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Czesto jedz positki

Podstawa sg trzy ciepte dania: $niadanie, obiad
i kolacja. Do picia podawaj wode, unikaj stodkich
przekasek i napojow. Najlepiej jest, jesli dziecko
(i my takze) jada 5 positkéw w ciagu dnia o statych
porach - umozliwia to réwnomierne rozitozenie
energii oraz wilasciwe zaopatrzenie organizmu
w potrzebne skiadniki odzywcze.

Podstawg sg trzy ciepte positki - $niadanie, obiad i kolacja. To szczegdlnie wazne, gdy na dworze jest zimno. Dla
dziecka niezwykle wazne jest tez drugie $niadanie. Nauka to naprawde ciezka praca i dlatego, nawet jesli
$niadanie byto obfite, to po najwyzej czterech godzinach dziecko powinno zjes¢ kolejny petnowarto$ciowy positek.
Pamietajmy, aby kolacje jada¢ najpdzniej 3 godziny przed snem.

Dlaczego nie batony?

Jednym z najwazniejszych sktadnikow odzywczych dla mézgu jest glukoza - cukier prosty, ktory umozliwia jego
wiasciwg prace. Jednak zbyt duza jej ilo$¢, pojawiajgca sie w organizmie m.in. po spozyciu stodzonych napojow,
cukierkdw, batonow i innych stodyczy, powoduje gwattowne wahania poziomu cukru we krwi. Nie jest to dobre dla
mozgu, ktoéry najpierw dostaje zbyt duzo "paliwa", by za chwile nie mie¢ go prawie wcale. Jedzenie stodyczy
sprzyja tez powstawaniu prochnicy zebow.

Do picia najlepsza jest woda. Mata butelka wody powinna stanowi¢ wyposazenie szkolnego plecaka. Potrzebuje
jej caty organizm, a szczegdlnie mozg, ktory - odwodniony - nie bedzie dziatat prawidtowo.

Uczniowie zaaferowani réznorodnoscig szkolnych zaje¢ potrafia wytrzymacé wiele godzin bez jedzenia, aby
péznym wieczorem zjes¢ kaloryczng kolacje. To fatalny pomyst. Jesli przerwy miedzy positkami sg zbyt dtugie,
dochodzi do znacznego spadku glukozy we krwi, co powoduje obnizenie wydolnosci umystowej i fizycznej, w tym
zwtaszcza trudnosci z koncentracjg w ciggu lekcji, rozdraznienie i niewtasciwe zachowania. Jadanie zas na
przyktad tylko dwdéch obfitych positkow sprzyja odktadaniu sie ttuszczu i otytosci.

W sklepiku i stotowce

Jezeli dziecko zostaje w Swietlicy lub przychodzi na drugg zmiane, powinno zje$¢ w szkole obiad. Rodzice majg
wptyw na to, jakie positki sg serwowane ich dzieciom. Mozna poprosi¢ nauczyciela, aby na zebraniu przedstawit
jadtospis. Podobnie jest w przypadku szkolnego sklepiku. Rada Rodzicow moze uzgodni¢ wiasciwy asortyment.
Miejsce stodyczy i coli powinny zajg¢ zdrowe przekgski, owoce i surowe warzywa.

Positki jadajmy jak w zegarku
dr Katarzyna Wolnicka z Instytutu Zywnosci i Zywienia radzi

- Sniadanie powinno sktadaé sie z petnoziarnistego pieczywa lub takiego, ktére zawiera cate ziarna (razowe,
graham, pumpernikiel). Niezwykle wazne jest spozywanie w ciggu dnia mleka i jego przetworéw. Dzieci i mtodziez
powinny otrzymywac¢ 3-4 porcje produktow mlecznych. Najlepszym dodatkiem do $niadan jest chudy biaty ser,
plasterek zottego sera, jogurt bgdz kefir. Dzieci chetnie jedzg takze mleko z muesli. Wedliny powinny by¢ chude.
W kazdym positku, réwniez w $niadaniu, muszg znalez¢ sie warzywa i/lub owoce. Do satatek czy surowek
dodajemy niewielkg ilo$¢ oleju roslinnego lub oliwy z oliwek.

Na obiad najlepsze bedg produkty zbozowe, najlepiej z tzw. petnego przemiatu, takie jak brgzowy ryz, kasza
gryczana, razowe makarony. Warzywa, gotowane lub w postaci suréwek - powinny stanowi¢ w daniu obiadowym
co najmniej dwie porcje. W drugim daniu powinny znalez¢ sie produkty biatkowe (chude mieso, szczegdlnie dréb,
sery, jaja, ryby morskie, rosliny stragczkowe).

Podwieczorek moze sktadac sie z deseréw zawierajgcych owoce i np. jogurt. Kolacje powinny by¢ lekkim, matym
positkiem.
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