DRODZY RODZICE!

DRUGIE SNIADANIE DLA DZIECI
Drugie sniadanie jest positkiem zapewniajgcym organizmowi systematyczn ,dwoz ergu, co gwraane utrzymanie
odpowiedniego poziomu koncentracji w czasie lekcji i przektada sie na wyniki w nauce. Od 09.09.2013r.
wprowadzona zostata 15 minutowa przerwa na |l $niadanie. Dzieci z klas I-1ll spozywajq Il $niadanie wraz z

wychowawcg w swojej klasie, uczniowie z klas IV-VI spozywajg Il $niadaniew stotéwce szkolnej.

Drugie $niadanie:

e dostarcza organizmowi potrzebnej energii i sktadnikdw pokarmowych;

e wptywa na lepszg koncentracje, zapamietywanie, zdolnos¢ uczenia, lepsze wyniki w nauce, rozwdj intelektualny.
Uczniowie, ktérzy nie spozywajg Il Sniadania osiggajg gorsze wyniki w przedmiotach wymagajgcych skupienia,
czesciej skarzg sie na bdle glowy, zte samopoczucie, rozdraznieniei konflikty z rowiesnikami;

e wptywa na wydolnosc i sprawnosé, site fizyczng, dobre samopoczucie;

e pozwala ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe.

Drugie $niadanie powinno pokrywa¢ 10-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego dziecka, by¢ w petni
wartosSciowe i dostarczac wszystkich sktadnikéw odzywczych.

Najczesciej Il Sniadanie to gotowa kanapka. Do kanapki jako stodki dodatek, zamiast ciasteczek, czy batonikow, warto
dotaczyc¢ obrane i pokrojone owoce sezonowe, bedgce zrodtem witamin. Pokrojone owoce i warzywa, owoce suszone,
satatki, twarozki dziecko moze tatwo zabrac¢ ze sobg do szkoty w plastikowym pojemniku na zywnos¢. Do picia

wskazane soki, napoje mleczne, woda mineralna niegazowana, herbatki owocowe.

Strona: zachowaj rownowage.



