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1. Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze sSniadaniem.

2. Mileko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci.

3. Zawsze myj rece przed positkiem.
4. Piec positkow w ciggu dnia jest na piatke

6. Mieso, jaja czy ryby — mozesz wybieraé. _pzcen gma e W

5. Jedz o statych porach i nie spiesz sie
obchodzony w gcmpce  jo ko
2R 2:1"01:/@:90‘ Jedzenia t Gotowanio.

7. Pamietaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.

8. Dzien bez pieciu porcji Swiezych warzyw, owocow
i soku to dzien stracony.

9. Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.

10. Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.
Witamy w drugim specjalnym numerze naszej gazetki. Numer ten

11. Dobrg wodg gas pragnienie. pos$wiecony jest akcji przeprowadzonej 6 listopada b. r w naszej szkole
o ] pod hastem: ,,Sniadanie daje moc”. Zach¢gcamy wigc do przeczytania
12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem. kilku warto$ciowych artykulow, poswieconych tematowi $niadania jako

najwazniejszego positku w ciggu dnia.
Redakcja
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http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/1/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/2/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/3/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/4/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/5/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/6/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/7/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/8/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/8/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/9/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/10/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/11/
http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/co-radza-eksperci/12/
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Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Dzieki niemu
dzieci majg energie do nauki, lepiej koncentrujg sie
podczas lekcji i majg site do zabawy. To najlepszy start
w nowy dzien!

Wszystkim nam zalezy, aby dzieci byty zdrowe i miaty
energie do nauki i zabawy.

Chcielibysmy takze, aby miaty rowny start i nie czuty sie
gorsze od innych. Codzienne Sniadanie pomaga im
dobrze zaczgcC dzien i daje rowny start w szkolne
obowigzki.

Przyktad, ktéry moze przemoéwi¢ do wyobrazni dzieci?
Samochdd bez benzyny nie zabierze nas na wycieczke,
a uczen bez $niadania nie bedzie miat sity do zabawy
| nauki. Jednemu i drugiemu potrzebne jest ,paliwo”.

Czy wiesz ,ze...

Kalafiora do Polski sprowadzita krolowa Bona. To warzywo zadomowito sie

u nas na dobre i jest z Polskq kojarzone - kalafior z buteczkq tartq
i mastem to dla wiekszosci Europejczykdw ,kalafior po polsku”.

Wedtug legendy, Newton odkryt prawo grawitacji, kiedy na gtowe spadto

mu jabtko - jego ulubiony owoc.

odkryt nie tylko Ameryke, ale tez... owoc na

Karaibach i przywiézt go do Europy. Ananas to nieocenione zrédto witamin

z grupy B, witaminy C oraz beta -karotenu. Dziekujemy Ci, Kolumbie!
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CIEKAWOSTKI NA TEMAT SNIADANIA

Sniadanie jest nazywane najwazniejszym positkiem dnia.
Badania dowiodty, ze dzieci, ktdre co dzien jedzq w domu
dobrze skomponowane sniadania, osiqgajq lepsze wyniki
w nauce. Dlatego dopilnuj diety swojego dziecka, dbaj,
by twoja pociecha nie wyszta z domu bez solidnego pierwszego
sniadania.
Nie bez powodu $niadanie jest
nazywane najwazniejszym positkiem dnia.
Jego zadaniem jest dostarczenie energii niezbednej do
rozruszania ciata i umystu. Z pustym brzuchem gorzej myslimy
i trudniej jest nam sie skoncentrowac.

Badania dowiodty, ze dzieci, ktdre co dzien jedzq w domu
dobrze skomponowane sniadania, osiggajq lepsze wyniki
w nauce, bo w przeciwienstwie do dzieci jadajgcych
te positki dopiero w szkole potrafiq sie lepiej skoncentrowac,
sq tez mniej agresywne i mniej ospate.

Z wieloletnich badan naukowych wynika ponadto, Ze jedzenie
sniadan poprawia odpornosc i zapobiega otytosci i prochnicy.

