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BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA

Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy,
ktérg zdobyty ich dzieci podczas realizaciji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.

Przy okazji wywiaddéwek rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci —
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel powinien réwniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom
w wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych
zadan.

Rola nauczyciela polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowq) prelekcji na temat
jedzenia warzyw i owocodw oraz zasad zdrowego zywienia. W ten sposdb rodzice
zdobywajqg te samqg wiedze co ich dzieci.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatow:

e artykutdw dostepnych na stronie www.aklywniepozdrowie.pl:
o ,lm czesciej - tym lepiej’ dr Katarzyna Wolnicka, adres:
www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/im-czciej-tym-lepiej
o ,Planowanie positkdw - zasady i btedy” Anna Ktosinska, adres:
www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/planowanie-posikow-zasady-i-bdy
e materiatdw pomocniczych:
o Tekst,Bez $niadania nie na ma nauczania”
o Ulotka ,,Bez $niadania nie ma nauczania”
o Prezentacja ,Stawiam na $niadanie” (do pobrania)

Oproécz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel powinien przekazac¢ rodzicom materiaty
edukacyjne np. ulotke ,,Bez $niadania nie ma nauczania”.

Ulotka z Materiatéw pomocniczych stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach
zaje¢ dzieci mogq przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny

sposdb prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA

TEKST ,,BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA”

e Drzieci, ktére nie jedzqg Sniadania przed wyjsciem do szkoty majg znacznie gorsze
wyniki w nauce.

e Pienigdze ofrzymane od rodzicdw na zakup $niadania w szkole dzieci najczesciej
wydajg na stodycze i/lub fast-foody — ttuste, bardzo stone lub stodkie pokarmy,
ktorych spozywanie prowadzi do otytosci.

e Szczegdlnie niebezpieczne dla zdrowia rozwijajgcego sie organizmu, a zwtaszcza
pracy moézgu, sq gwattowne skoki poziomu cukru we krwi, ktére powstajg po
spozyciu ww. produktow, czyli stodyczy i fast-foodow.

$niadanie to najwainiejszy positek w ciggu dnia!

To pierwszy positek po najdtuzszym okresie odpoczynku w ciggu doby, tak wiec konieczne
jest dostarczenie energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych, aby przygotowac caty
organizm, a zwtaszcza mozg, do ciezkiej pracy, jakg jest nauka. Nalezy wiec konsekwentnie
stosowac zasade, ze dzieci nie wychodzqg rano z domu bez ziedzenia $niadania, a do szkoty
zabierajqg przygotowane drugie Sniadanie.

Energia dla mézgu

Podstawowym sktadnikiem, ktérego obecno$c warunkuje wtasciwg prace mozgu, jest
glukoza nalezgca do weglowodandw (cukréw) prostych. Glukoza wystepuje w owocach
i miodzie oraz jest produkowana przez organizm z weglowodandw ztozonych. Dlatego
Sniadanie, jaok tez nastepne positki w ciggu dnia powinny zaopatrywac organizm
w weglowodany, ale powinny to by¢ weglowodany ztozone z duiq ilosciq btonnika
pokarmowego (czyli razowe pieczywo, nieoczyszczone ptatki zbozowe i kasze) — wtedy
trawienie odbywa sie w sposéb harmonijny i tak samo wydzielana jest insulina. Dzieki temu
poziom cukru utrzymuje sie na statym poziomie.

Uwaga na stodkie sniadania!

Szkodliwe dla pracy modzgu i catego organizmu jest spozywanie przez dzieci stodkich
Sniadan - stodkich ptatkdw $niadaniowych, dzemodw, czekoladowych czy orzechowych
kremow z biatym pieczywem lub butkami, oraz picie stodzonej herbaty. Tego typu
pozywienie powoduje gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi, a nastepnie, w wyniku
dziatania insuliny, rownie gwattowny jego spadek. Zaburza to prace mdzgu, ktéry najpierw
jest ,zalany” energiq, a nastepnie niemalze catkowicie jej pozbawiony, skutkiem czego
dziecko ma ktopoty z koncentracjq, frudno mu skupi¢ uwage na stowach nauczyciela, nie
przyswaja prawidtowo wiadomosci, moze przezywac skrajne nastroje, by¢ pobudzone,
nawet agresywne, a za chwile ospate i zmeczone.

CO NAJLEPIEJ JESC NA SNIADANIE?

