Co powinno si¢ znalez¢ w zdrowej Sniadaniowce ucznia?

Prawidlowe zywienie dzieci i mlodziezy wplywa na ich wptywa na koncentracjg, pamie¢,
zdolno$¢ uczenia, rozwoj intelektualny. Diugie przerwy miedzy positkami lub dieta oparta na
wysokoprzetworzonych produktach mogg prowadzi¢ do spadkow energii, pogorszenia uwagi
oraz wickszej skfonno$ci do siegania po tatwo dostepne zrodia cukru.

Drugie $niadanie odgrywa wigc wazng rol¢ w utrzymaniu stabilnego poziomu energii
podczas pobytu w szkole. Odpowiednio skomponowana $niadanidwka, zawierajaca zrodlo
weglowodanow zlozonych, biatka, zdrowych tluszczoOw oraz warzyw 1 owocoOw, wspiera nie
tylko rozwoj fizyczny dziecka, ale rowniez jego efektywnos$¢ w nauce 1 ogodlne samopoczucie.

Jak skomponowac zdrowg Sniadaniowke?
Najlepszym podejsciem bedzie oparcie positku na 4 elementach:

1. Weglowodany zloZone - powinny stanowi¢ podstawe $niadanidéwki, poniewaz
zapewniajg stopniowe uwalnianie energii. Przyktadem sg ptatki owsiane, pieczywo
peloziarniste czy tortilla petnoziarnista.

2. Bialko - jego obecnos¢ zapewnia uczucie sytosci na dluzszy czas. Znajdziesz go w
jajkach, migsie, nabiale 1 stragczkach.

3. Zdrowe thuszcze - wptywaja na syto$¢ oraz wspieraja prace uktadu nerwowego. Ich
zrodlem sg, np. orzechy, nasiona, awokado, oliwa z oliwek.

4. Warzywa i owoce - dostarczajg witamin, sktadnikow mineralnych oraz blonnika.
Siggaj po rzodkiewki, marchew, papryke, satate, banany, jabtka i owoce jagodowe.

Najczestsze bledy w drugim Sniadaniu w szkole?

e przewaga produktow zawierajacych duze ilosci cukru - batony, drozdzowki, stodkie
napoje.

e brak Zrédla biatka

e zbyt mata ilo§¢ warzyw i owocow (lub ich brak)

e monotonia (ten sam zestaw codziennie)

e jego calkowity brak

Jak zachecic¢ dziecko do jedzenia zdrowszej wersji drugiego Sniadania?

e dawaj wybor - np. ,.kanapka czy tortilla?”, zamiast narzucania rozwigzania

e wlgczaj dziecko w przygotowywanie positkow - zwigksza akceptacje nowych
produktéw

e stopniowe wprowadzanie zmian - zamiast catkowitej zmiany jadtospisu z dnia na
dzien

e dbanie o estetyke - forma podania realnie wptywa na che¢ jedzenia

e unikanie presji i zmuszania - moze nasila¢ niech¢¢ do jedzenia
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