Drugie $niadanie

Przynosisz je z domu? Nie? To zle. Przez wiele godzin nie mozZesz by¢
z pustym zofagdkiem! Tyjesz i boli ci¢ brzuch? To wina przypadkowych
przekasek.

:J Drugie $niadanie regeneruje sily i uzupelnia
zapas plynéw. Musi by¢ lekkostrawne
iwygodne do  zjedzenia.  Najprostszym
rozwigzaniem jest kanapka, czyli pieczywo
z dodatkami. Takie klasyczne drugie $niadanie

doskonale sprawdza si¢ w szkole.

Jak zrobic?

Najlepsze jest ciemne pieczywo. Mniej kaloryczne od bialego, zdrowsze, ma
wigcej witamin z grupy B oraz blonnika. Kromki posmaruj mastem lub margaryna.
U6z warzywa, np. satate, plasterki ogérka, pomidora. Powinno ich by¢ tyle, ile
w surowce do obiadu, a wigc nie tylko do dekoracji. Potem wkladasz ser, wedline
lub kawatek pieczonego migsa. Na deser zjedz, np. jablko, brzoskwinie,

banana — zaleznie od tego, co lubisz.
Nie na sucho

Kanapke trzeba czym$ popi¢. Uzupelnisz w ten sposéb zapas plynow
w organizmie. Kiedy masz za malo wody, spada ci ciSnienie, pogarsza si¢
koncentracja 1 wydajno$¢ umystowa. Mozg jest stabo dotleniony, czujesz sennosé,
znuzenie. Nie zapominaj, ze woda to dla organizmu jeden z najwazniejszych

sktadnikéw odzywczych!
Co zatem pic?

Mozliwosci jest wiele — herbata, sok, woda mineralna, unikaj natomiast napojow
gazowanych i sztucznie barwionych typu cola.
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Jem w szkole drugi positek,
a Ty?

Co odkryliSmy?

W naszej szkole przeprowadzono ankiete wsrod uczniéw gimnazjum na temat ,,Ocena
sposobu odzywiania si¢”. Okolo 40% ucznidw deklaruje, ze je warzywa lub suréwki prawie
codziennie, a 50% mlodziezy je owoce (pije soki ze §wiezych owocow). Niepokojacym jest fakt,
iz tylko 8% badanych deklaruje nie spozywanie stodyczy i chipsow. Powyzej 80% badanych
spozywa prawie codziennie stodycze i stone przekaski. Na podstawie badan mozna réwniez
stwierdzi¢, iz 24% badanej proby uczniow nie jada rano $niadania, a 38% niezbyt czgsto je
$niadania w domu. Czyli o 4 dziecko wychodzi do szkoly nie Zjadajac positkn w domu. Skutkiem tego
jest obnizona zdolno$¢ koncentracji uwagi, aktywnosci ucznia, pogarsza si¢ jego nastrdj oraz

zwigcksza drazliwos¢. Biorac pod uwage w/w informacje mozna pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, Ze
positek w szkole (drugie $niadanie lub obiad) jest potrzebny i wazny.

Kto i co ksztaltuje nawvki zyvwieniowe dzieci?

Jesli dziecko jest mate uczeszcza do oddziatu przedszkolnego, rodzice staraja si¢ pamigtac
o $niadaniu. Ponadto o konieczno$ci posiadania $niadania przez dzieci w mlodszych klasach
przypominaja nauczyciele. Im dziecko starsze, tym nawyki Zywieniowe sq mocniej utrwalone,
coraz czeéciej samo wybiera produkty, ktore bedzie spozywaé. W swoim wyborze czesto kieruje
si¢ kolekcjonowaniem obrazkéw znajdujacych sie w réznych produktach przeznaczonych do
spozycia. Sa to zazwyczaj artykuly o przedluzonym terminie waznosci zawierajace duze ilosci
konserwantéw 1 sztucznych barwnikow.

Istotna role w ksztaltowaniu stylu zywienia odgrywaja mass media. Dla dziecka artykuly
reklamowane s szczegodlnie atrakcyjne i pozadane. Chodzi nie tylko o zachecanie do kupowania
okreslonych produktéw spozywczych, ale propagowanie stylu zycia wymuszajacego okreslone
wzorce zachowan dotyczacych ubioru, sposobu ubierania, wystawiania si¢ i miedzy innymi
odzywiania si¢. Jedzenie pewnych wyrobow jest po prostu w modzie. Jako$¢ zywienia jest zalezna
nie tylko od nawykéw kulturowych, ale réwniez od finansowych mozliwosci rodzin.
Niewatpliwie rodzice maja najwickszy wplyw na ksztattowanie

prawidfowych postaw i nawykoéw zywieniowych swoich dzieci.

A co do szkoly?

W okresie szkolnym urozmaicona, bogata w skladniki odzywcze dieta jest niezbedna dla

prawidlowego wzrostu i rozwoju. Wazne jest dostarczenie dziecku produktow energetycznych,
biatka i witamin oraz skladnikéw mineralnych. U dzieci w wieku szkolnym szczegdlnie istotne
jest, aby dieta skomponowana byla w sposéb ulatwiajacy uczenie si¢ 1 koncentracje. Spozywanie
positku w szkole warunkuje dostarczenie skladnikow pokarmowych, ale takze wuczy
od najmlodszych lat prawidtowych nawykéw zywieniowych.
Proponowany zestaw: kanapka z pieczywa pelnoziarnistego z chuda wedlina, salata pomidorem
oraz banan — takie menu stanowi zroédlo energii, gléwnie z weglowodanow, biatka potrzebnego
do wzrostu 1 rozwoju, a takze blonnika pokarmowego warunkujacego prawidlowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Witaminy z grupy B i magnez korzystnie wplyna na ukltad
nerwowy i procesy myslowe, a dodatkowo tryptofan zawarty w bananie poprawi dziecku nastrdj.

W strone zdrowia




Wilasciwe zywienie jest warunkiem prawidlowego rozwoju fizycznego i psychicznego,
czyli szeroko rozumianego zdrowia. a jak twierdzi F.P. Adams — ,,zdrowie jest czynnikiem,
ktore daje poczucie, iz wlasnie jesteSmy w najlepszym okresie naszego
zycia”. Dajmy naszym dzieciom, poprzez dbalo$¢ o nawyki Zywieniowe, szans¢ na dlugie
1 szczgdliwe zycie.
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