Bardzo dobrg propozycjg jest przyrzgdzone w domu musli, czyli potrawa zbozowa
z dodatkiem swiezych owocow. Jest to danie, ktdre —w zaleznosci od dodatkéw — kazdego
dnia moze wyglgdac¢ i smakowac inaczej. Podstawowym sktadnikiem musli sq ptatki
zbozowe (owsiane, zytnie, jaglane), a cennym uzupetnieniem — owoce, pestki stonecznika,
dyni, sezam, migdaty i orzechy oraz jogurt wymieszany z niewielkqg iloscig miodu.

P&Znq jesieniq, zimg i wczesng wiosng Sniadanie powinno by¢ ciepte! Do musli zamiast
jogurtu dodajemy podgrzane mleko, zwiekszamy ilos¢ ptatkéw, a swieze owoce czesciowo
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zastepujemy suszonymi. Rozgrzewajgcym i smacznym cieptym daniem Sniadaniowym jest
rowniez tradycyjna owsianka np. z dodatkiem rodzynkdw i posiekanych orzechdw, jak tez
kasza lub ptatki jaglane.

Jesli szykujemy kanapki najlepiej wybierajmy chleb razowy lub graham - tego typu
pieczywo, w przeciwienstwie do biatych butek i jasnego chleba, zawiera duze ilosci
waznych sktadnikéw mineralnych oraz btonnika - ich obecnos¢ warunkuje harmonijne
trawienie i wtasciwe przyswajanie potrzebnych sktadnikéw odzywczych. Waznym
sktadnikiem kanapek jest prawdziwe masto. Na stronie www.aktywniepozdrowie.pl w dziale
Piramida zdrowego zywienia znajduje sie cykl artykutow na temat ttuszczow. Warto
przeczytac, dlaczego to masto i oliwa (a nie réznego rodzaju margaryny do smarowania
pieczywa) sq najbardziej wskazane dla dzieci.

Uzupetnieniem positku powinny by¢ produkty biatkowe — najlepiej twarozki (uwaga na
kupne twarozki smakowe - zawierajq wiele sztucznych dodatkéwl!), pasty — z warzyw
strgczkowych, jajeczne i rybne, plasterki pieczonego w domu miesa albo tez ciepte
potrawy z jq;j.

Kanapki zawsze urozmaicamy kolorowymi warzywami (dostepnymi w danym sezonie) —
ogorkami Swiezymi lub kwaszonymi, pomidorami, rzodkiewkami, paprykg oraz zielening:
szczypiorem, kietkami, lis¢mi sataty lub cykorii itd. Im bardziej kolorowo, tym lepiej. Zasada
ta dotyczy réwniez drugiego Sniadania — do szkoty szykujemy dziecku obrane i pokrojone
marchewki, ogorki, czgstki papryki i inne warzywa oraz owoce.

Co do picia?

Do picia najlepsza jest woda, gdy na dworze jest ciepto, lub herbata owocowa albo kawa
zbozowa, gdy chtodniej. Do szkoty dziecku koniecznie trzeba dawac co$ do picial Najlepiej
wode niegazowang w matej plastikowej butelce, od czasu do czasu jednodniowy sok np.
marchewkowy (przelany do wygodnie odkrecanej butelki), pitny jogurt naturalny czy kefir.
Nie poleca sie natomiast wszelkiego rodzaju napojéw stodzonych, jak tez napojow
sporzgdzanych na bazie koncentfratéw (zawierajg one sztuczne barwniki i dodatki
smakowe).

Drugie $niadanie

Powyzsze zasady stosujemy podczas przygotowywania drugiego Sniadania. Nawet jesli to
pierwsze byto bogate w sktadniki odzywcze, nie mozna zapomniec o kolejnej konieczne;j
dla zdrowia dawce kalorii i sktadnikdw odzywczych. Nauka to naprawde ciezka praca — po
okoto frzech, a najwyzej czterech godzinach od $niadania kazdy uczeh powinien zjesc
petnowarto$ciowe drugie $niadanie. Przyktadowe przepisy $niadaniowe znajdujg sie na
stronie PlanujeGotuje.pl.

Drodzy Rodzice!

Cho¢ niewatpliwie wymaga to pracy i zaangazowania, wtasnoreczne przygotowanie
dziecku zdrowego pierwszego i drugiego $niadania oraz przekonanie go, by zjadto je
w szkole jest wartoscig nie do przecenienia. To nie tylko wktad w sukcesy szkolne dziecka,
lecz przede wszystkim dtugofalowa inwestycja w jego zdrowie i wtasciwy rozwdj fizyczny
i psychiczny.

