11 SNIADANIE - WAZNA ,LEKCJA” W PLANIE DNIA UCZNIA

Wraz z rozpoczeciem nauki w szkole nastepuje pogorszenie sposobu
odzywiania sie dzieci. Zjawisko to nasila sie z wiekiem.

Wynika to z planu zaje¢ w szkole, jak rowniez czgSciowego usamodzielnienia si¢ dzieci, ktore coraz
czesciej same decyduja o wyborze zywnosci 1 sposobie zywienia, niewiele wiedzac o potrzebach
organizmu i skutkach nieprawidlowego zywienia.

Jednoczesnie czgsto szkota nie zapewnia uczniom mozliwosci zjedzenia drugiego $niadania
na przerwie $niadaniowej, a w asortymencie sklepikéw szkolnych nie ma produktow $niadaniowych,

takich jak kanapki, jogurty, serki itp.

Tymczasem nawet najbardziej obfite pierwsze Sniadanie zjedzone w domu nie zaspokaja potrzeb
mlodego organizmu przez caly czas pobytu w szkole. Ten zapas energii wystarcza jedynie na 2,5—
3 godziny.

Uczucie glodu obniza zdolno$¢ koncentracji uwagi, aktywno$¢ ucznia, pogarsza jego nastroj
i samopoczucie. Gto6d zwigksza rowniez drazliwos¢ dzieci, co prowadzi czgsto do konfliktow

z rowiesnikami, a czasami rowniez z nauczycielami. Jest to zwigzane migdzy innymi z obnizeniem

stezenia glukozy we krwi, szczegolnie niezbgdnej dla pracy mézgu.

Ponadto, stwierdzono, iz uczniowie, ktorzy nie spozywali positkdbw w szkole, czgsciej odczuwali
ostabienie, rozdraznienie, gorzej wywiazywali si¢ ze swoich obowiazkdéw anizeli uczniowie regularnie
spozywajacy positki w szkole. Dowodzi to 1 jednocze$nie wyjasnia, jak wazny 1 niezbedny jest positek
zjedzony w szkole. Wyrownuje on straty energii, uzupelnia zasob skladnikéw pokarmowych,
regeneruje sily i przywraca aktywnos¢ intelektualng ucznia.

Najkorzystniejsze dla naszych dzieci jest zapewnienie im mozliwosci zjedzenia pelnowarto§ciowego
positku w czasie ich pobytu w szkole. Zjedzenie, na przerwie $niadaniowej trwajacej 15-20 minut,
atrakcyjnego smakowo i pelnowartosciowego pod wzgledem wartosci odzywczych i energii

sniadania, to wazna ,lekcja” w planie dnia ucznia.
Jak to zrobic¢?

Cho¢ wymaga to nieco pracy, wilasnorgcznie przygotowane $niadanie dla naszego dziecka
1 zachecanie go do zjedzenia tego positku w szkole moze by¢ naszym wkladem w jego sukcesy.
Nie wszyscy pami¢tamy o tym, ze nauka to naprawde ci¢zka praca.

Na poczatek zaopatrzmy si¢ w spore pudetko z migkka uszczelka, zapobiegajaca wyciekaniu np. sosu,
jednorazowe tyzeczki i widelczyki, serwetki. A oto kilka propozycji, co mozemy przygotowac.
Dobrym rozwiazaniem sa kanapki. Najlepiej jest wykorzystac: pieczywo pelnoziarniste, razowe,
bogate w blonnik pokarmowy, np. butki 7 ziarnami, Zytnie, owsiane, grahamki cienko smarowane

mastem z dodatkiem produktow biatkowych — wysokiej jakosci wedlin, pieczonych mies, jajek,

serow, ryb. Konieczny jest dodatek warzyw w postaci, np. lisci sataty, krqikow papryki, plasterkow



ogorka, pomidora, rzodkiewki, posiekanego szczypiorku. Skladnikiem kanapek moga by¢ rowniez
roznego rodzaju pasty, np. z fasoli, cieciorki, soczewicy, oliwek, jajek czy tez ryb.

Innymi atrakcyjnymi propozycjami moga by¢: -

e satatka warzywna z dodatkiem sera, migsa lub jajka;
=

Kefir

e salatka owocowa z twarozkiem lub jogurtem;

¢ kubek koktajlu owocowo-mlecznego z orzechami;
e muesli 1 kubek jogurtu wymieszane tuz przed zjedzeniem, a do tego owoce sezonowe.

Dzieci czgsto lubia jes¢ pokrojone kawatki warzyw i owocow bez zadnych dodatkow i takie
wkladajmy im do pudetka. Do positku dzieci powinny wypija¢ napoj, np. mleczny (mleko, kefir,
Jjogurt, maslanka), swieZy sok owocowy i warzywny, wode mineralng lub herbate ziolowq, owocowq.

Wazne, aby $niadanie bylo urozmaicone, kolorowe i atrakcyjne dla dziecka.

Przyklady Il sniadan:

e Chleb razowy z mastem, salata, pieczony schab, papryka, jabtko, sok porzeczkowy;

e Kajzerka, masto pietruszkowe, ryba wedzona, ogorek kiszony, jabtko, sok pomidorowy;
e Muesli, jogurt naturalny, suszone owoce, marchewki, woda;

e Chleb z ziarnami, masto, satatka (pomidor, ser mozarella, ziota), sok pomaranczowy;
e Pasztecik z farszem migsnym, banan, sok marchewkowy;

¢ Buleczka drozdzowa, sliwki, gruszka, gar§¢ orzechow, mleko;

e Chleb chrupki, serek ziarnisty, rzodkiewki, sok pomaranczowys;

e Chleb razowy z mastem, salatka warzywna z jajkiem, sok jabtkowy;

e Grahamka, twarozek, pomidor, papryka, szczypior, mandarynki, woda;

e Rogal, serek waniliowy, kiwi, sok warzywny;

¢ Grzanki, kabanos, stupki sera zottego, ogorka, papryki, sok marchewkowo-bananowy;

e Chleb zytni, pasta z fasoli (fasola, oliwa, czosnek, zielona pietruszka), papryka, jabtko, herbata.

Tak przygotowane $niadanie, dziecko moze przynies¢ z domu, ale powinno mie¢ tez mozliwos¢
zakupienia produktow $niadaniowych w szkolnym sklepiku. Przeciez czasem dajemy dziecku kilka
zlotych na bulke 1 sok. Niejednokrotnie dzieci, zachgcone przez sprzedawce lub przyktad kolegow,
przeznaczaja pieniadze na zakup batonikow, gumy do Zucia czy innych bezwarto$ciowych z punktu
widzenia potrzeb organizmu stodyczy. Czegsto jest to spowodowane brakiem kanapek, jogurtow czy
owocow w asortymencie sklepiku. Czy produkty $niadaniowe beda dostepne na terenie szkoly zalezy
od nas - rodzicow 1 dyrekcji szkoly. Dobre przyktady pokazuja, ze jest to mozliwe 1 dostosowane do

potrzeb dzieci, a wiele szkot juz wypracowalo swoje rozwiazania.
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