DRUGIE SNIADANIE —- WAZNY POSILEK DLA ZDROWIA

Drugie $niadanie jest positkiem zapewniajagcym dziecku systematyczny ,,dowdz” energii, co
gwarantuje utrzymanie odpowiedniego poziomu koncentracji w czasie lekcji i przektada si¢
na wyniki w nauce. Wprowadzenie zwyczaju spozywania drugiego $niadania w szkotach
sprzyja ksztaltowaniu prawidlowych nawykéw zywieniowych, m.in. spozywania optymalnej
liczby 4-5 positkow dziennie. Wpltywa rowniez na zmniejszenie spozycia przez dzieci
I mlodziez niezdrowych przekasek dostepnych obecnie w sklepikach szkolnych, jak: chipsy,

batoniki, zelki, cukierki, stodkie bulki czy stone paluszki.
Rola drugiego $niadania:
e dostarcza organizmowi potrzebng energi¢ i sktadniki pokarmowe;

e wplywa na lepszg koncentracj¢, zapamigtywanie, zdolno$¢ uczenia, lepsze wyniki w

nauce, rozw0j intelektualny;
e wplywa na wydolnos¢ i sprawnosé, sit¢ fizyczna, dobre samopoczucie;
o ksztaltuje prawidtowe nawyki zywieniowe.

Czy wiesz, ze... dzieci, ktore nie spozywaja drugiego $niadania, czesciej skarza si¢ na bole

glowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty z rowiesnikami.
Co warto zjeS¢ na drugie Sniadanie?

Najbardziej popularne drugie $niadanie to kanapka. Jest to smaczny i zdrowy pomyst, jesli
jednak zadbamy o odpowiednie jej urozmaicenie. Najlepiej, aby kanapka zawierata pieczywo
razowe 1 do wyboru: ser, twardg lub chuda wedling oraz warzywo, np. 1i$¢ sataty, cykorii,

plasterki pomidora, ogdrka, papryki.

Do kanapki warto dotaczy¢ owoc sezonowy lub warzywo jako zrédto witamin. Pokrojone
owoce i warzywa, owoce suszone, salatki, twarozki dziecko moze tatwo zabra¢ ze sobg do

szkoty w plastikowym pojemniku na Zywnos¢.

Napojami, ktére beda dobrym uzupelieniem drugiego $niadania, sg: woda mineralna,

herbatki owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne.

Szukasz wigcej inspiracji na zdrowe $niadanie?



Zajrzyj na strong:

http://www.zachowajrownowage.pl/artykul/pomysly-na-zdrowe-kanapki-salatki-koktajle-i-

soki
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