ULOTKA ,,BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA” (NA NASTEPNEJ STRONIE)

Ulotka stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach zaje¢ dzieci mogg

przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny sposéb prezentaciji
wiedzy rodzicom na forum.

Strona | 3
13. edycja ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”

zdrowojem.fundacjabos.pl


http://www.aktywniepozdrowie.pl/
http://www.aktywniepozdrowie.pl/piramida-zdrowego-zywienia-dzieci-i-mlodziez
http://www.planujegotuje.pl/

Zdrowo )GM, wiﬁ(ﬁ) wiﬁr'\!

BEZ SNiADANIA NiE MA NAUCZANIA

PIERWSZE SNIADANIE JEST
NAJWAZNIEJSZYM POSILKIEM DNIA.

To pierwszy positek w ciagu dnia, daje nam energie
na start, dlatego nie mozemy go pomijac!

+ Powinno to by¢ réznorodne;

+ Powinno dostarcza¢ organizmowi wielu weglowo-
dandéw ztozonych, z ktérych powoli uwalnia sie
glukoza, czyli pozywienie dla naszego mozgu;

+ Powinno dostarczac:

30-35% catodziennej energii jezeli jemy 3 positki
w ciggu dnia;

25-30% catodziennej energii jezeli jemy 4-5 posit-
kow w ciggu dnia;

+ Jego podstawg powinny by¢ produkty zbozowe,
szczegOllnie petnoziarniste (ptatki owsiane,
kasze) z dodatkiem mleka lub mlecznych napo-
jow fermentowanych (jogurt, kefir, maslanka)

+ Jak w kazdym positku powinny znalez¢ sie w nim
warzywa i owoce!

UWAGA! Pomijanie pierwszego $niadania przyczynia sie
do spadku efektywnosci pracy, czyli zmeczenia i uzyski-
wania gorszych wynikow w nauce, wynika to z niskiego
poziomu glukozy we krwi, ktora jest pozywieniem dla
mozgu.

PRZYKLADOWE PiERWSZE SNiADANIE:

Owsianka na mleku z suszonymi morelami

Kanapka z grahamki z serem zottym i warzywami (0gé-
rek, satata)

Herbata owocowa

——

PEATIK]
OWSIAN

PO WIECEJ POMYSLOW NA PiERWSZE i DRUGIE

SNIADANIA ZAPRASZAMY NA STRONE:

DRUGIE SNIADANIA WSPOMAGA NAUKE!

Moézg podczas wytezonej pracy i nauki, pochtania
naprawde duzo energii, dlatego odzywcze drugie
$niadanie jest absolutnie niezbedne. Odzywcze,
czyli zawierajace sktadniki, ktére ,nakarmig” modzg
i caty organizm.

Drugie $niadanie zazwyczaj jadamy poza domem,
wiec musi by¢ wygodne do zapakowania i trwate.

« Jest szczegoinie wazne w przypadku dzieci
i mtodziezy oraz 0séb, ktére jedzg obiad w pdznych
godzinach popotudniowych;

+ Nie koniecznie musi by¢ to tradycyjna kanapka!

+ Moze to by¢ domowy wypiek lub satatka.

+ Powinno sie sktada¢ z produktow dos¢ trwatych:
pieczywo petnoziarniste, sery z6tte, wedliny, warzy-
wa, owoce, hapoje;

+ Powinno dostarcza¢ 5-10% energii w ciagu dnia;

+ Zamiast biatego pieczywa warto wybra¢ petnoziar-
niste, zamiast ciastek - owoc.

+ Do przegryzania warto wybrac¢ orzechy. Dostarczg
niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych
z rodziny omega-3.

+ W jego sktad powinna wchodzi¢ woda do picia.

UWAGA! Stodycze nie sg dobrym drugim $niadaniem!
Mimo, Ze glukoza jest ,paliwem” mdzgu, jej zbyt duza jej
ilos¢, pojawiajgca sie w organizmie m.in. po Spozyciu
stodzonych napojow, cukierkow, czekolady i innych
stodyczy, powoduje gwattowne wahania poziomu cukru
we krwi. Nie jest dobre dla mozgu, ktdry najpierw dosta-
je jej zbyt duzo, by za chwile nie miec jej prawie wcale.

PRZYKLADOWE DRUGIE SNiADANIE:

2 muffiny z szynkg i suszonymi pomidorami
Jabtko
Butelka wody
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