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Jak skomponowac drugie Sniadanie do szkoty

Co spakowac dziecku do szkoty, zeby jego drugie $niadanie byto smaczne i zdrowe? Przedstawiamy kilka
prostych pomystow na odzywcze positki i wskazéwki, jak je przygotowaé

Drugie $niadanie to nie jest przekaska. Powinno zapewni¢ energie na caty dzief w szkole, wiec musi by¢
urozmaiconym, dobrze zbilansowanym positkiem. W okresie szkolnym, ktory jest okresem wzrostu i rozwoju
organizmu, prawidtowe zywienie wptywa na samopoczucie, funkcje poznawcze i stan zdrowia. Odpowiednia dieta
pozwala unikng¢ wielu powaznych konsekwencji w dalszych etapach zycia.

Ile jedzenia

To, ile dziecko czy nastolatek bedg potrzebowac zjes¢, zalezy od wieku, czasu spedzonego w szkole, tego czy
uprawiajq jakie$ sporty. Wielko$¢ positku jest zatem bardzo indywidualna. Kazde dziecko jest inne, wiec nie ma
potrzeby, zeby poréwnywac sie z innymi. Nalezy wstucha¢ sie w potrzeby dziecka. Srednie dzienne
zapotrzebowanie energetyczne dzieci wedtug norm zalezy gtéwnie od wieku, aktywnosci fizycznej i ptci, i wynosi:

® 1400 kilokalorii dla mtodszych dzieci w wieku 4-6 lat

» 1800-2100 kilokalorii dla dzieci 7-9 lat

» 2050-2700 kilokalorii dla chtopcéw w wieku 10-12 lat, dla dziewczynek w tym wieku 1800-2450 kilokalorii
s 2600-3450 kilokalorii dla chtopcédw w wieku 13-15 lat, analogicznie dla dziewczynek 2100-2800 kilokalorii
» 3000-4000 kilokalorii dla starszych chtopcéw w wieku 16-18 lat, dla dziewczat 2150-2850 kilokalorii.

Z jakich elementow powinno sktadac sie drugie Sniadanie

» Podstawa - weglowodany ztoZzone. Stanowig zrédto energii i odzywiajg moézg. W drugim $niadaniu powinny
sie znalez¢ petne ziarna zb6z, np. pod postacig kilku kromek chleba, nalesnikéw, gofréw czy plackéw z maki
petnoziarnistej z dodatkiem ptatkéw owsianych, kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana). Produkty
petnoziarniste sg tez zrodtem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych.

» Budulec - biatko. Stuzy do budowy rozwijajacych sie tkanek. Zadbaj o dodatek zaréwno biatka roslinnego, jak
i zwierzecego. Dobrym Zrédtem biatka bedg pasty ze stragczkéw (grochu, fasoli, ciecierzycy), jaja i pasty
jajeczne, wedliny, orzechy, ryby i pasty rybne.

s Warzywa i owoce. Warzywa i owoce dostarczajg witamin, flawonoidéw, btonnika i sktadnikéw mineralnych.
Korzystnie wptywaja na prace przewodu pokarmowego. Na drugie $niadanie $wietnym wyborem beda
Swieze, pokrojone w stupki warzywa, np.: marchewka, ogorek, papryka. Owoce mozna podac rowniez Swieze
lub w zmienionej formie (np. jabtko upieczone, ugotowane, starte i zapieczone w formie nalesnikéw czy
plackéw) i réznego rodzaju satatki. Zawsze lepszym wyborem jest Swieze warzywo czy owoc niz sok, ktéry
zawiera mniej btonnika i jest bardziej przetworzony.
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» Orzechy i nasiona. Zawierajg dobroczynne ttuszcze roslinne. Ttuszcz jest niezbedny do wchtoniecia witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), wiec go nie unikaj. Zapewnij jednak jego dobre Zrodto, a sg nim
orzechy i nasiona. Wystrzegaj sie nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére mozna znalez¢ w batonach,
chipsach, fast foodach i wielu daniach gotowych.

s Produkty mleczne. Kefiry, twarogi, sery i inne przetwory mleczne sg dobrym Zrédtem wapnia, ktéry
wspomaga rozwdj uktadu kostnego.

» Woda! Powinna by¢ gtéwnym Zrédtem ptyndw (nie soki, stodzone i gazowane napoje, napoje energetyczne).
Woda gwarantuje utrzymywanie statej temperatury ciata i prawidtowy przebieg proceséw zyciowych,
zachodzacych w stosunkowo matym zakresie temperatur. Jest niezbedna w procesie trawienia i wchtaniania
sktadnikow odzywczych. llos¢ wody, ktérg powinny wypi¢ dzieci, zalezy od ich wieku i waha sie od 1600 ml dla
mtodszych dzieci do 2500 ml dla starszych.

Jak moze wygladac drugie Sniadanie
Poniedziatek
Kanapka z pastg warzywna z fasolg, jajkiem na twardo + kefir + orzechy witoskie tuskane + kilka pomidorkéw

Wtorek
Ptatki owsiane z jogurtem, tyzeczkg masta orzechowego i kakao + ulubiony owoc

Sroda
Pieczywo z pasta rybna + satatka z pomidorkami i mini mozzarella

Czwartek
Wrapy z pasta z ciecierzycy, papryka, ogérkiem, rozdrobnionym serem, szynka z indyka, pestkami dyni i satatg

Pigtek
Zielone nales$niki (do ciasta dodaj kilka lisci szpinaku) z serkiem do smarowania, tososiem, rzodkiewka i ogérkiem +
pestki stonecznika

Kiedy jeSc i czy dzieli¢ na porcje

Drugie $niadanie zazwyczaj zjada sie na przerwie $niadaniowej w szkole. W idealnej sytuacji jest to okoto 3-4
godzin po pierwszym $niadaniu zjadanym w domu. Przerwy miedzy positkami nie nalezy ani za bardzo wydtuzac,
ani skracac. State odstepy miedzy positkami pozwalajg na prawidtowe funkcjonowanie m.in. gospodarki
weglowodanowej, czyli utrzymania odpowiedniego poziomu glukozy (cukru) we krwi.

To, czy roztozy¢ jedzenie w szkole na kilka positkdw, zalezy od tego, ile czasu dziecko w niej spedza. Jesli dzien w
szkole jest dtugi, a oprécz lekcji dziecko ma inne zajecia pozalekcyjne, warto przygotowac wieksza porcje jedzenia.
Zapewni to dziecku energie na caty dzien.

W co pakowac

Podstawg jest dobrze dobrany pojemnik. Powinien by¢ szczelny, odpowiednio duzy i podzielony na przegrédki,
zeby smaki sie nie mieszaty. Niektére pojemniki maja juz dotgczone mate sztucce, co jest wygodne. Jesli masz
pojemnik bez sztu¢coéw, to mozesz spakowac wiasne, np. owijajac w recznik papierowy lub folie aluminiowa.

Przeczytaj takze



Kto czuwa nad zdrowiem uczniow? Co jesc jesienia?

Profilaktyka, promocja zdrowia oraz opieka stomatologiczna - to Temperatura spada, coraz tatwiej sie przeziebi¢, zbliza sie sezon
podstawowe elementy opieki zdrowotnej nad uczniami, ktére sg zachorowan na grype. Co je$¢, aby wzmocni¢ swojg odpornos¢?
realizowane w szkole

Przygotuj dziecko do szkoty

Wesprzyj swoje dziecko w zdobywaniu wiedzy. Ustal zasady
nauki i odpoczynku, zadbaj o wystarczajgca ilo$¢ snu i regularne
zdrowe positki, naucz zdrowych nawykow
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