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ULOTKA |

Il SNIADANIE W SZKOLE - WAZNY POSILEK DLA ZDROWIA DZIECKA

| $niadanie jest waznym positkiem w ciagu dnia i powinno by¢ spozyte przez dziecko przed
wyjsciem z domu. |l $niadanie dostarcza energii i sktadnikdw odzywczych organizmowi
podejmujacemu szereg wyzwan w ciggu dnia w szkole, w ktérej uczen przebywa nawet kilka
godzin dziennie, a w przypadku dojazdow - czas ten jeszcze sie wydtuza.

ROLA Il SNIADANIA

- Dostarczenie organizmowi potrzebnej energii i sktadnikow pokarmowych.

- Wptyw na lepszg koncentracje, zapamietywanie, zdolno$¢ uczenia, lepsze wyniki w nauce,
rozwdj intelektualny. Uczniowie, ktorzy nie spozywajg Il $niadania, osiagajg gorsze wyniki w
przedmiotach wymagajgcych skupienia, takich jak matematyka czy geografia, cze$ciej skarzg
sie na bole glowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty z rowie$nikami.

- Wplyw na site fizyczng, dobre samopoczucie.
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- Ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych.

Il SNIADANIE POWINNO ZAWIERAC

Pieczywo petnoziarniste - to podstawa, najlepiej podawacé pieczywo razowe, graham,
pumpernikiel - spozywanie pieczywa z grubego przemiatu wptywa na regulowanie pracy
przewodu pokarmowego, zapewnia odpowiedni podaz energii, bialka, witamin z grupy B,
magnezu, cynku i btonnika pokarmowego.

Mieko i produkty mleczne - najlepsze zrédto wapnia, ktérego niedostateczna podaz nie
sprzyja osiagnieciu prawidtowej masy kostnej w czasie wzrostu i rozwoju dziecka. Najlepszym
dodatkiem do Il S$niadania jest ser biaty, plasterek zéttego sera, jogurt badz kefir.

Produkty biatkowe - preferowane: chuda wedlina, pieczone miesa.

Owoce i warzywa - dobrym dodatkiem na kanapki bedzie satata, cykoria, plasterki pomidora
czy kawatki papryki. Mozna podawac satatke lub suréwke, najlepiej z dodatkiem oleju
roslinnego lub oliwy z oliwek. Warto dotgczy¢ owoc sezonowy lub sok owocowy badz
warzywny.

Napoje - najlepszymi napojami uzupetniajacymi Il $niadanie sa: woda mineralna, herbatki
owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne.

Pamietaj: dzieci preferujg stodycze i inne przekaski typu chipsy, stodkie napoje gazowane,
choc nie sg $wiadome, jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te ttumig uczucie
gtodu, ale nie dostarczajg organizmowi odpowiedniej iloéci skladnikéw odzywczych witamin i
mineratéw. Stodkie napoje gazowane wypierajg spozycie korzystnych, dla zdrowia sokdéw czy
napojow mlecznych (mleko, kefiry, jogurty), powodujgc tym samym mniejsze spozycie m.in.
wapnia czy witaminy C. Majg one ponadto duze ilosci kalorii i niskg warto$c odzywcza.
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ULOTKAII

POSILKI RODZINNE | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Spozywanie positkbw razem z rodzing powinno by¢ dla dzieci przyjemnoscig oraz momentem
pozytywnych przezy¢ kulinarnych. Podczas przygotowywania positku powinnismy brac pod
uwage wiele elementdw, przede wszystkim warto$¢ odzywcza, ale takze: apetyczny wyglad,
czas przyrzadzenia potrawy, preferencje zywieniowe dziecka. Pojawia sie pytanie, jak zywic
dziecko, aby zachowac¢ zasady prawidtowego zywienia, a jednoczesnie uwzglednic te dania i pr
odukty, ktore nasze dziecko lubi i chetnie spozywa.

