FORUM RODZICA - POMYSL NA SNIADANIE TO WAZINA RZECZ!

Poranny positek zapewnia dostarczenie energii na droge
do szkoty i kilka pierwszych lekciji.

Skutki  zdrowotne rozpoczynania nauki bez spozytego
Sniadania sg zwigzane z hipoglikemig wystepujgcg u dziecka.
Dolegliwosci odczuwane przez ucznia to zmeczenie, ospatosc,
zaburzenia  termoregulacji,  zaburzenia  pracy  przewodu
pokarmowego zgtaszane jako bodle brzucha. W czasie zajec
szkolnych dziecko wykonuje zarowno prace umystowq, jak i
fizyczng (gimnastyka). Zuzywana energia ze $niadania zjedzonego
w domu wystarcza na pierwsze godziny nauki. Aby uczucie gtodu
nie przeszkadzato w dalszej nauce, niezbedne jest zjedzenie
kolejnego positku — drugiego, szkolnego Sniadania. Wskazane jest,
aby drugie $niadanie byto przynoszone z domu, a nie kupowane w
sklepiku. Rodzice majg wtedy pewnos¢, ze dziecko spozyto
positek, a nie stodycze.



Kilka sniadaniowych rad:

Zamien czasem pieczywo pszenne na petnoziarniste. Pyszne
jest pieczywo z pestkami stonecznika, dyni lub suszong Sliwkg.
Na pewno takie urozmaicenie spodoba sie dziecku.

Wybierz Sniadanidwke, ktéra bedzie miata dobre zamkniecie
I nie otworzy sie w plecaku. Wybierz kolorowe pudeteczka
razem z dzieckiem - wtedy zachecisz je do ich uzywanial
Oproécz kanapki dodaj mate przekgski w postaci orzechow
oraz suszonych owocow — co$ do pochrupania na kazdej
przerwie.

Warzywa oraz owoce podawaj w matych porcjach, ktére
bedqg tatwe do zjedzenia w czasie krotkiej przerwy.

Wktadaj do $niadanidowki chusteczki nawilzajgce, aby twoje
dziecko miato zawsze czyste rece przed jedzeniem.

Zamiast kanapek mozesz zrobi¢ do szkoty satatke, makaron
Czy ryz Z warzywami.

Wode czy sok zastgp od czasu do czasu owocowym
koktajlem stodzonym miodem.



