Jadlospis na piatke

Nauka to naprawde ci¢zka praca. Dlatego menu naszych dzieci powinnismy
przygladaé sie wyjgtkowo uwaznie. Niedobory sktadnikow odiywczych mogg
bowiem by¢ powodem wielu problemow zdrowotnych, a co za tym idzie —
klopotow w szkole.

Matematyka, fizyka, polski, a na koniec jeszcze lekcja wf-u. Po szkole dodatkowy
angielski, kurs gry na pianinie lub zajecia sportowe - czesto tak wyglada dzien naszego
dziecka. Trzeba sporo energii, by przetrwac intensywny plan zaje¢. Dlatego, zanim
zaplanujemy obiad lub wrzucimy naszym pociechom drugie $niadanie do tornistra,
pomysimy jakich produktow uzy¢, aby positki te miaty jak najwiecej wartosci
odzywczych.

Na poczatek dnia

Podstawowym sktadnikiem - ktérego obecnos$¢ warunkuje wiasciwa prace moézgu -
jest glukoza. Dlatego kolejne positki w ciggu dnia powinny by¢ zaplanowane tak, zeby
dostarczacd jg regularnie.

Bardzo wazne jest wiec, by jeszcze przed wyjsciem do szkoty nasze dziecko zjadto
wartosciowe $niadanie. - Doskonatym pomystem rano jest tradycyjna owsianka
z dodatkiem rodzynek i posiekanych orzechéw, zas wiosng i latem godne polecenia jest
musli z dodatkiem $wiezych owocéw - moéwi Maria Jakubowska, specjalista ds.
zywienia. Uzupetnieniem takiego positku moze by¢é na przyktad kanapka
z petnoziarnistego pieczywa, porcja bialego sera ze szczypiorkiem, pasta rybna
lub jajka. Oczywiscie najlepiej zeby na talerzu naszego dziecka znalazty sie rowniez
owoce |lub warzywa.

Drugie $niadanie

Kolejnym waznym punktem w planie odzywiania ucznia jest drugie 3$niadanie.
Pamietajmy, ze to, co zabierze z domu nasze dziecko bedzie najprawdopodobniej
jedynym positkiem jaki spozyje od rana do popotudniowego obiadu. Dlatego warto do
plecaka wtozy¢ mu nie tylko kanapki ale réwniez owoce i wode.

- Im bardziej kolorowe i urozmaicone $niadanie do szkoty przygotujemy dziecku, tym
chetniej je zje — mowi Andrzej Pietrucha, prezes Fundacji Banku Ochrony Srodowiska,
ktora realizuje w szkotach catej Polski program Aktywnie po zdrowie, ktéry ma na celu
zmiane ztych nawykow zywieniowych wsrdéd dzieci i mtodziezy.

- Apetycznymi i zdrowymi dodatkami do kanapek mogg by¢ na przyktad liscie sataty,
cykoria, réznokolorowa papryka, ogorki, rzodkiewki i kietki - dodaje. Dobrym
pomystem jest takze dodanie do $niadania obranych matych marchewek lub pokrojonej
papryki, ktérg uczen moze schrupaé na przerwie zamiast chipséw. Jesli nasze pociechy
nie lubig pi¢ wody, mozna zastgpic jg butelkg jednodniowego soku.



Nie objadaj sie na obiad

Obiad powinien dostarcza¢ najwiecej kalorii sposrdéd wszystkich zjadanych w ciggu dnia
positkow. Nie oznacza to jednak, ze ma byc¢ ciezki i tlusty. Obiad zazwyczaj sktada sie
z dwoéch albo trzech dan, co daje mozliwosé zaopatrzenia organizmu w niezbedne
sktadniki odzywcze i podania ich w atrakcyjnej formie dla dziecka.

Wielu rodzicow uwaza, ze mieso jest absolutnie konieczne w codziennym zestawie
obiadowym. Tymczasem réwnie odzywcze i smaczne moggq by¢ dania z ryb, czy
warzyw straczkowych. Nieodzownym dodatkiem do drugiego dania powinna by¢
solidna porcja surowki. Im wiecej w niej kolorow tym smaczniej i zdrowiej.
Po obiedzie wiele dzieci czeka na nagrode w postaci czegos$ stodkiego. Na deser wiec,
zamiast stodyczy, mozemy zaserwowac suszone owoce, na przyktad morele, banany
lub jabtka. Sa tatwo dostepne oraz smaczne i na pewno znacznie zdrowsze niz
przetworzone i tuczace czekoladki.

Wspoélne wieczory

Podwieczorek i kolacja powinny stanowié¢ uzupetnienie wczesniejszych positkéw. Dania
przygotowywane péznym popotudniem powinny by¢ lekka przekaska. - Doskonatym
pomystem wieczorem sg potrawy przygotowywane z roznych owocow na przyktad
pieczone jabtka czy banany - moéwi M. Jakubowska - Warto zacheci¢ dzieci, aby
pomogly nam w przygotowaniu kolacji. Wspodlne przyrzadzanie positku to Swietna
zabawa i dobra okazja do spedzania czasu wspodlnie z dzieckiem - dodaje A. Pietrucha
z Fundacji BOS. Menu nie musi by¢ wyszukane - gotowane warzywa, kolorowe
kanapki, satatka lub omlet to tatwe i szybkie do przyrzadzenia dania.

Etap szkolny w rozwoju dzieci jest niezwykle wazny. To czas szybkiego
dojrzewania zaréwno fizycznego, jak i umysiowego, a zdrowie i dobre
samopoczucie dziecka sa kluczowa sprawa dla tego procesu. Dlatego
pamietajmy jak wazna role odgrywa odpowiednie odzywianie naszej pociechy.
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