Uczen musi je$¢ $niadanie
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Dzieci, ktére nie jadaja Sniadaf, znacznie gorzej radza sobie z nauka. Maja problemy z koncentracja 1
zapamigtywaniem, moga takze zachowywac si¢ agresywnie w stosunku do rowiesnikow. Z danych
Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika natomiast, ze pierwszego positku nie spozywa 30 proc. polskich
uczniéw szkoét podstawowych.

Po kilkugodzinnym nocnym odpoczynku mézg rano potrzebuje odzywienia. Niezbedna jest mu
zwlaszcza glukoza, z ktorej czerpie energig. Jej najlepszym Zrédlem sa weglowodany ztozone obecne np.
w petnoziarnistym pieczywie, kaszach 1 warzywach. Pominigcie Sniadania moze skutkowaé problemami z
koncentracja, zawrotami gtowy, omdleniami, a nawet zaburzeniami wzroku. Poranny positek powinien
ponadto dostarczaé organizmowi takich sktadnikéw, jak wapn, elektrolity, zelazo 1 jod, ktore poprawiaja
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Liczne badania pokazaty, ze w przypadku uczniéw spozycie
$niadania 1 drugiego $niadania w szkole poprawia wyniki w nauce. Zwigksza bowiem zdolnos¢
koncentracji 1 zapamigtywania informacji.

— Sniadanie powinno stanowic¢ okoto 25 proc. spozywanej codziennie energii. Jezeli uczer nie zje
drugiego Sniadania, to moze byc rozdrazniony, a w przypadku niektorych uczniow mogq pojawiac sie
nawet sktonnosci do zachowarn agresywnych. Czyli ma to bardzo istotny wptyw na nasze zdrowie, ogolnq
kondycje oraz wykonywanie naszych codziennych obowiqzkow zawodowych. Poza tym sniadanie
zmniejsza ryzyko otytosci i nadwagi, bo jest jednym z waznych elementow catego naszego Zywienia
codziennego — mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle prof. Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu
Zywnosci i Zywienia.

Sniadanie powinno sig sktada¢ z produktéw zbozowych, mlecznych, owocéw i warzyw. Ograniczy¢
natomiast nalezy spozywanie cukréw prostych, obecnych np. w stodyczach, cho¢by popularnych
$niadaniowych kremach czekoladowych. Z informacji Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze
pierwszego Sniadania nie je codziennie 27 proc. ucznidow szkot podstawowych, 1 41 proc. uczniéw
gimnazjow. Odsetek ten jest wyzszy u dziewczynek.

Jeszcze gorzej przedstawia si¢ kwestia drugiego $niadania, ktore dzieci powinny spozywac w szkole.
Positku tego nie je od 24 do 50 proc. polskich uczniow podstawowek 1 gimnazjow.

— Jezeli uczen przychodzi do szkoty na wiele godzin, to powinien miec takze zapewniony positek
potudniowy, czyli obiad. I to bytoby najlepsze rozwiqzanie zaréwno dla zdrowia fizycznego jak i dla
samego procesu edukacyjnego. Czyli tutaj szkota powinna miec ten obowiqzek, poniewaz w tym okresie
nie ma wptywu rodziny. I to powinno by¢ juz tak organizowane w szkotach, powinna by¢ dbatos¢
nauczycieli o to, zeby stwarza¢ warunki do drugiego Sniadania, a szkota rowniez powinna umozliwiac
spozywanie obiadu dzieciom — mowi prof. Mirostaw Jarosz.

Instytut Zywienia i Zywnosci od kilku lat prowadzi program certyfikacyjny dla szkét o nazwie ,,Szkota /
Przedszkole Przyjazne Zywieniu i Aktywnosci Fizycznej”. Jego celem jest ksztaltowanie prozdrowotnych
postaw wsrdd dzieci 1 mtodziezy, a tym samym zapobieganie nadwadze, otytosci 1 zwigzanym z nimi
chorobg w wieku dorostego W ramach programu uczniowie poznaja m.in. zasady zdrowego zywienia.
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