Sniadanie Daje Moc Poradnik
dla dzieci i rodzicOw
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Poranny positek to porcja energii na droge do szkoly i kilka pierwszych lekcji. Nie jedzac $niadania przed
wyjsciem do szkoty, dzieci moga odczuwac rdzne dolegliwos$ci: zmgczenie, ospato$¢, zaburzenia
termoregulacji czy zaburzenie pracy przewodu pokarmowego jako bdl brzucha. Drugi positek przyrzadzony
w domu dla dziecka daje nam pewno$¢, iz pociecha nie zje w szkole stodyczy(pustych kalorii) tylko

pozywny positek dajacy energig.

2. Nabial dla mocnych kosci.
Takie produkty jak: mleko, jogurty, kefir, twardg, zotty ser na stale powinny zagosci¢ w diecie naszych
dzieci. Dostarczaja pelnowartosciowego biatka do budowy tkanek organizmu, niezb¢dnych mineratow dla
zdrowych i mocnych kosci: wapn, magnez, potas, cynk oraz witaminy z grupy B, wit. A i D. Dzieci, ktore
nie toleruja mleka krowiego z tatwoscig zastapia go jogurtem i kefirkiem, ktére dodatkowo posiadaja
szczepy waznych bakterii wspierajacych flore bakteryjna jelit. Nie zapominajmy o zo6ltych serach — to
skondensowane zroédto wapnia i energii.

3. Higiena przed positkiem.
Pamietajmy, aby zawsze umy¢, badZz w inny sposob zdezynfekowa¢ (chusteczki nawilzajace, ptyn
antybakteryjny) rece przed kazdym positkiem. To prosty i tatwy sposob uniknigcia wielu groznych chorob.
Na rekach moga znajdowac si¢ grozne bakterie i wirusy: pateczki salmonelli, zottaczki typu A, wirusy Rota,
cytomegalii, lamblii czy toksoplazmozy, ktore razem z positkiem przedostajg si¢ do organizmu i powoduja
zagrozenie zdrowia.
Rada dla rodzicow: od matego uczmy dzieci, aby nie pily 7 jednej butelki 7 innymi dzieémi.
Podzielié sig positkiem oznacza oddzielenie fragmentu kanapki czy banana czystymi rekami —
a nie odgryzanie kesow ze sniadania réwiesnika.

4. Pieé positkow w ciggu dnia.
Nie musimy codziennie i bezwzglednie przestrzegaé tej zasady. Chodzi o to, aby energia i sktadniki
odzywcze w codziennej racji pokarmowej podzieli¢ na kilka positkéw. W modelu prawidlowego zywienia
dzieciom w wieku szkolnym zaleca si¢ 3 wigksze positki i 2 mniejsze.
Rada dla rodzicéw: im wartosciowsze i petne sktadnikéw odiywczych bedq positki, tym
dziecko nie bedzie miato ochoty na podjadanie pomiedzy nimi.

5. Jedzenie o stalych porach i bez pospiechu.
Regularne spozywanie positkow dobrze stuzy organizmowi, a przez to utatwia nauke systematycznosci
i organizacje dnia dziecka: czas na naukg, zabawe, kontakt z rodzicami. Spokojna atmosfera w trakcie
positku oraz doktadne gryzienie pokarmu utatwia trawienie. Wspdlny posilek z dzie¢mi to nie tylko okazja
do spedzenia czasu z dzieckiem, ale takze poznanie preferencji smakowych dziecka i dostrzezenie
ewentualnych btednych nawykow zywieniowych.

6. Bialka czyli aminokwasy niezbedne dla zdrowia.
Migso, jaja i ryby dostarczaja nam pelnowarto$ciowego biatka zwierzecego witamin grupy B, witaminy D
(ryby, zottko jaj), biopierwiastkow(zelazo, cynk) i waznych kwasow thuszczowych. Dzieci, ktore nie chca
jes¢ migsa moga wybrac¢ zamiennie potrawy z ryb lub jaj.

7. Pamietaj o kaszach, jedz chleb a nie buleczki! Dlaczego?
W zewnetrznych cze$ciach ziaren zb6z zawarte sa wazne sktadniki mineralne takie jak: zelazo, miedz,
magnez, cynk, potas i fosfor, witaminy z grupy B. Im wyzszy wtopien przemiatu tym mniejsza zawarto$¢
tych sktadnikéw. Biata maka, a wigc takie produkty jak biate buteczki czy biaty makaron sg pozbawione
tych waznych dla prawidtowego rozwoju naszych dzieci sktadnikow.
Rada dla rodzicow: dajmy dzieciom grahamki, makaron 7 mgki pelnoziarnistej, kasze
gryczana lub jaglang, przez co dostarczymy weglowodanow zloZonych i mnéstwo energii.