Specjalisci podkreslajqg, Ze dzieci zaczynajgce dzien od zdrowego

positku przyzwyczajajq sie do jedzenia mniejszych porcji, za to

regularnie, majq nizszy poziom cholesterolu we krwi i rzadziej
skarzq sie na bdle brzucha. W pustych zotqdkach dzieci

niejadajgcych sniadan wydziela sie zas nadmierna ilos¢ kwasu,

ktory podraznia sluzowke, zaburzajgc prace uktadu
pokarmowego. Zmniejsza sie tez odpornosc¢ organizmu na
chtod, natomiast spadek stezenia glukozy we krwi moze
prowadzic¢ do ospatosci i zawrotow gfowy.


http://incontext.pl/st.js?t=c&c=2769&w=najwa%C5%BCniejszym&s=1011
http://incontext.pl/st.js?t=c&c=2762&w=posi%C5%82ki&s=1011
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/jak-dziaa-ukad-odpornosciowy_33916.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/nasze-dzieci-jedza-za-duzo_33542.html
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"Jedz krolewskie sniadanie, ksigzecy obiad,
a kolacje zebracz3y"

— to stare przystowie jest poparciem tezy, ze Sniadanie
to najwazniejszy posilek dnia.

Zaraz Wam udowodnimy, dlaczego to prawda i doradzimy,
jak je prawidlowo skomponowac.

U wiekszosci z nas dzien wyglada bardzo podobnie — budzimy sie,
odwlekamy moment wstania z 16zka do ostatniej chwili (wiwat opcja
"drzemka"), a potem okazuje sie, ze czasu starcza nam jedynie na umycie
zebow, szybki makijaz (albo robimy go na miejscu w firmowej tazience) i co
najwyzej kawe. W biegu wypadamy z domu i pedzimy do pracy (ewentualnie
po drodze odstawiajgc dziecko do szkoty). Na $niadanie, a nawet pomyslenie
0 nim, nie zostaje ani minuty. O tym, ze jestesmy gtodni, przypomina nam sie,
gdy zaczyna nam burcze¢ w brzuchu... Wtedy wtasnie pochtaniamy pierwszag
lepszg rzecz, ktéra sie napatoczy, a jest to najczesciej drozdzowka, batonik
lub gotowa kanapka ze sklepu. Potem dzien toczy sie juz z gorki: szybki
obiad (albo i nie), potem jakies$ przekaski przed telewizorem oraz obfita
kolacja tuz przed snem. Efekt? Do przewidzenia — rano budzimy sie
zmeczeni i obcigzeni wczorajszg kolacja, nie mamy ochoty ( i oczywiscie
czasu) na $niadanie i historia sie powtarza. Zataczamy btedne koto, ktérego
skutkiem niestety mogg by¢ problemy ze zdrowiem, zmeczenie oraz zbedne
centymetry tu i 6wdzie. Takie zachowanie nie sprzyja organizmowi, dlatego
warto zmieni¢ przyzwyczajenia i zaczg¢ jadac sniadanie przed wyjsciem

z domu.

Dla ciala i dla ducha

Poranny positek powinien dostarcza¢ nam tyle energii, abySmy mieli site na
stawienie czota nowym obowigzkom i zadaniom. Dlaczego to tak istotne?
Poniewaz to co jemy ma wptyw nie tylko na nasze samopoczucie fizyczne,
ale i psychiczne. Wykazano, ze osoby, ktore jedzg poranny positek sg mniej
podatne na depresje, milsze dla otoczenia, odporniejsze na stres, a ich ukfad
immunologiczny dziata efektywniej, co oznacza, ze rzadziej chorujg. Majg
takze bardziej optymistyczny stosunek do zycia, a nawet lepsze wyniki

w nauce. O $niadaniu nie mozna zapomina¢ szczegdlnie w diecie dzieci.
Odpowiednio skomponowane, daje maluchowi site i witalno$¢ oraz dobre
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samopoczucie. Dodaje energii kazdej komadrce, umozliwiajgc prawidtowy
rozwoj fizyczny i psychiczny. Dzieki temu dziecko nie odczuwa meczgcego
gtodu i moze skupic sie na zabawie czy nauce.

Jesé, ale co?

Przede wszystkim nalezy zatroszczy¢ sie o to, aby w sktad $niadania
wchodzity weglowodany ztozone. tagodnie podnoszg one poziom cukru we
krwi i dostarczajg energii na wiele godzin. Dzieki temu sprawiajg, ze przez
diugi czas organizm funkcjonuje wydajnie, a gtéd przychodzi duzo pozniej, niz
po zjedzeniu na przyktad stodyczy o tej samej wartosci kalorycznej (czyli tzw.
weglowodanow prostych). Idealnym zrédtem cukréw ztozonych sg musli,
ptatki $niadaniowe, pieczywo razowe, a wiec produkty rownoczesnie bogate
w btonnik pokarmowy.

