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Pyszne i zdrowe $niadanie to mity poczatek dnia oraz dawka pozytywnej

energii na wiele najblizszych godzin spedzonych poza domem. Sniadanie
zjedzone w domu, bez pospiechu, sktadajace sie z réznorodnych produk-
téw, to podstawa dobrej koncentracji, twoérczego dziatania i efektywnosci
w pracy i szkole.

Niestety coraz cze$ciej zapracowani Polacy jedza w biegu lub w ogdle
rezygnuja ze $niadania, w tym z przygotowywania zdrowej przekaski dla
swoich dzieci do szkoty.

To wtasnie z myslg o nich przygotowalismy niniejszg broszure edukacyj-
ng, ktéra ma na celu przypomniec o co tak naprawde chodzi w racjonalnym
odzywianiu. Wierzymy, ze dobre przyzwyczajenia zywieniowe wprowadzo-
ne w dziecinstwie naturalnie przenoszone sa w dorostos¢, dlatego tak waz-
na jest edukacja w tym zakresie juz od najmtodszych lat.

W $rodku broszury znajda Panstwo wiele informacji dotyczacych zdro-
wego odzywania (m.in. dekalog zywienia, piramida zywienia) oraz wska-
z6wek jak zdrowo komponowac $niadania, w tym drugie sniadania. Kazdej
mamie przydadzg sie réwniez przepisy na kolorowe kanapki dla dzieci, kté-
re sg nie tylko smaczne, ale przede wszystkim zdrowe.

Zdrowe $niadanie to najlepsza inwestycja w zdrowie,
jaka mozemy zrobi¢ codziennie rano

dla siebie i swoich bliskich!
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SNIADANIE

Badania dowodzg, Zze dzien bez $niadania
zaczyna az 10 milionéw Polakéw, tymczasem
to jeden z najwazniejszych positkéw w ciggu
dnia. Aby zaczg¢ dobrze dzien, musimy dostar-
czy¢ organizmowi odpowiednig dawke sub-
stancji odzywczych i glukozy.

Sniadanie dodaje energii,
poprawia nastroj i zmniejsza
ryzyko podatnosci na stres.

Sniadanie zapewnia organizmowi 25%
energii, co pozwala na szybsze przetwarzanie
informacji. W szczegdlnosci istotne jest to dla
najmtodszych, ktérzy dnie spedzajg w szkole,
przyswajajgc mndstwo nowych informacji.

Bezwzglednie przygotowujemy dziecku
drugie sniadanie, kanapki oraz jabtka aby uni-
kato pustych kalorii, ktére serwujg szkolne skle-
piki w postaci batonikéw i chipsow.

Energia ze $niadania zaopatruje organizm
w glukoze, ktéra pobudza moézg do pracy i
przyspiesza proces myslenia. Jednoczesnie
zmniejsza to problemy z koncentracja i pa-
mieciag. W konsekwencji prowadzi to do po-
prawy odpornosci i samopoczucia.

Nawyk jedzenia $niadann dobrze wplywa
takze na nasze zdrowie. Rano nastepuje inten-
sywna produkcja sokéw zotadkowych, wiec je-
sli regularnie nie jemy $niadan, moze w koricu
dojs¢ do uszkodzen btony sluzowej zotadka, a
w efekcie do stanéw zapalnych i wrzodéw. Dla-
tego musimy zadbac o wprowadzanie do diety
produktéw, ktére dostarczaja potrzebne dla
organizmu witaminy, sole mineralne, sktadniki
odzywcze tj. biatko, ttuszcze oraz weglowo-
dany. Zatem jedzmy nabial, warzywa, owoce,
ttuszcze rodlinne i produkty zbozowe.

iDlaczego warto jesc
rodzinne

SNIADANIE?

1. Wspdlne jedzenie sniadan uczy dzieci okre$lonych zachowan zywie-
niowych w oparciu o powtarzajace sie okreslone zachowania rodzicéw.

2. 0w duzym stopniu to wiasnie od rodzinnych sniadan zalezy czy
nasze dziecko bedzie w przysztosci kaprysic. Jesli zalezy nam na tym by
dzieci jadty wszystkie produkty, musimy im je zaprezentowac. Opisa¢, dac
dotkna¢, powacha¢, sprébowac. Jesli jest niechetne, warto zacheci¢ do
skosztowania.

