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Jak wynika z obserwacji oraz badarowadzonych nagdywieniem dzieci i mtodzigy , stale stwierdza
sig brak regularnosci w spazywaniu positkow orazmata dbatos¢ o wiasciwy skiad positkéw pod
wzgledem wystpowania sktadnikow ogwczych. Czsto o0 sposobiezywienia decyduj
przyzwyczajenia smakowe. Bardza:stym zjawiskiem jest nie sppwanie przez dziediniada badz
jedzeniesniada o niewtdciwym sktadzie.

W mysl zasad prawidiowegaywienia uczé powinienzjada¢ 5 positkow dziennie. Sniadania s
waznym elementem racjonalneggwienia: daj dobre samopoczucie orazsilo pracy.

Wiasnie w okresie szkolnym obserwujeragaczny przyrost wagi oraz wzrostuzwiazana jest z tym
wzmazona praca uktadu kostnego ,edmiowego, krwionénego , trawiennego

i innych.

Btedy zywieniowe popetnione w czasie wzrostu organizmuijafbsic niekorzystnie na wzkgie
i rozwoju dzieci i mtodzigy i rzutup na ich organizm dorosty. Wplyw odpowiedniegavienia na
rozwoj fizyczny jest znany od dawna.

Zty stan odywiania wptywa niekorzystnie na rdovosci uczenia si i koncentracji. Jest to zazane
Z obnizeniem s¢ glukozy we krwi.Uczucie gtodu obnza aktywnos§é ucznia, pogarsza jego nastrj
i samopoczucie. U dzieci, ktore nie zjadé&piadar zdarza & nadmierna pobudlivgg Ilub apatia
i brak zainteresowania nauk
Aby rozsdnie i racjonalnie siodzywia¢ nalery zapozna sig z potrzebami pokarmowymi mtodego
organizmu. W wieku szkolnym bardzo potrzebny jesitariat budulcowy w diych ilosciach.
Sktadniki budulcowe $ niezlgdne dowzrostu, rozwoju i odnowy wszystkich tkanek ustrojy
do wytwarzania ciat odpornaciowych, enzymow trawiennych i tkankowych oraz nietorych
hormondw. Wiasciwosci takie mag, biatka.Zrodtem biatek s produkty pochodzenia zwiem@ego jak
i roslinnego. Biatka pokarmowe z punktu widzenia wéctadzywczych dzieli s¢ na:
» petnowartosciowe , pochodzenia zwierrego, ktére wystarczaj do procesOw wzrostu,
rozwoju i petnego zdrowia
* niepetnowartosciowe, ktore tych wartéci nie mag i nie chrony cztowieka od niedoboréw
pokarmowych. Nate do nich biatka pochodzeniastimnego.
« W praktyce prawidtowegozywienia wane jest podawanie rozmaitych produktow
zawierajcych r@ne biatka zaréwno pochodzenia zwigrego jak i rélinnego.

Aminokwasy zawarte w #hych pokarmach dola sie wtedy uzupetnialy , a odpowiednio
skomponowane positkigda miaty dwa warta¢ odzywcza.

Jednoczénie miode organizmy wykazaj duze zapotrzebowanie na skfadniki energetyczne
tzn. Weglowodany i thuszcze, ktore utleniajsic w organizmie uwalniajenergg.

Zrodiem tluszczu $ masto. smalec oraz olejeslione. W zywieniu dzieci i mtodziey spdrod
tluszczOw pochodzenia zwiexegonajwartosciowsze jest mastae wzgédu na zawart® witaminy

A, ktéra jest witamia wzrostovs. Masto jest take tluszczem fatwo

strawnym i fatwo przyswajalnym. Nale jednak pamgta¢é o stosowaniu wzywieniu dzieci

i mtodziezy ttuszczow rélinnych. Wianie w tluszczach @innych tj. olejach a zwtaszcza w oleju
stonecznikowym , sojowym i arachidowym wgstije niezlkdne nienasycone kwasy tluszczowe.
Istnieja poghdy, ze podawanie w codziennej diecie ttuszczowélinaych reguluje przemian
cholesterolu i zapobiega lub powstrzymuje rozwoégasitycy.. Wzgkdny niedobor niezkednych
nienasyconych kwasow tluszczowychaze powodowa u dzieciwystgpowanie zmian skazowych
skoéry: suché , tuszczenie gi zaczerwienienie. Chc ustrzec s przed niedoborem tych kwasow
nalezy stosowa w zywieniu oleje jako dodatek do surdwek i satatek gsto rd@linne , dobre
gatunkowo margaryny oraz majonez.



