Co spakowaé do sniadaniowki,

zeby dziecko miato energie

przez caty dzien?

Dobra sniadaniéwka to nie ta, ktéora wraca
pusta. To ta, ktéra pomaga dziecku dobrze
funkcjonowad.

Rok szkolny oznacza dla rodzica okoto 188 $nia-
danidwek, ktére szykuje dla dziecka kazdego
ranka. Nic dziwnego, ze w gtowie pojawia sie
pytanie ,Co dzi$ spakowac?”. Zdarza sie, ze
brakuje pomystéw, czasu, a nawet pojawia sie
frustracja, gdy przygotowane jedzenie wraca do
domu prawie nietkniete.

Warto jednak pamietaé, ze $niadaniéwka nie
musi by¢ idealna ani wyglgdaé jak zdjecie
z medidw spotecznosciowych. Jej najwazniej-
szym zadaniem jest dostarczenie dziecku energii
potrzebnej do nauki, zabawy i koncentracji przez
kilka godzin spedzonych w szkole.

Nie chodzi wiec o perfekcyjne positki. Chodzi o
takie, ktére sqg wartosciowe, smaczne
i mozliwe do zjedzenia w krétkiej przerwie.

Dlaczego drugie sniadanie jest tak wazne?

Dziecko w szkole intensywnie pracuje — nie tylko
fizycznie, ale przede wszystkim umystowo. Uczy
sie nowych informacji, rozwigzuje zadania, zapa-
mietuje, skupia uwage i funkcjonuje w grupie
réwiesniczej. Wszystkie te procesy wymagajq
energii.

Jesli od $niadania zjedzonego w domu do obiadu
mija kilka godzin, organizm potrzebuje kolejnego
positku. Bez niego dziecko moze szybciej odczu-
wac zmeczenie, mie¢ trudnosci z koncentracjq,
stad sie rozdraznione lub po prostu bardzo zgtod-
niec.

Drugie sniadanie pomaga utrzyma¢
bardziej stabilny poziom energii

i utatwia dziecku aktywne
uczestniczenie w zajeciach.
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Warto wiedzieé

Mdzg, chod stanowi niewielkq czes¢ masy
ciata, zuzywa duzo energii potrzebnej do
codziennego funkcjonowania. Regularne
positki pomagajg utrzymad¢ odpowiedni
doptyw glukozy — podstawowego paliwa
dla komodrek nerwowych. Dzieki temu
tatwiej utrzymad koncentracje, uwage
i sprawnos¢ myslenia.
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Co sprawia, ze positek daje energie na dtuzej?
To nie ilos¢ jedzenia decyduje o tym, jak dtugo
dziecko bedzie czuto sie syte. Znacznie wieksze
znaczenie ma to, z czego sktada sie positek.
Najlepiej, gdy $niadanidwka zawiera kilka
elementdw, ktére wzajemnie sie uzupetniajq.

™ Produkty zbozowe - zrédto energii

Pieczywo petnoziarniste, tortilla petnoziarnista,
ptatki owsiane czy kasze dostarczajg weglowo-
dandw ztozonych, ktére sq stopniowo trawione.
Dzieki temu energia uwalnia sie wolniej, a dziec-
ko dtuzej pozostaje syte.

Nie oznacza to, ze kazda kanapka musi by¢ z
ciemnego pieczywa. Jesli dziecko nie akceptuje
jeszcze petnoziarnistych produktéw, warto wpro-
wadzad je stopniowo, bez pres;ji.
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22 Biatko - pomaga utrzymaé sytosé

Ser, twarozek, jajko, jogurt naturalny, hummus
czy chude mieso sprawiajq, ze positek jest
bardziej sycqgcy i pomaga utrzymad energie przez
dtuzszy czas.

Sniadaniéwka  sktadajgca  sie  wytgcznie
z owocow lub biatej butki moze sprawié, ze gtéd
pojawi sie bardzo szybko.
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Warzywa i owoce dostarczajg witamin, sktadni-
kéw mineralnych oraz btonnika. Nie muszq
jednak stanowi¢ osobnego positku.

