PLANOWANIE POSILKOW — ZASADY | BLEDY

Cho¢ moze wydaja sie oczywiste, warto jeszcze raz przypomnie¢ podstawowe zasady dotyczace
prawidiowego odzywiania dzieci i mtodziezy. Nauka to duzy wysitek umystowy i fizyczny dla
rozwijajacego sie organizmu. Istnieja reguty, dzieki ktorym mozna wesprzec i utatwic ten proces.

Wiele pisze sie na temat odpowiedniego odzywiania, wszelkiego rodzaju diet i tych ,,absolutnie
koniecznych” sktadnikéw niezbednych do zycia i rozwoju. W gaszczu zalecen, czesto zapominamy
o najbardziej podstawowych zasadach.

lle i kiedy?

Najlepiej jest, jesli dziecko jada 4 do 5 positkow w ciggu dnia o statych porach — umozliwia to
rownomierne roztozenie energii oraz wtasciwe zaopatrzenie organizmu w potrzebne sktadniki
odzywcze. Podstawg sg 3 positki — $Sniadanie, obiad i kolacja. To szczegdlnie istotne, gdy na dworze
jest zimno. Niezwykle wazne jest tez drugie sSniadanie. Nauka to naprawde ciezka praca i dlatego,
nawet jesli sniadanie byto obfite i bogate w sktadniki odzywcze, to po trzech, najwyzej czterech
godzinach dziecko powinno zje$é kolejny petnowartosciowy positek. Nalezy tez pamietaé, aby
kolacje jada¢ najpdziniej 2-3 godziny przed snem, tak aby pokarm zostat wiasciwie strawiony i by
nastepnego dnia dziecko obudzito sie z apetytem na $niadanie.

Dlaczego nie batony?

Jednym z najwazniejszych sktadnikdw odzywczych jest glukoza — cukier prosty, ktéry warunkuje
wiasciwg prace modzgu. Jednak zbyt duza jej ilo$é, pojawiajgca sie w organizmie m.in. po spozyciu
stodzonych napojow, cukierkéw, czekolady i innych stodyczy, powoduje gwattowne wahania
poziomu cukru we krwi. Nie jest dobre dla mdzgu, ktéry najpierw dostaje zbyt duzo ,paliwa”, by za
chwile nie mie¢ go prawie wecale. Zatem positki powinny dostarcza¢ organizmowi cukrow
(weglowodandéw) ztozonych z duzg iloscig btonnika pokarmowego. Wtedy trawienie odbywa sie
w sposdb harmonijny, dzieki czemu poziom cukru we krwi utrzymuje sie na statym poziomie.

Do picia...

Woda to najlepszy napdj. Mata butelka wody, mineralnej niegazowanej lub przegotowanej z kranu,
powinna stanowi¢ , wyposazenie” szkolnego plecaka. Potrzebuje jej caty organizm, a szczegdlnie
mozg, ktéry — odwodniony — nie bedzie funkcjonowat prawidtowo. Od czasu do czasu dziecku
mozna da¢ jednodniowy soczek, np. marchewkowy. Nie poleca sie natomiast réznego rodzaju
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napojow stodzonych czy sokéw sporzgdzanych na bazie koncentratéw. Zawierajg one zbyt duzo
cukrow prostych, co — jak wyjasnilismy — nie jest korzystne, oraz przyczyniajg sie do powstawania
prdchnicy zebow.

Pochtonieci nauka

Najczesciej popetniane przez dzieci i mtodziez btedy zywieniowe to: niewtasciwy rozktad positkdéw
w ciggu dnia i ich wielkos¢. Uczniowie zaaferowani réznorodnoscia szkolnych zaje¢ méwia, ze nie
czujg gtodu.. Potrafia wytrzymaé wiele godzin bez jedzenia, aby pdinym wieczorem zjesé
nadmiernie kaloryczng kolacje. Nie stuzy to zdrowiu. Jesli przerwy miedzy positkami sg zbyt dtugie,
dochodzi do znacznego spadku glukozy we krwi, co powoduje obnizenie wydolnosci umystowej
i fizycznej, w tym zwtaszcza trudnosci z koncentracjg w ciggu lekcji, rozdraznienie i niewtfasciwe
zachowania. Jadanie zas na przyktad tylko dwdch obfitych positkdw sprzyja procesowi odktadania
ttuszczu.

Na stotowce

Jezeli dziecko zostaje w swietlicy lub przychodzi na drugg zmiane, obowigzkowo powinno zjes¢
w szkole obiad. Warto wiedzie¢, ze rodzice majg wpltyw na to, jakie positki sg serwowane ich
dzieciom. Mozna poprosi¢ nauczyciela, aby na zebraniu przedstawit szkolny jadtospis i zachecié
innych rodzicéw do podzielenia sie uwagami na ten temat. To, co jedzg nasze dzieci w szkole, nie
jest sprawg wygody szkolnego personelu — liczy sie przede wszystkim dobro i zdrowie tych, ktorzy
sg tutaj najwazniejsi, czyli ucznidow.

Problem o nazwie ,,Szkolny sklepik”

Warto sobie uswiadomi¢, jak bardzo szkodliwym obyczajem — zwtaszcza w Swietle podanych wyzej
informacji — jest dawanie dziecku pieniedzy na zakup ,drugiego sniadania” w sklepiku szkolnym.
Dzieci, najczesciej zachecone przyktadem kolegdw, kupujg batoniki, chipsy, ciastka, gumy do zucia
i inne, najczesciej bezwartosciowe, a wrecz niezdrowe produkty. W niektérych szkotach mozna
nawet kupi¢ zapiekanki, frytki, hot-dogi. Wymienione produkty i dania charakteryzujg sie duzg
iloscig szkodliwych ttuszczow, cukru, soli i sztucznych dodatkéw. O wiele za duzo w nich kalorii,
a za mato niezwykte waznych w okresie wzmozonego wzrostu skfadnikéw odzywczych, czyli
petnowartosciowego biatka, witamin i sktadnikdw mineralnych. Jest to naprawde ,Smieciowe
jedzenie”! Rada Rodzicéw powinna uzgodni¢ wtasciwy asortyment. Sklepik powinien by¢ miejscem
jak najbardziej przyjaznym uczniom.

Drodzy Rodzice!

Cho¢ niewatpliwie wymaga to pracy i zaangazowania, wilasnorecznie przygotowanie dziecku
zdrowego pierwszego i drugiego $niadania oraz przekonanie go, by zjadto w szkole to ostatnie, jest
wartoscig nie do przecenienia. To nie tylko wktad w sukcesy szkolne dziecka, lecz przede wszystkim
dtugofalowa inwestycja w jego zdrowie i wiasciwy rozwaj fizyczny i psychiczny.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl



http://www.aktywniepozdrowie.pl/