Skiadnikow energetycznych dostarczégkze produkty w eglowodanowe S to produkty zbéowe,
cukier i stodycze.

Najpowszechniej zjadanyproduktem weglowodanowym jest chleb Czsto zastanawiamy giczy
lepszy jest chleBwiezy czy czerstwy. Chleb czerstwy jest fatwiej strawny

W codziennymzywieniu naley uwzgkdni¢ rézne gatunki chleba, pamétajac, ze szczegOlnie
wartasciowy jest chleb razowy, Grahama, pytlowy i sitkons wzgkdu na wiksz zawartd¢ biatka
roslinnego , witamin z grupy Bi E oraz btonnika. Nagibze pod wzgidem wartéci odzywczych jest
biale pieczywo.

Odpowiednia ilos¢ sktadnikow regulujacych czyli witamin i soli mineralnych ma wplyw na
prawidtowy przebieg przemiany materii oraz r@norodnych proceséw metabolicznych jak:
krzepnkcie krwi czy wapnienie kai. Gtédwnym zrodiem witamin i soli mineralnychasowoce

i warzywa. Zwgkszenie spoycia owocow i warzyw jest istotne rowaiallatego, # produkty te
oprocz witamin s bogate w s bogate w btonnik, a zawa#b soli mineralnych , pozwala na
utrzymanie w organizmie rbwnowagi kwasowo-zasadowej

Jednym z gtébwnych positkow jespierwsze sniadanie .Prawidiowo powinno ono pokrywa
25%dziennego zapotrzebowania na erergiv zaleznosci od wieku i pici dostarczaod 500-800
kilokalorii. Podstawe tego positku powinno stanowd mleko w kazdej postaci, pieczywo mieszane,
produkty biatkowe zawarte w serze, jajackedlinie, rybach smenych lub gotowanym nasie oraz
dodatki w postaci warzyw i owocow.

Pierwszesniadanie jest bardzo vime , poniewa daje podstaw dobrego samopoczucia w szkole ,
pokonywania trudow nauki i wysitku szkolnego. Praofeka uczé powinien zjadé na pierwsze
sniadanie take pieczywo. Nalgy bezwzgédnie pamgtat o stosowaniu pieczywa mieszanego.

Do smarowania kanapek wywaé masta oraz zamiennie masta dmnego. Dodatek biatkowy
do kanapek stanowimog sery twarogowe, twaslli smakowe, serydite i topione, jaja, wdliny,
pasztety, konserwy rybne orazn@ pasty.

Planujc ten positek nie mama pominé¢ dodatku w postaci owocéw i warzyw Podawanie ich jest
wprawdzie uzaknione od sezonu, ale mma wykorzystd wiele cennych przetworéw owocowo-
warzywnych, mraonych owocow i warzyw. Pogwszy od przedwiinia mazna wykorzystywa
nowalijki tj. szczypiorek , napietruszki i koperek.

Do kazdego sniadania mena poda ktorys z wymienionych dodatkowliscie sataty, rzodkiewke,
pomidory, marchewke, kalarepe czy czarm rzepe. Owoce i warzywa mma zasipowaé
przetworami jak: koncentrat pomidorowy, ketchup, buraczki lemgowe, ogoérki kwaszone.
Wybierapc dodatki nalgy pamgtac, ze najbardziej warkziowess swieze owoce i warzywa.

Drugie sniadanie powinno odpowiada ogdlnym zasadom praytym z pierwszego , ale stanowi
mniejsz pozycg, gdyz zaspokaja 5-10% dziennego zapotrzebowania organizm

Positek powinien by przemylany tzn. naley unikac powtarzania tych samych dodatkéw do kanapek,
ktore wyshpity w pierwszymsniadaniu.

Pamgtac nalery, ze $niadanie zabierane do szkoty powinnc lbygienicznie opakowanew papier
sniadaniowy i utaone w woreczek foliowy. W ramach drugieggoadania pgadany jest take napo;j ,
ktory w naszej szkole jest ogdino dgsty.
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