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Drugie Sniadanie sprzyja nauce

Dzieci, ktore nie jedza drugiego Sniadania czesciej sa rozdraznione i zdekoncentrowane. Drugie Sniadanie to
positek, ktory pomoze twojemu dziecku w nauce

Dzieci spozywajace positek w szkole lepiej wykonujg niektére zadania zwigzane z koncentracjg oraz pamiecia

i osiggaja lepsze wyniki w takich przedmiotach jak geografia czy matematyka. Uczniowie, ktérzy nie jedzg w szkole,
czesciej majg problemy z nauka, skarzg sie na béle brzucha lub gtowy, odczuwajg ostabienie, rozdraznienie,
wykazujg sie gorszg koncentracjg uwagi.

Drugie $niadanie:

» dostarcza Twojemu dziecku energii i sktadnikow pokarmowych, przez co zapewnia mu utrzymanie
odpowiedniego poziomu koncentracji w czasie lekcji i przektada sie na wyniki w nauce

* wpltywa na wydolnos$¢ i sprawnos¢, site fizyczng, dobre samopoczucie dziecka
» Kksztattuje prawidtowe nawyki zywieniowe, w tym zwyczaj regularnego spozywania positkéw

» zmniejsza chec siegania po stodkie i czesto niezdrowe przekaski.
Co warto zjesc na drugie Sniadanie?

» Kanapka to smaczny i zdrowy pomyst, jesli jg prawidtowo skomponujemy. Najlepiej, aby zawierata pieczywo
razowe i do wyboru np. ser, twarog lub chudg wedline, paste z nasion roslin straczkowych, z jaj czy rybng
oraz warzywo, np. li$¢ sataty, cykorii, plasterki pomidora, ogérka, papryki

» warto dotgczy¢ owoc sezonowy lub warzywo jako zrédto witamin. Pokrojone owoce i warzywa, owoce
suszone, satatki, twarozki dziecko moze tatwo zabrac ze sobg do szkoty w pojemniku na zywnos¢

» do picia najbardziej polecana jest woda mineralna, ale moga by¢ réwniez napoje mleczne, herbatki owocowe
(najlepiej bez dodatku cukru), soki warzywne i owocowe (te ostatnie zgodnie z zaleceniami zdrowego
zywienia w ilosci nie przekraczajgcej 200 ml/dzien).

Ile positkow powinno zjesc dziecko?

» Uczniowie przebywajacy w szkole do 6 godzin powinni zjes¢ co najmniej jeden positek - drugie $niadanie lub
ciepte danie

» dzieci, ktore spedzajg w szkole ponad 6 godzin, powinny zjes¢ w tym czasie dwa positki.

Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy positkami dochodzi do znacznego spadku poziomu glukozy w krwi, co
wptywa na zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenie zdolnosci koncentracji czy rozdraznienie.
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Tymczasem w badaniu mtodziezy w wieku 11-15 lat przeprowadzonym w roku szkolnym 2017/2018 wykazano, ze
w dni szkolne 18 proc. badanych nigdy nie spozywato $niadania przed wyjsciem do szkoty, a problem zwiekszat sie
wraz z wiekiem. Przy braku pierwszego $niadania rola drugiego $niadania nabiera jeszcze wiekszego znaczenia.

Dziecko powinno jes¢ regularnie, a przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny. Trzeba
pamietac¢, ze czas pobytu w szkole wydtuza sie w przypadku dojazdéw czy zaje¢ dodatkowych realizowanych
po lekcjach.

Jak szkota moze pomoc?

Dzieciom nalezy zapewni¢ odpowiednio dtugg, minimum 15-minutowg przerwe, w czasie ktérej bedg mogty zjes¢
positek bez pospiechu. W klasie szkolnej lub na stotéwce.

W ten sposéb bedg sie uczy¢, ze kazdy positek jest wazny i nalezy go spozywac w spokoju, bez pospiechu. Dobrym
obyczajem by byto, zeby wychowawca tez jadt z nimi positek, dajac dobry przyktad.

Czego dziecko nie powinno jesc?

Dzieci tatwo ulegajg pokusom kupienia sobie czegos stodkiego, niezdrowego, ttustego. Z badan Instytutu
Zywnosci | Zywienia wynika, ze wiekszo$¢ uczniéw kupuje cukierki, lizaki, zelki; nastepnie chipsy, napoje stodkie
oraz batony. Wode butelkowang kupuje tylko co dziesigty uczen, kanapki - 4,9 proc., a owoce - 1 proc. Stodkie
napoje gazowane (typu cola, oranzada, ice tea) pije codziennie raz lub wiecej razy 20 proc. chtopcéw oraz 15 proc.
dziewczat ze szkot podstawowych.

Dziewczeta siegajg czesciej po warzywa i owoce niz chtopcy. Wraz z wiekiem zmniejsza sie liczba uczniow
spozywajgcych owoce i warzywa codziennie, wiecej niz jeden raz.

Pierwsze $niadanie przed wyjsciem do szkoty codziennie zjada zaledwie co drugi uczen szkoty podstawowe;j.
Sniadania nigdy nie je lub je rzadko az co czwarty. Drugie $niadanie zjada zaledwie 42 proc. uczniéw. Nigdy
drugiego $niadania nie je lub je rzadko az co pigte dziecko w wieku szkolnym.
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