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Sniadania
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pospiechu czesto o nim zapominamy. 24 proc. dzieci nie je codziennie sSniadania,
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nie wszystkie zabieraja tez drugie sniadanie do szkoly - méwi Ewa Gayny z Partnerstwa
dla Zdrowia. By nauczy¢ dziecko tego zdrowego nawyku, potrzebny jest przede wszystkim
dobry przyklad. To wazna rola nie tylko rodzicow, lecz takze nauczycieli. W tym roku
w podstawéwkach w calej Polsce po raz 6smy odbedzie sie akcja ,Sniadanie daje moc”,
ktorej celem jest zaszczepianie wsréod najmlodszych zdrowego nawyku, jakim jest codzienne
jedzenie sniadan.

- Zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych sniadanie jest podstawq tego, aby w ciggu dnia
funkcjonowac prawidtowo. Zapewnia energie, Zeby dzieciaki mogty sie w szkole skupic, korzystac
Z wiedzy, ktorq szkota im daje, i bawic sie. Ale energia to nie wszystko - wazne, Zeby sniadanie byto
dobrze skomponowane, zawierato rézne sktadniki i dostarczato dzieciom wszystkich waznych
sktadnikéw odZzywczych - méwi agencji informacyjnej Newseria Biznes Ewa Gayny z Partnerstwa
dla Zdrowia.

Ekspert podkresla, ze dobrze zbilansowane $niadanie powinno by¢ urozmaicone i zawiera¢ produkty
z réznych grup piramidy zywieniowej, a wiec produkty zbozowe, warzywa, owoce i przetwory
mleczne. Typowo polskie $niadanie to przede wszystkim kanapki, ale warto je urozmaicac.

- Nie ma nic zlego w kanapkach, ale warto sie pokusi¢ o zrobienie z dzieckiem czegos wiecej -
satatek, koktajli na bazie jogurtu, warzyw i owocéw w formie satatek. To sq wszystko rzeczy, ktore
kuszq oczy i potem dobrze smakujq, a dodatkowo zapewniajq potrzebne wartosci odzywcze. Tylko
wczesniej przygotowane sniadanie daje nam pewnosS¢, ze bedzie odpowiednio zbilansowane
i odpowiednio smaczne, bo nawet najzdrowsze sniadanie, ale niewystarczajqgco smaczne, po prostu
nie zostanie zjedzone - méwi Ewa Gayny.

Aby nauczy¢ dziecko je$¢ codzienne $niadania, przede wszystkim trzeba dawa¢ mu dobry przyktad.
Takze szkota odgrywa wazna role w zaszczepianiu najmtodszym prawidtowych nawykow
zywieniowych. i - :

- Przede wszystkim trzeba jes¢ sniadania w obecnosci dzieci. W szkole mamy takq tradycje,
ze drugie sniadania nauczyciele zawsze jedzq razem z dziecmi, zeby widziaty, co jemy i jak
jemy. Rola nauczyciela jest wiodgca, poniewaz czesto uczymy dzieci, ktore tych sniadan w domu
nie jedzq i nie majqg dobrych wzorcow od rodzicow. Czes¢ dzieci je ma i dobrze, Zeby nauczyciel
pokazywat ich jako wzor dla klasy. Co roku urzqdzamy tez ,Dzien dobrego jedzenia”, zeby dzieci na
warsztatach zywieniowych mogly pokazac, co jedzq w domu. Uswiadamiamy je, jak powinny jesc,
zeby dobrze funkcjonowat organizm - moéwi Kamila Brzostek, nauczycielka edukacji wczesnoszkolnej
w Szkole Podstawowej nr 221 w Warszawie.

8 listopada to Europejski Dzieh Zdrowego Jedzenia i Gotowania. Z tej okazji w szkotach w catej
Polsce odbywala sie juz 6sma edycja programu edukacyjnego ,Sniadanie daje moc”. Organizowaly
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one w klasach wspolny positek oraz przeprowadzaty zajecia z zakresu zdrowego odzywiania, oparte
na materiatach opracowanych przez Instytut Matki i Dziecka specjalnie na potrzeby programu.
Szkoty podstawowe wciaz moga dotacza¢ do programu - w tym celu nauczyciele klas I-1II szkot
podstawowych musza zgtosi¢ swoja klase poprzez formularz dostepny na oficjalnej internetowej
stronie programu ,Sniadanie daje moc”.