2. Jak gtosi przystowie ,przez zotgdek do serca”. Wspdlny positek to
okazja do zacie$nienia wiezi rodzinnych, porozmawiania o planach i har-
monogramie dnia. Ma réwniez to wptyw na budowanie zaufania. Wspdlne
positki wptywaja korzystnie na samopoczucie i zdrowie psychiczne dzieki
powstajagcym w ten sposdb wieziom emocjonalnym.

4. Zasiadanie przy jednym stole uczy dzieci dobrego zachowania.
Uczymy przestrzegania pewnych regut, tj. uzywanie sztu¢céw, dzielenia
jedzenia pomiedzy cztonkéw rodziny, spokojnej konsumpgji itp. Dzieci
starsze chetnie pomoga przy gotowaniu.

5. Podczas wspolnego sniadania i rozmowy z rodzing, najmtodsi po-
szerzajg swoj zasob stownictwa i poprawiaja zdolnosci jezykowe, co ma
wptyw na lepsze wyniki w szkole. U starszych dzieci, poprzez rozmowy
przy $niadaniowym stole, ksztattuja sie kompetencje spoteczne.

6. Jadanie positku przygotowywanego w domu to réwniez
duza oszczedno$¢ w budzecie domowym. Jezeli kazdy
jada osobno i korzystamy z gotowych positkdw,
sg one drozsze niz poszczegdlne produkty

na domowe $niadanie czy obiad.

7. Wiemy co jemy, mamy nad tym kontrole.
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sporadycznie...

. Zawsze jedz $niadanie przed wyjsciem zdomu
‘Sniadanie powinno zapewni¢ 25% dziennego zapotrzebowania
> na sktadniki odzywcze i energetyczne.
p 2. Dbaj o regularnosé positkéw
Q Aby zachowac dobra kondycje przez caly dzien,
. ' positki nalezy jesc regularnie, 4-5 razy dziennie.
o 3. Jedz produkty wieloziarniste
Zadbaj o spozywanie razowego pieczywa, grubych kasz,
| ciemnych makaronow, ktére zawiera cenny btonnik
\ 4. Urozmaicaj positki
Tylko zdrowo zbilansowana, réznorodna dieta zapewni naszemu
organizmowi niezbedne warto$ci odzywcze.
5. Jedz codziennie porcje warzyw i owocow
Najlepiej gdyby w codziennym menu zostaty uwzglednione
trzy razy porcje warzyw i dwa razy owoce.
6. Pijwode!
Wypijaj codziennie 1,5 - 2 litéw ptyndw najlepiej wody mineralnej.
7. ,Nie” dla chipsow i stonych przekasek
Maja duzo soli i kalorii, nie dostarczajg natomiast zadnych wartosci odzywczych
8. Unikaj fastfoodéw
Takie jedzenie moze podraznia¢ uktad pokarmowy, oraz prowadzi do nadwagi.
9. Pij szklanke mleka dziennie
Produkty mleczne sa zrédtem cennego biatka i wapnia, bedacego niezbednym
sktadnikiem kosci. Dobrym zrédtem wapnia sa jogurty, ktére dodatkowo korzyst-
nie wptywaja na przemiane materii.
10. Doceniaj przyjemnosc jedzenia

Myslmy co zjadamy oraz czerpmy z tego przyjemnosc.
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Piramida

Zdrowe odzywianie ma wptyw na nasze zdrowie, samopoczucie, dobry wyglad.
tadne wiosy, cere, paznokcie, to nie tylko kosmetyki,
ale przede wszystkim wiasciwe odzywianie.
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dla mlodego
sportowca

Troszczac sie o nasze dzieci, dbamy o ich aktywnos¢ zapisujac na
zajecia sportowe, a takze przygotowujemy positki, ktére wspieraja
jego aktywny rozwéj. Musimy pamieta¢, aby dieta naszego dziecka
zawierata réznorodne sktadniki odzywcze i byta tak skonstruowana,
by sktadata sie z co najmniej 4, a najlepiej 5 positkow dziennie.

- Wraz z wzmozonym wysitkiem fizycznym kazdy maty sportowiec po-
winien spozywac dziennie:

3 -5 porcji warzyw, 2 -4 porcje owocdw, 4 -6 porcji produktdw zbo-
zowych, 2 -4 produktéw bogatych w wapno, 2 - 4 porcje produktow
bogatych w wapn, 2 - 4 produktéw bogatych w biatko.

