T Spiadaniz = Paliwzim dla Mdzgu

Zluez do Sukezsy Twojzgo Drizeia

Zdrowe i wartosciowe IT $niadanie to nie tylko
positek - to inwestycja w rozwdj i sukces
Twojego dziecka! Codzienne wybory
Zywieniowe majqg ogromne znaczenie dla
koncentracji, pamieci

i energii uczniow podczas zajel w szkole.

Dlatego warto zadbaé, aby drugie $niadanie

stato sie statym elementem porannej rutyny Twojego dziecka.

Losy drugich $niadan bywaja burzliwe! Zjadane, wyrzucane, wymieniane, trafiaja do
zwierzqt. Bywaja waluta przetargowa, bo wiadomo czyja$ kanapka zawsze lepiej

smakuje. Czasami nawet spedzaja wakacje w plecaku (o zgrozo)!

11 SNIADANIE

Gofry z cukinia Placki jogurtowe

Domowy budyn z

Ciastka owsiane Mini pizza z cukinii
domowg granola
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Jak przygotowaé ucznia do pierwszych kartkowek i sprawdzianéw? Systematyczne
powtorki, dobre notatki, uwaga na lekcjach.. Pamietajmy, ze aby wszystko poszto
zgodnie z planem, umyst naszych pociech musi mie¢ odpowiednie paliwol

Odpowiednie paliwo dla naszego mézgu = odpowiednio zbilansowana dieta.

Dlaczego II $niadanie jest takie wazne?

W okresie szkolnym mézg dziecka pracuje na najwyzszych obrotach. Nauka nowych
rzeczy, rozwigzywanie problemow, zapamietywanie - wszystko to wymaga ogromnych
naktadéw energii. Badania dowodza, Ze dzieci, ktére regularnie jedza wartosciowe

drugie $niadania:

* lepiej radzq sobie z nauka,
* maja wiecej energii do zabawy i zajeé pozalekcyjnych,

* rzadziej skarzq sie na zmeczenie i spadki nastroju.

Co powinno znalezé sie w II Sniadaniu?

Idealne IT $niadanie powinno by¢ zbilansowane, czyli zawieraé wszystkie

najwazniejsze sktadniki odzywcze. Oto kilka pomystow na wartosciowe sktadniki:

1. Produkty petnoziarniste - petnoziarnisty chleb, fortilla, buteczki lub domowe
muffiny zapewniq dtugotrwate uczucie sytosci.

2. Biatko - ser, jogurt naturalny, jajka czy hummus pomoga w budowie miesni
i regeneracji organizmu.

3. Warzywa i owoce - marchewka, pomidorki koktajlowe, jabtka czy banany to
$wietne zrédo witamin i btonnika.

4. Zdrowe ttuszcze - orzechy, pestki dyni, awokado czy oliwa z oliwek wspierajaq,
prace mdzgu.

5. Unikaj cukru i przetworzonej zywnosci - gotowe stodkie przekaski moga daé

chwilowy zastrzyk energii, ale szybko powoduja zmeczenie.



Ponad potowe dnia dzieci spedzaja w szkole, dlatego drugie $niadanie jest dla nich
bardzo waznym positkiem. To ono daje im energie do dziatanial. Dieta dziecka powinna
by¢ bogata w biatko, cynk, zelazo, witaminy: A, D, B6, B12 oraz kwasy tuszczowe

omega-3.

Przyktadowe propozycje na II $niadanie

* Kanapka z petnoziarnistego chleba z serem, satata i ogérkiem + jabtko.

« Jogurt naturalny z granolq i garsciq boréwek.

* Tortilla petnoziarnista z pasta z awokado i pieczonym kurczakiem + pomidorki
koktajlowe.

« Domowe owsiane ciasteczka z orzechami i suszonymi owocami + woda mineralna.

* Koktajl na bazie mleka roslinnego z bananem, szpinakiem i mastem orzechowym.

Praktyczne wskazowki dla rodzicow

* Planowanie - przygotuj sktadniki wieczorem, aby rano wszystko byto gotowe do
spakowania.

* Kolor i estetyka -
kolorowe, estetycznie
zapakowane $niadanie
bardziej zacheca do
jedzenia.

* Angazuj dziecko -

pozwdl dziecku wybieraé

sktadniki i wspélnie

przygotowywac positek. To Swietna lekcja zdrowych nawykdw!



Dobre nawyki na lata

Dbajac o codzienne drugie $niadanie, nie tylko wspierasz edukacje swojego dziecka,
ale réwniez uczysz je zdrowych nawykéw zywieniowych, ktére bedq procentowaé przez
cate zycie. Pamietaj, ze to, co Twoje dziecko zje w ciagu dnia, wptywa nie tylko na jego

wyniki w nauce, ale takze na jego zdrowie i samopoczucie.

Razem mozemy zadbaé o zdrowie i sukces naszych uczniow! Zachecamy do

wprowadzania zdrowych zmian juz dzis.

Opracowata:
Beata Wach - psycholog szkolny

Agnieszka Cyranowska - pedagog specjalny
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