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Co powinien jes¢ uczen?

Anna Klosinska, fizjolog zywienia

Nauka to naprawde ciezka praca. Sprawne
funkcjonowanie dziecka w szkole, pod wzgledem
intelektualnym i fizycznym, w duzej mierze zalezy
od wilasciwego odzywiania. Niedobory sktadnikow
odzywczych moga byé powodem kiopotéow
szkolnych i zdrowotnych.

Etap szkolny w rozwoju dzieci jest niezwykle wazny. To czas szybkiego dojrzewania zaréwno fizycznego, jak
i umystowego, a zdrowie i dobre samopoczucie dziecka sg kluczowg sprawg dla tego procesu. | dlatego wtasnie
tak wazng role odgrywa wtasciwe odzywianie.

Skutki niedoboréow

Procesy zachodzace w organizmie wymagajg stalego zaopatrywania w niezbedne sktadniki pokarmowe.
Niedobory w tym zakresie moga prowadzi¢ do niedokrwistosci, zmniejszenia odpornosci, co z kolei jest przyczyna
czestych infekcji, ostabienia oraz ogdlnie ztego stanu zdrowia. Dzieci sg wowczas apatyczne i niechetne do
podejmowania wysitku.

Odzywianie mézgu

Podstawowym sktadnikiem, ktérego obecnos¢ warunkuje wtasciwg prace mozgu, jest glukoza - cukier prosty,
ktory pochodzi m.in. z trawienia pokarméw zawierajgcych skrobie (np. chleb, kasza, ryz, ziemniaki), owocow,
a takze cukru i stodyczy. Nie znaczy to jednak, ze nalezy spozywac cukier i stodycze! Wrecz przeciwnie
- $niadanie i nastepne positki w ciggu dnia powinny dostarcza¢ organizmowi cukrow (weglowodanow) ztozonych
z duzg iloscig btonnika pokarmowego. Aby caty organizm funkcjonowat prawidtowo, w diecie nie moze tez
zabrakna¢ biatka (zwierzecego i roslinnego) oraz tluszczéw (gtéwnie tych nienasyconych).

Pozgdanym zrédiem weglowodandéw ztozonych w naszej diecie sg: kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna), ryz
naturalny (brgzowy), pieczywo razowe (butki orkiszowe, grahamki, chleb petnoziarnisty), ziemniaki, warzywa
strgczkowe, pozostate warzywa. Weglowodany proste powinny pochodzi¢ gtéwnie z owocéw.

Biatek zwierzecych dostarczaja: jaja, ryby, dréb, mieso, nabiat, zas biatek roslinnych gtéwnie rosliny straczkowe.

W diecie powinny znalez¢ sig¢ niewielkie ilosci masta oraz ttuszcze roslinne (gtdwnie oliwa z oliwek, olej
rzepakowy oraz olej Iniany - spozywane na zimno).

Na poczatek dnia

Doskonatym pomystem na $niadanie jest tradycyjna owsianka z dodatkiem rodzynkéw i posiekanych orzechéw,
za$ wiosng i latem godne polecenia jest musli z dodatkiem $wiezych owocow. Uzupetnieniem powinna by¢ np.
porcja biatego sera ze szczypiorkiem i papryka, jajko na twardo lub jajecznica, albo tez kanapka z pastg z
wedzonej ryby czy z warzyw strgczkowych z ogoérkiem kwaszonym i papryka. Oczywiscie pozgdanym dodatkiem
powinny by¢ warzywa czy Swiezy sok warzywny.

Drugie $niadanie

Kolejnym waznym, a czesto bagatelizowanym positkiem jest drugie $niadanie, na ktére zwykle przygotowujemy
dziecku owoce i kanapki. Te ostatnie - im bardziej kolorowe i urozmaicone, tym bardziej bedg zacheca¢ do
jedzenia i tym lepiej tez smakowac. Apetycznymi dodatkami mogg by¢ m.in. liScie safaty, cykoria, réznokolorowa
papryka, ogorki, rzodkiewki, kietki. Do $niadanka mozna dotozy¢ obrane marchewki lub pokrojong papryke. Do
picia najlepsza i najwygodniejsza jest woda. Czasem mozna tez doda¢ jednodniowy soczek np. marchewkowy
(w dobrze zakreconej butelce!).
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Obiad

Obiad powinien dostarcza¢ najwiecej kalorii sposrod wszystkich zjadanych w ciggu dnia positkow. Zazwyczaj
sktada sie z dwdch albo trzech dan, co daje mozliwo$¢ zaopatrzenia organizmu w niezbedne sktadniki odzywcze.
Najlepszg porg na jedzenie tego positku jest godzina 13-14. Obiad najczes$ciej rozpoczyna sie przygotowang z
warzyw zupg. Raczej nie powinna by¢ gotowana na wywarze miesnym. Jej walory smakowe podnoszg naturalne
przyprawy, np. ziele angielskie, oregano, majeranek. Wielu rodzicéw uwaza, ze migso jest absolutnie konieczne
w codziennym zestawie obiadowym. Tymczasem réwnie odzywcze i smaczne mogg by¢ dania z ryb czy warzyw
strgczkowych. Nieodzownym dodatkiem do drugiego dania powinna by¢ solidna porcja suréwki. Im wiecej w niej
koloréw tym smaczniej i zdrowiej.

Podwieczorek i kolacja

Najczesciej zjadane w domu, podwieczorek i kolacja, powinny stanowi¢ uzupetnienie wczesniejszych positkdw.
Na podwieczorek mozna przygotowywac rézne potrawy z owocow (np. pieczone jabtka czy banany) lub warzyw.
Warto zacheci¢ dzieci, aby pomoglty w przygotowaniu kolacji. Menu nie musi by¢é wyszukane, niewiele czasu
zajmuje ugotowanie warzyw na parze (fasolki, brokutu, kalafiora), usmazenie jajecznicy czy omletu z warzywami.
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