Jednak to $niadanie jest najwazniejszym positkiem dla sportowca. Do
gtéwnych zalet spozywania $niadan naleza: regulacja apetytu, odpo-
wiednia produkcja insuliny i poprawiona przemiana materii. Ludzie
aktywni fizycznie rzadziej majg problemy z nadwagg i rzadziej cho-
rujg, poniewaz zréwnowazona dieta podnosi odpornos¢. Sniadanie
réwniez zapewnia lepsze samopoczucie i poprawia zdolno$¢ koncen-
tracji. V4 energii potrzebnej dziecku w ciggu dnia powinna pochodzi¢
z pozywnego $niadania. Prawidtowa dieta powinna uwzglednia¢:
Biatko ktére jest podstawowym materiatem budulcowym. Dzien-
ne zapotrzebowanie na biatko u dzieci jest wyzsze niz u dorostych.
W ich diecie powinno przewaza¢ biatko pochodzenia zwierzecego.
Gtéwne jego zrédta to miedzy innymi: wysokiej jakosci wedliny, chu-
de gatunki migsa, mleko i przetwory mleczne, a takze jajka.

Wapn chroni i wzmacnia uktad kostny. W diecie najmtodszych
zrédtem wapnia powinny by¢ mleko i przetwory mleczne. Nie mozna
réowniez zapomnie¢ o dostarczeniu dziecku niezbednej witaminy D.
Jej niedobory moga prowadzi¢ do krzywicy.

Zelazo zwieksza odporno$¢ dziecka i zapobiega zmeczeniu. Za
mata ilo$¢ zelaza powoduje spadek sprawnosci fizycznej dziecka, zty
nastréj, obnizenie zdolnosci koncentracji, spadek odpornosci, skton-
nos¢ do infekcji i przeziebien. Zrédtem zelaza jest chude mieso, wyso-
kowartosciowe wedliny oraz zielone warzywa.

Cynl jest konieczny do wiasciwego dziatania enzymaow.
Zrédtem cynku w diecie dzieci powinno by¢ mieso i jego
przetwory, produkty mleczne oraz produkty zbozowe.

Magnez wplywa na prawidlowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego (jest odpowiedzialny za ukfad nerwo-
wy,) i jest sktadnikiem kosci i zebéw. Oferujac najmtod-
szym produkty zboZzowe z petnego ziarna zapewnimy
im odpowiednig ilo$¢ magnezu w organizmie. Magnez
wspotdziata razem z witaming B6, ktérej zrodtem w diecie
s3: produkty zbozowe, rézne gatunki miesa i wedlin, ryby,
jaja oraz niektére warzywa.

Potrzeby zywieniowe dzieci, ktére uprawiaja sport
wyczynowo, a takze tych, ktére nie trenuja zawodowo s3
bardzo podobne. Jedyna réznica, ktéra wystepuje w ich
diecie jest liczba spozywanych produktéw. Dieta powinna
by¢ indywidualnie dobrana w zaleznosci od wieku dziec-
ka, jego stanu zdrowia i stopnia aktywnosci fizycznej.

Przepisy na kazdy
dzien tygodnia

- przed wyjsciem do szkoly

zjedzw domu pierwsze
$niadanie,

- do szkoly wez drugie

$niadanie,

- kanapke zapakuj w papier

lubw pojemnik przezna-
czony na sniadanie do
ktdrego mozna zapakowac
owoce i warzywa,

- kazdego dnia wez do

szkoty wode lub sok,

- zapakuj serwetke
- drugie $niadanie zjedz ok.

godziny 10-11 kazdego dnia

Piatek:

Poniedziatek: . / Sroda: Czwartek:
2 kromki chleba 2kromki chleba  Mata bagietka 2 kromki,
wieloziarnistego, - wieloziarnisteqo, ~ grahamka, posmarowane
posmarowane ~ Wtorek: posmarowane posmarowana pasta z makreli,
Sniadaniowa, ~ Butka grahamka, ~Sniadaniowa, Sniadaniowa, Pasta z makreli:
dwa plasterki posmarowana serem mocarella, ~ pasta twarogowa 1/3 makreli,
chudej wedliny, ~ Sniadaniowa, plasterek pomi-  ztudczykiem lub  1tyzeczka
pokrojony w ser z6tty, dora, $wiezalub  zrzodkiewkai  Sniadaniowej,
plasterki ogorek, szczypiorek, suszona bazylia,  szczypiorkiem, dobrze rozetrzec.
brzoskwinia lub

jabtko mandarynka jabtko.
E kiwi.

