzane mleko, zwiekszamy ilos¢ pfatkéw, a Swieze owoce
czesciowo zastepujemy suszonymi. Rozgrzewajagcym i smacznym cieptym daniem
$niadaniowym jest rowniez tradycyjna owsianka np. z dodatkiem rodzynkow
i posiekanych orzechdw, jak tez kasza lub ptatki jaglane.

Zaréwno na pierwsze, jak i drugie sSniadanie kanapki szykujemy najlepiej z chleba razowego

lub graham —tego typu pieczywo, w przeciwienstwie do biatych butek i jasnego chleba, zawiera duze
ilosci waznych skfadnikdw mineralnych oraz btonnika — ich obecnos$¢ warunkuje harmonijne
trawienie i wtasciwe przyswajanie potrzebnych sktadnikow odzywczych. Wazinym skfadnikiem
kanapek jest prawdziwe masto — w dziale Piramida zdrowego zywienia na stronie internetowej

programu znajduje sie cykl artykutéw na temat ttuszczéw. Warto przeczytaé, dlaczego to masto
i oliwa (a nie réznego rodzaju margaryny do smarowania pieczywa) sg najbardziej wskazane dla
dzieci.

Uzupetnieniem positku powinny by¢ produkty biatkowe — najlepiej twarozki (uwaga na kupne
twarozki smakowe — zawierajg wiele sztucznych dodatkéw!), pasty — z warzyw straczkowych,
jajeczne i rybne, plasterki pieczonego w domu miesa albo tez ciepte potrawy z jaj.

Kanapki zawsze urozmaicamy kolorowymi warzywami (dostepnymi w danym sezonie) — ogdrkami

Swiezymi lub kwaszonymi, pomidorami, rzodkiewkami, papryka oraz zielening: szczypiorem,
kietkami, lis¢mi sataty lub cykorii itd. Im bardziej kolorowo, tym lepiej. Zasada ta dotyczy réwniez
drugiego sniadania — do szkoty szykujemy dziecku obrane i pokrojone marchewki, ogérki, czastki
papryki i inne warzywa oraz owoce.

Co do picia?

Do picia najlepsza jest woda, gdy na dworze jest ciepto, lub herbata owocowa albo kawa zbozowa,
gdy chtodniej. Do szkoty dziecku koniecznie trzeba dawac cos do picia! Najlepiej wode niegazowana
w matej plastikowej butelce, od czasu do czasu jednodniowy sok np. marchewkowy (przelany do
wygodnie odkrecanej butelki), pitny jogurt naturalny czy kefir. Nie poleca sie natomiast wszelkiego
rodzaju napojow stodzonych, jak tez napojow sporzgdzanych na bazie koncentratéw (zawierajg one
sztuczne barwniki i dodatki smakowe).

1 Przepis na domowe musli oraz na réznego rodzaju dania $niadaniowe i pasty do chleba znajdziesz
w dziale Przepisy na stronie www.aktywniepozdrowie.pl
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http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=piramida
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Drugie sniadanie

Powyzsze zasady stosujemy podczas przygotowywania drugiego sniadania. Nawet jesli to pierwsze
byto bogate w sktadniki odzywcze, nie mozna zapomnieé o kolejnej koniecznej dla zdrowia dawce
kalorii i sktadnikow odzywczych. Nauka to naprawde ciezka praca — po okoto trzech, a najwyzej
czterech godzinach od $niadania kazdy uczen powinien zjes¢ petnowartosciowe drugie $niadanie.

Zobacz ponad 200 zestawow drugich $niadan w dziale Przepisy na www.aktywniepozdrowie.pl.

Problem o nazwie ,,Szkolny sklepik”

Warto sobie uswiadomic, jak bardzo szkodliwym obyczajem — zwtaszcza w $wietle podanych wyzej
informacji — jest dawanie dziecku pieniedzy na zakup ,drugiego sniadania” w sklepiku szkolnym.
Dzieci, najczesciej zachecone przyktadem kolegdéw, kupujg batoniki, chipsy, ciastka, gumy do zucia
i inne, najczesciej bezwartosciowe, a wrecz niezdrowe produkty. W niektorych szkotach mozna
nawet kupic¢ zapiekanki, frytki, hot-dogi. Wymienione produkty i dania charakteryzujg sie duza
iloscig szkodliwych ttuszczéw, cukru, soli i sztucznych dodatkéow. O wiele za duzo w nich kalorii,
a za mato niezwykle waznych w okresie wzmozonego wzrostu sktadnikow odzywczych, czyli
petnowartosciowego biatka, witamin i sktadnikdw mineralnych. Jest to naprawde ,Smieciowe
jedzenie”!

Drodzy Rodzice!

Cho¢ niewatpliwie wymaga to pracy i zaangazowania, wtasnoreczne przygotowanie dziecku
zdrowego pierwszego i drugiego $niadania oraz przekonanie go, by zjadto je w szkole jest wartoscig
nie do przecenienia. To nie tylko wktad w sukcesy szkolne dziecka, lecz przede wszystkim
dtugofalowa inwestycja w jego zdrowie i wiasciwy rozwaj fizyczny i psychiczny.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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