Zabieganym o poranku do gustu przypadng z pewnoscig ptatki owsiane

z dodatkiem mleka i suszonych owocéw. Sg zdrowe i sycgce, a jednoczes$nie
smaczne. Jest to wygodne rozwigzanie dla tych, ktérzy dotad nie znaleZli dla
siebie idealnego sniadania. Dzieki zawartosci petnego ziarna owsa, owsianka
jest naturalnym zrédtem btonnika, ktéry przedtuza poczucie sytosci,

a jednoczesnie zawiera niewiele kalorii (195-197 kcal w zaleznosci od
wariantu smakowego). Ptatki owsiane wtgczone do codziennej diety majg
dobroczynny wptyw na nasz organizm: poprawiajg przemiane materii

i pomagajg utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu. Jako zdrowy positek
dajg uczucie sytosci na dtugi czas i pozwalajg dobrze o siebie zadbac,
pomimo nattoku codziennych zajec.
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PIRAMIDA ZYWIENIA COS DLA NASTOLATKOW - BYC NASTOLATKIEM I
Sposobem na to, zeby wprowadzi¢ do swojego zycia whaéciwg diete, jest stosowanie sie MADRZE SIE ODZYWIAC - CZY TO MOZLIWE?

do zasad fzw. piramidy Zywienia. To rodzaj wykresu opracowanego przez amerykariskich
naukowcdw, kiory ilustruje, ile produkiéw i jakich, powinno znajdowat sie w codziennym

pozywieniu. Jes‘r to wskazéwka, czego Urjlikﬂé, 0o na[:eiy spc_;iywm? W wi_@k_swch ilosciach. b _ pokoleniu wiele emocji i jest przyczyna
Produkty umieszczone na szczycie piramidy nolezy spozywaé jok najrzadziej, o produkiy , o zmartwier ich opiekunéw. Miodziez w tym
2 jej podstawy powinny czesto goécié w Twoim jadtospisie. okresie potrzebuje podkreslaé swoja

iy 3 niezalezno$c przez dokonywanie samodzielnych wyborow,
najchetniej przeciwnych do wyborow rodzicow. Kwestia ta niestety
dotyczy takze wyborow zywieniowych, co jest tym istotniejsze, ze
niewfasciwe odzywianie w wieku mtodzienczym czesto prowadzi do
niedoborow oraz skutkuje fatalnymi nawykami zywieniowymi na
dalsze doroste zycie. Jak powinni odzywiac sie nastolatkowie?
Jak ustrzec mfodziez od btedow zywieniowych i konsekwencji
chwilowych mod czy trendoéw? Czy trudno mtodym ludziom wpoic

Piekny i trudny wiek jakim jest dojrzewanie
i dorastanie nastolatkow, budzi w kazdym

Czerwone mieso, biaty chleb,
makaron, stodycze - jak nojrzadzie].

Y0,% Nabiat ~ 1-2 razy dziennie. dobroczynny nawyk jedzenia 5 porcji warzywno-owocowych
dziennie?
Ryby, dréb, ioika Gféwne grzechy diety nastolatkow
~ 0-2 razy dziennie. Do najczeSciej wymienianych btedow w jadfospisie 0sob

nastoletnich eksperci zaliczajg mato urozmaicong diete i
nieregularne spozywanie positkow. Nastolatkowie bardzo czesto
Orzechy, rosliny stqczkowe omijajg najwazniejszy positek w cigqu dnia — Sniadanie.
— 1-3 razy dziennie. Zbyt czesto siegajg po stodycze, w tym batony, pgczki i stodkie
gazowane napoje oraz chipsy, a zbyt rzadko jedzg warzywa

i owoce czy pijg soki. Dziewczeta zwykle przesadnie dbajg w tym
czasie o figure, opuszczajgc positki i zastepujgc je snackami,

a w konsekwencji ani nie troszczg sie nalezycie o sylwetke ani

o urode. Taka ,dieta odchudzajgca” to istny zabdjca dla

Produkly rozwijajgcego sie organizmu, pozbawiona witamin i sktadnikow

Warzywa, owoce
— 2-3 rozy dziennie.

pehnoziamiste mineralnych. Chfopcy natomiast nagminnie siegajg po napoje
Huszcze roélin;xe gazowane i energetyzujgce oraz odwiedzajg bary fast-food, aby
~czesto wiasciwy positek zastgpic solidng porcjg frytek i hamburgerow.

Jak wynika z rozmow z ekspertami, mtodziez zbyt rzadko siega po
produkty zawierajgce bfonnik, witaminy czy sktadniki mineralne,
zwtaszcza wapn - tak wazny dla kazdego z nich w wieku
dorastania.
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http://www.kups.org.pl/_img/_pictures/1403.JPG
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