Fad




s'NlADANIE
u

O programie Sniadanie na start
RAZEM PRACUJMY NA RZECZ ZDROWYCH
NAWYKOW NASZYCH DZIECI

Rola $niadania jest dla organizmu nie do przecenienia. Wptywa na koncentracje,
metabolizm, wzmacnia odpornos¢ i obniza stres. Innymi stowy: $niadanie to dobry
start w nowy, aktywny dzien. Z tej $wiadomosci zrodzito sie Sniadanie na Start
- program o edukacyjnym charakterze, ktérego gtéwnym celem jest nauka zasad
prawidtowego komponowania pierwszego i drugiego $niadania.

Organizatorem Programu s3 Zaklady Ttuszczowe BIELMAR, polski producent
z kilkudziesiecioletnig tradycja w wytwarzaniu produktéw na bazie ttuszczy
roélinnych, wtasciciel marki Sniadaniowa.

W ramach programu organizowany jest konkurs adresowany do uczniéw szkét
podstawowych. Dzieci w wieku wczesnoszkolnym sg juz wystarczajaco samodziel-
ne, aby przygotowac $niadanie. To réwniez odpowiedni okres na uswiadomienie
mtodemu pokoleniu, jak wazne jest pierwsze $niadanie zjedzone przed wyjsciem
do szkoty, oraz drugie, ktére dostarcza nam energii na kolejne godziny nauki.

Chcemy pokaza¢ dzieciom - ale takze nauczycielom i rodzicom - zasady prawidto-
wego odzywiania, przekaza¢ wiedze o bilansowaniu produktéw tak, by $niadanie
najlepiej stuzyto naszemu zdrowiu i samopoczuciu. Problem jest realny - dzieci
wychodza z domu gtodne, a deficyt kalorii nadrabiajg w ciaggu dnia, siegajac po
niezdrowe i kaloryczne przekaski. Stad miedzy innymi bierze sie otytos¢, ktéra
przyczynia sig do rozwoju innych choréb u coraz mtodszych dzieci.

Udziat w konkursie Sniadanie na Start polega na przygotowaniu przez grupe dzieci
zdrowego $niadania z udziatem margaryny Sniadaniowej oraz uwiecznienie
efektéw pracy na zdjeciach i wyznaczenie - nominowanie - kolejnej szkoty do
wykonania zadania. Dzieki temu modelowi rozszerzania akcji konkursowej ogarnie
ona zasiegiem caly kraj, szerzac wiedze przekfadajaca sie bezposrednio na zdrowie
i nawyki mtodego pokolenia.

Wiecej informacji o programie na stronie www.sniadanienastart.pl

Sniadaniowa z ZT Bielmar, stanowi niezastapione uzupetnienie petnowarto-
Sciowego, porannego positku. Zawiera 60 proc. ttuszczu, wzbogacona jest ukwa-
szonym mlekiem, naturalng witamina E oraz dodatkiem wit. A i D3, nie ma w niej
zadnych konserwantéw.

Jednym ze sktadnikéw Sniadaniowej jest
olej rzepakowy, ktéremu zawdzieczamy
obecnos¢ kwaséw NNKT. Poprzez
odpowiednig kompozycje olejéw
roslinnych udato sie uzyskac
w Sniadaniowej witasciwg
proporcje kwaséw omega-6
do omega-3, ktéra wedtug
specjalistéw od zywienia po-
winna miescic¢ sie w przedziale
od 4:1do 10:1.

Sniadaniowa jest o 25 proc.
mniej kaloryczna niz produkty
petnottuste, ale - dzieki wykorzystaniu
naturalnie ukwaszonego mleka - pachnie jak Swieze, wiejskie masto.

S0t OMEGA 3

Zakfady Ttuszczowe ,Bielmar” Sp. z 0.0. z siedziba w Bielsku-Biatej, u podnéza
Beskidoéw, to polska spétka pracownicza z wieloletnig tradycjg, producent
margaryn, ttuszczéw roslinnych, i olejéw. Status eksperta zawdzigcza trosce
o jakos¢ produktéw, komponowanych od lat wedtug autorskich receptur,
z wykorzystaniem naturalnych sktadnikéw. Firma, jako jeden z priorytetéw
traktuje wspieranie Polakéw w dbatosci o zdrowe zywienie, konsekwentnie
inwestuje w rozwdj, nie zgadzajac si¢ na kompromisy w procesie produkgji.

® Zaktady Ttuszczowe ,Bielmar” Sp. z o0.0.

- ul. Sempotowskiej 63
Bielma 43-300 Bielsko-Biata
- www.bielmar.pl

~ A N
www.sniadanienastart.pl
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UCZYMY ZASAD PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA



