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Dobrze zaczaé¢ dzien!

To, jak nasze dziecko bedzie sprawowaé sie
w szkole i jakie osigga¢ wyniki w nauce w duzej
mierze zalezy od wlasciwego odzywiania.
Niedobory sktadnikow odzywczych moga byc¢
ktopotow szkolnych i zdrowotnych.

Dlatego tak istotne jest to, by dziecko rozpoczeto dzien odpowiednim $niadaniem. Nie moze to by¢ byle co.
Sniadanie jest niczym dobry starter, ktéry zapewni odpowiedni poczatek kazdego dnia. Dobre $niadanie musi
przede wszystkim odpowiednio odzywi¢ moézg, ktéry przez pare godzin w szkole bedzie pracowac na
najwyzszych obrotach.

Glukoza idealnie warunkuje wtasciwg jego prace. Jest to cukier prosty, ktory pochodzi m.in. z trawienia pokarméw
zawierajgcych skrobie (np. ciemny chleb, kasza, ryz, ziemniaki) i owocéw.

Sniadanie powinno dostarczaé¢ organizmowi cukréw (weglowodanéw) ztozonych z duzg iloscig btonnika
pokarmowego. W diecie nie moze tez zabrakng¢ biatka (zwierzgcego i roslinnego) oraz ttuszczéw (gtownie tych
nienasyconych). Weglowodany proste powinny pochodzi¢ gtéwnie z owocoéw. Biatek zwierzecych dostarczaja:
jaja, ryby, dréb, mieso, nabiat, zas biatek roslinnych gtéwnie rosliny strgczkowe. W diecie powinny znalez¢ sie
niewielkie ilosci masta oraz ttuszcze roslinne.

Doskonatym pomystem na $niadanie jest tradycyjna owsianka z dodatkiem rodzynkoéw i posiekanych orzechéw,
zas wiosng i latem godne polecenia jest muesli z dodatkiem $wiezych owocéw. 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 ogorkiem kwaszonym i papryka. Oczywiscie pozadanym
dodatkiem powinny by¢ warzywa czy $wiezy sok warzywny.

Drugie $niadanie dziecko jada w szkole. Mozna przygotowa¢ mu owoce i kanapki, ale lepiej ostatecznie
pozegnac¢ sie z butkg, a w jej miejsce wprowadzi¢ "$niadaniowki". To rozne produkty zapakowane w kolorowe
pudeteczka - np. marchewki, kawatki ogorka, cykoria, r6znokolorowa papryka, rzodkiewki, kietki, owoce, rodzynki,
orzechy, jogurty. Im "S$niadaniowki" beda bardziej radosne, kolorowe i urozmaicone, tym lepiej bedg smakowac
i zachecg do jedzenia. Zwilaszcza, ze "$niadaniowki" sg nie tylko zdrowe, ale i modne. Do picia najlepsza
i najwygodniejsza jest woda. Czasem mozna tez doda¢ jednodniowy sok marchwiowy.
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