Warzywa i owoce - nie tylko witaminy



Kilka plasterkéw ogdrka, garsé pomidorkdw kok-
tajlowych, pokrojona papryka, jabtko czy garsé
boréwek to prosty sposéb na urozmaicenie snia-
danidwki.

Warto pamietad, ze dzieci chetniej siegajg po
produkty juz umyte i pokrojone na mniejsze
kawatki.

@ Zdrowe ttuszcze réwniez sq potrzebne

Ttuszcze czesto kojarzg sie z czyms, czego nalezy
unika¢, tymczasem sg waznym elementem diety
dziecka. Wspierajqg rozwdj organizmu i pomagajq
wchtaniaé niektére witaminy.

Do s$niadanidwki mozna dodad niewielkq porcje
orzechdw (jesli szkota na to pozwala i dziecko nie
ma alergii), pestek lub paste z awokado.

Nie zapominajmy o wodzie

Nawet niewielkie odwodnienie moze wptywad na
koncentracje, samopoczucie i zdolnosé uczenia
sie.

Dlatego najlepszym napojem do $niadanidwki
pozostaje woda. Warto zachecad dziecko do
regularnego picia przez caty dzien, a nie dopiero
wtedy, gdy poczuje pragnienie.

@ Mit czy fakt?

MIT: Zdrowa $niadaniéwka musi by¢ skompliko-
wana i przygotowana od podstaw.

FAKT: Najlepsza $niadanidéwka to taka, ktérg
rodzic jest w stanie przygotowac regularnie, a
dziecko chetnie zjada. Proste i zdrowe rozwigza-
nia czesto sprawdzajq sie lepiej niz najbardziej
wymysline przepisy. Dzieci potrzebujg $niada-
nidowki, ktéra dostarczy im energii na codzienne
wyzwania.

Co zrobid, jesli dziecko wraca z petng sniada-
niowkq?

To problem, z ktérym mierzy sie wielu rodzicéw.
Zanim uznamy, ze dziecko ,jest niejadkiem”,
warto sprobowad znalezé przyczyne.

By¢ moze:
e przerwa jest zbyt krétka,
e dziecko woli mniejsze porcje,
e jedzenie jest trudne do zjedzenia
w szkolnych warunkach,
e positek po prostu nie odpowiada jego
preferencjom.

Dobrym rozwigzaniem jest wspdlne planowanie
$niadanidwki. Kiedy dziecko ma wptyw na wybér
produktow, czesciej zjada przygotowany positek.

Zacznij od tego

Nie zmieniaj od razu catej zawartosci sniada-
niowki.

W tym tygodniu sprébuj zastosowaé prostg
zasade:

Sniadaniéwka w 3 krokach:
1. Wybierz baze - cos, co daje energie:

e tortilla
e owsianka

e pieczywo
e wafle petnoziarniste
2. Doddj zrédto biatka - cos, co syci:

e ser
e hummus

e jajko
e twarozek
e jogurt naturalny

3. Dorzu¢ cos swiezego - warzywo lub owoc.

e jabtko e 0gdrek
e gruszka e papryka
e boréwki e pomidorki

To prosty schemat, ktéry utatwia komponowanie
positkdw bez koniecznosci codziennego wymy-
slania wszystkiego od nowa.
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™ Drugie $niadanie pomaga dziecku
utrzymad energie i koncentracje podczas
nauki.

Najwazniejsze do zapamietania

& Najbardziej sycqce sqg positki tgczqce
produkty zbozowe, zrdédto biatka oraz
warzywa lub owoce.

& Zdrowa $niadanidwka nie musi by¢
skomplikowana ani czasochtonna.

& Warto angazowad dziecko w wybdr
produktéw — zwieksza to szanse, ze positek
zostanie zjedzony.

& Najlepsze rozwigzania to te, ktére da sie
stosowac kazdego dnia.




