oniadanie daje moc!

Sniadanie jest  najwaznigjszym
positkiem w ciaqu dnia i nie mozemy o
nim zapominac. Mimo, ze bardzo czgsto
stysymy te sfowa, weigZ s3 one
lekcewazone przez rodzicow, opiekunow,

a to wasnie oni sg odpowiedzialni za to,

2y dziecko zje pierwszy positek w ciagu o odpowiedniej porze. Lekcje w szkole bardzo czesto
1aczynaja sie 0d wezesnych godzin i czasem cigzko jest znalezc czas na przygotowanie Sniadania.
Jednak to wiasnie wtedy, dziecko potrzebuje energii, aby przyswoic wiedzg przekazywana na
1ajeciach. Liczna grupa uczniow w Polsce rezygnuje ze Sniadania przed wyjsciem do szkoty. Moze
nie zdajemy sobie 7 teqo sprawy, ale jest to czgsto powaina przyczyna otytosci wsrod dzieci |
mfodziezy. oprzyja to rowniez chorobom ukfadu pokarmowego, miedzy innymi chorobie
wrzodowej, @ nawet cukrzycy. Dlatego tak bardzo waine jest, aby wstac kilka minut wezesniej
| wygospodarowac czas na ten codzienny obowiazek. Bardzo wazne jest nie tylko to, aby nasza
pociecha zjadta Sniadanie, istotne jest, aby byto ono bogate w niezbedne sktadniki odzyweze.
Prawidfowo zbilansowany positek powinien dostarczyc duzo enerqii i poprawic pracg mozqu

naszeqo dziecka co umozliwi rozwoj zarowno fizyezny jak i intelektualny. Zamiast pszennych



butek, powinnismy wybierac pieczywo petnoziarniste lub graham. Dzieci czgsto siggaja po
stodzone ptatki Sniadaniowe, ktore zawieraja ogromne ilosci cukru. Fowinnismy zastapic je
ptatkami zbozowymi: owsianymi czy jeczmiennymi. Ciekawa alternatywa jest tez musli - nie
takie, ktore widzimy na putkach w sklepie, a wtasnorecznie przygotowane z dodatkiem
suszonych owocow lub orzechow. Produkty te sa Zrodtem weglowodanow zfozonych, btonnika,
witamin gfownie z grupy b oraz sktadnikow mineralnych. Z wedlin wybierajmy chude poledwice
| szynki drobiowe. Ryby takie jak tosos, czy tunczyk sprawdza sie w pastach kanapkowych, ale
rowniez trzeba pamietac, ze doskonatym wyborem s jaja, ktore szybko mozna przygotowac na
wiele sposobow, a sa Zrodtem wartoscioweqo biatka. W diecie niezbedne sq warzywa i owoce,
dostarczajace nam wielu witamin i skfadnikow mineralnych, ktorych organizm nie jest sam w
stanie wytworzyc. W okresie dojrzewania dziecka, zapotrzebowanie na nie oraz energie jest
wwigkszone. Dzigki reqularnemu spozywaniu warzyw, przede wszystkim zwiekszymy odpornost
naszej pociechy, wzmocnimy warok, a dodatkowo wptynie to korzystnie na funkcjonowanie
cateqo organizmu. Zrezyqnujmy rowniez z gotowych jogurtow, deserkow, ktore kusza barwnymi
opakowaniami i smakami, qdyZ jest to gfownie Zrodto cukrow prostych, @ zastapmy
pefnowartoSciowym biatkiem i wapnem, ktore jest bardzo istotne do prawidtoweqo wzrostu
kosci.

Kochani, pamietajmy wige 0 2drowym $niadaniv©