Urozmaicenie

Bardzo wazne jest urozmaicenie diety. Od najmtodszych lat nalezy przyzwyczajaé dziecko do
duzego wyboru produktéw spozywczych oraz do réznych smakow i koloréw potraw. Rodzicéw
nie powinien zniechecac fakt, ze dziecko nie chce jes¢ danej potrawy. Czasami wystarczy
zmieni¢ forme jej podania, kolorystyke czy sposéb przyrzadzenia, aby zacheci¢ dziecko do
sprobowania. Wazne jest ksztattowanie wyobrazni zywieniowej dziecka, zachecanie go do
wspolnego gotowania i tworzenia prostych, a czasami bardziej skomplikowanych dan.

Regularnosé

Racjonalne zywienie powinno uwzglednia¢ optymalnie 5 positkéw w ciggu dnia. Organizm
wymaga regularnego dostarczania energii, by moéc jg wydatkowac przez caty dzien. Uczen
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przed wyjsciem z domu powinien zje$¢ Sniadanie. Rodzice, ktérzy nie spozywajg $niadania,
daja znak dziecku, ze positek ten mozna poming¢. Dotyczy to zwtaszcza dzieci starszych

i mtodziezy chetnie opuszczajgcych pierwszy positek. Regularne spozywanie positkow
zapewniajg positki jedzone w szkole: Il $niadanie oraz obiad, ktory dziecko powinno spozyc¢
jeszcze w szkole lub w domu tuz po przyjsciu ze szkoly.

Kolacja jest takze waznym positkiem, nie powinna jednak byz spozywana zbyt p6zno - najlepiej
2-3 godziny przed snem.

Wspolne positki

Nastepnym elementem ksztattowania prawidtowych nawykdw zywieniowych jest spozywanie
wspolnych, rodzinnych positkow. Jest to okazja do pokazania dziecku wtasnych wyborow
zywieniowych, sposobu konsumpcji, zachowania przy stole, ktére beda potem powielane przez
dzieci. Oprocz aspektu zdrowotnego wspdlne positki rodzinne wptywajg pozytywnie na relacje
miedzy cztonkami rodziny. Dzieci chetnie uczestniczg w takich positkach, poniewaz dajg
poczucie przynalezno$ci i pogtebiajg wiez emocjonalng z rodzing. Nalezy przy tym pamieta¢ o
zachowaniu spokojnej atmosfery przy spozywaniu positkéw. PoS$piech nie sprzyja bowiem
ksztaltowaniu zdrowych nawykow zywieniowych.

Wybér produktow spozywczych

Waznym elementem racjonalnej diety jest prawidtowy wybér produktéw spozywczych.
Urozmaicony ich dobdr, zwracanie uwagi na S$wiadome wybory podczas zakupow, czytanie
etykiet na opakowaniach produktow spozywczych to wazne elementy edukacji zywieniowe;j
dziecka. Najczestsze btedy popetniane przez rodzicédw to gromadzenie duzej ilosci stodyczy
(batoniki, czekolada, cukierki, ciasteczka) i przekasek (typu chipsy, chrupki, paluszki, krakersy
itp.) oraz kupowanie duzej ilosci stodkich napojéw (typu cola, stodkie napoje gazowane i
niegazowane). Dziecko, ktérego rodzice kupuja, a nastepnie spozywajg stodycze, stodkie
napoje i dania typu fast food, bedzie powiela¢ te wybory zywieniowe. Dostepnosé w domu tego
typu produktéw powoduje, ze dzieci wiecej ich jedza.