- ,Sniadanie daje moc” to program, ktéry prowadzimy od 8 lat w szkotach podstawowych w klasach
I-III. Jest to program, ktéry ma na celu uczy¢ dzieci prawidtowo jes¢ - nie zapominac o sniadaniu,
pamietac o tym, Ze to jest najwazniejszy positek w ciggu dnia i uczyc sie, co powinnismy jesc¢, zeby
sniadanie dziatato na naszq korzys¢. Zaktadamy kluby sniadaniowe, dzieci uczq sie 12 zasad
prawidtowego zZywienia sformutowanych przez Instytut Matki i Dziecka. Na tej bazie przygotowujq
tez wspdlne positki, a kulminacjq jest dzien ,Sniadanie daje moc” 8 listopada, w ktérym dzieci
w klasach przygotowujg wspdlne, zdrowe sniadanie - méwi Ewa Gayny.

Program ,Sniadanie daje moc” jest organizowany przez Partnerstwo dla Zdrowia - koalicje firm
Biedronka, Danone, Lubella oraz Instytutu Matki i Dziecka, ktéra dziata od 2006 roku. Celem jest
przeciwdziatanie niedozywieniu dzieci i propagowanie zdrowych nawykéw zywieniowych wsréd
najmtodszych. O tym, jak wazne jest sniadanie w codziennej diecie, przekonaly sie jak dotad dzieci
w 8,7 tys. szkét w catej Polsce.

- Akcje tego typu dzieci odbierajq bardzo pozytywnie. Bywa, Ze tygodniami juz nie mogq sie
doczekaé, przynoszq nam rozne produkty kupione przez rodzicow i dopytujq sie, kiedy bedziemy
robic¢ satatki, koreczki czy przekqgski - mowi Kamila Brzostek.

W tym roku organizatorzy przygotowali dla uczestnikow programu konkurs na $niadaniowy reportaz.
Aby wzia¢ w nim udziat, trzeba udokumentowac realizacje co najmniej jednego scenariusza lekcji
dostepnego w materiatach edukacyjnych programu i ciekawie pokazaé obchody dnia ,Sniadanie daje
moc”. Zgtoszenie nalezy wysta¢ poprzez formularz konkursowy na stronie programu najp6zniej do 9
grudnia. Nagrodzona zostaje szkota, klub oraz kazdy uczestnik klubu. Szkoty maja szanse zdoby¢ do
3 tys. zt na dziatalno$¢ edukacyjna, a kluby - bon o wartosci do 700 zt oraz zestawy $niadaniowe
,Sniadanie daje moc”.

- Program ma dwa cele. Z jednej strony, jest nim budowanie wiedzy o tym, co powinnismy jesc, jak
powinnismy jesc, jak powinno wyglgdac zdrowe sniadanie. Z drugiej - budowanie zdrowego nawyku.
W klubach sniadaniowych w szkotach czesto dzieci jedzq wspdlne sniadanie, to pozwala im po
prostu dobrze wykorzystywac¢ przerwe sniadaniowq, bo wiemy, ze dzieci majqg mnéstwo bardzo
waznych rzeczy do zrobienia w czasie przerw, a sniadanie nie zawsze sie na tej liscie miesci.
W domach i rodzinach tez powinnismy pamieta¢ o wspolnym sniadaniu - szczegdlnie w weekendy, bo
wtedy jest wiecej czasu i mozemy przytoZyc¢ do tego odpowiedniq wage. To wszystko buduje dobre
nawyki - mowi Ewa Gayny.

Zrédto: newseria.pl
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Zaawansowany rak szyjki macicy - przelamac
tabu

Kobiety z rakiem szyjki macicy wciaz pozostaja w cieniu.
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39 projektow z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024

39 projektéw z 37 instytucji na taczna kwote 18,8 mln zi.

12-06-2025

Pasoz mo omoc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

Zidentyfikowata dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.

12-06-2025
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Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka pluca

W Instytucie Gruzlicy i Chordéb Pluc w Warszawie.
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Rodzaj treninqu moze acC na sklad
mikrobiomu jelitowego

Nasze jelita beda zasiedlaty nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gabki zmniejszaja ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...

Naukowcy opracowali metode zabezpieczania zwiazkoéw metaloorganicznych.
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Terapia genowa choroby Alzheimera

Komentuja badacze w pisSmie ,Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Wynika z najnowszych badan.

Informacje dnia: Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z
dofinansowaniem - Welcome to Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii
kwantowych Pasozyty moga pomdc w leczeniu choréb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce
zabieg termoablacji pierwotnego raka ptuca Rodzaj treningu moze wptywac na sktad mikrobiomu
jelitowego Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z dofinansowaniem -
Welcome to Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii kwantowych Pasozyty
moga pomdc w leczeniu chordb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka ptuca Rodzaj treningu moze wplywac na sktad mikrobiomu jelitowego
Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z dofinansowaniem - Welcome to
Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii kwantowych Pasozyty moga pomaéc
w leczeniu choréb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji pierwotnego raka
ptuca Rodzaj treningu moze wplywaé na sktad mikrobiomu jelitowego
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