Dziecko powinno mieé¢ $wiadomo$é negatywnego wptywu okreslonych produktéw na swoje
zdrowie. Stodycze nie powinny byc zabronione, ale ich spozycie nalezy znacznie ograniczac.
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Aktywnos¢ fizyczna

Prawidtowy styl zycia to takze codzienna aktywnosc fizyczna. Rodzice powinni umozliwiac
dziecku ruch, takze na swiezym powietrzu. Gdy pokazujg dziecku rozne formy aktywnosci
fizycznej, dajg przyktad, jak mozna przyjemnie i pozytecznie spedzi¢ czas wolny. Wspédlne zas
aktywne spedzanie czasu jest znakomitg forma profilaktyki prozdrowotnej. Brak jednak
aktywnosci fizycznej ze strony rodzicéw, spedzanie zbyt duzo czasu przed telewizorem

i komputerem, niezachecanie do wspolnego spaceru, zabawy, czy ¢wiczen - to gléwne powody
rezygnaciji dziecka z aktywno$ci fizycznej. Kiedy rodzice stosujg na co dzien zasady
prawidtowego zywienia i starajg sie tez by¢ aktywni fizycznie, dziecko tatwiej wowczas
przejmuje te nawyki i je akceptuje.

ULOTKA I

ZASADY POMAGAJACE RODZICOM KSZTALTOWAC PRAWIDLOWE NAWYKI
PROZDROWOTNE DZIECI

— Dawaj dobry przyktad dziecku, sam stosuj zasady zdrowego zywienia i badz aktywny
fizycznie.

— Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.

— Przygotowuj atrakcyjne kolorystycznie potrawy, dbaj o estetyke podawanych positkdw - jest to
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bardzo istotne od najmtodszych lat dziecka.

— Spozywaj $niadanie przed wyjsciem z domu.

— Przygotowuj dla siebie i dziecka do przegryzania zamiast stodyczy - kolorowy talerz obranych
i pokrojonych warzyw i owocdw od razu do spozycia.

— Gotuj razem z dzieckiem, zachecaj je do wspdlnego przygotowywania positkow.

— Staraj sie przynajmniej jeden positek dziennie spozy¢ wspdlnie z rodzing.

— Zachecaj dziecko do poznawania nowych smakow - monotonia nie sprzyja prawidtowemu
zywieniu.

— Stosuj ziota zamiast soli. Zabierz solniczke ze stotu i nie dosalaj przy dziecku swoich potraw.

— Zachecaj dziecko do wspélnej aktywnosci fizycznej. Nie siedz w fotelu, tylko idz z dzieckiem
na spacer, lub wybierz sie z nim na wycieczke rowerowa.

— Zorganizuj wspolne zakupy. Mozesz zaangazowac dziecko w poszukiwanie produktéw z
oznaczeniami ,,0 obnizonej zawartosci soli" lub ,bez dodatku soli" i wyttumaczy¢ mu, dlaczego
jest to tak wazne. Warto ponadto jak najwiecej czasu spedzic w dziale ze Swiezymi warzywami i
pozwoli¢ dziecku wybraé jego ulubione.

— Zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkbw. Razem dobierajcie ulubione ziota
| przyprawy. Kazdy moze doprawi¢ swoje danie wedtug wiasnego gustu i uznania -zacheci to
dziecko do poszukiwania nowych smakow i da wiele satysfakciji.
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— Korzystaj z r6znych form edukacji rodzicow w szkole lub przedszkolu, bierz aktywny udziat w
dziataniach szkoty na rzecz prozdrowotnego stylu zycia. Twoj udziat w imprezach szkolnych jest
prostym sygnatem dla dziecka, ze wspierasz je w poznawaniu ré6znych form aktywnosci
prozdrowotnej.

— Nie nagradzaj dziecka stodyczami.

— Nie kupuj duzej iloéci stodyczy, stonych przekgsek, stodkich napojow. Dostepnos¢ tych
produktéw sprzyja ich spozywaniu.

— Rozmawiaj z dzieckiem o problemach wynikajgcych z nieprawidtowego odzywiania i braku
aktywnosci fizycznej, otaczajacy Swiat nie zawsze propaguje zdrowy styl zycia.
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