Pochwata Sniadania

Rano w wigkszosci rodzin panuje goraczkowe zamieszanie,
towarzyszace przygotowaniom na spotkanie nowego dnia. Cierpi
na tym $niadanie — albo w ogéle o nim zapominamy, albo zjadamy
je w biegu, nie przykladajac wagi do tego, co jemy. Blad!
Sniadanie to jeden z najwazniejszych positkéw dnia. Warto
poswieci¢ mu wiecej uwagi.

esli cheesz, by twoja pociecha byta w dobrym nastroju i miata mnostwo energii,

niezbe¢dnej by si¢ bawic 1 uczy¢, koniecznie daj jej Sniadanie. Badania naukowe

dowodza, ze dzieci, ktore jedza $niadania, osiagaja w szkole lepsze wyniki, biorg zywszy
udzial w klasowych dyskusjach, lepiej sobie radza sobie ze ztozonymi problemami i potrafig
efektywniej skupia¢ uwage, niz dzieci, ktore ,,ominat” ten pierwszy positek w ciagu dnia.
Dziecko, ktore zaczgto dzien z pustym brzuszkiem, bedzie mniej skupione 1 uwazne, mniej
energiczne i osiggnie gorsze wyniki — czy to w nauce, czy w przedszkolnych konkursach i
zabawach. Sniadanie to nie tylko zastrzyk substancji odzywczych po nocnym poscie.



Naukowcy sg zdania, ze jest ono zrédtem energii dla ciata 1 umystu, z ktérego organizm
czlowieka — zarowno matego, jak i duzego — czerpie caty dzien.

Warto pamigta¢ o $niadaniu z jeszcze jednego powodu: glodne dziecko jest nie tylko
mniej bystre. Czgsto jest niegrzeczne i niezadowolone, nerwowe i sktonne do rozdraznienia.
Ma to swoje wytlumaczenie w fizjologii: kiedy we krwi poziom cukru jest niski, organizm
wypuszcza do krwiobiegu ,,zastrzyk hormonoéw stresu. Ich zadaniem jest ,,wyduszenie” z
komorek zapasoéw cukru, ktory jest organizmowi potrzebny jako paliwo. Komoérki uwalniajg
swoje zapasy, dajac dziecku energie, ale hormony stresu sprawiaja, ze maluchowi pogarsza
si¢ nastrdj i ro$nie poziom rozdraznienia — i dziecko zaczyna marudzic.

Jesli wiec cheesz, by twoja pociecha miata mity dzien, upewnij si¢, ze naprawde
dobrze go zaczgta. Cata rodzina powinna koniecznie spotkac si¢ codziennie rano przy stole.
Wyjatek stanowig niemowleta i dzieci, ktore $niadanie jedza w przedszkolu. Kilkumiesi¢czne
maluchy, wcigz ssace piers, sg zwolnione z jedzenia: mleko mamy wystarczy jako pierwsza
porcja energii. Dziecko, ktore za chwilg zje positek w przedszkolu, powinno rano wypié np.
szklanke mleka, by nie musiato jecha¢ z pustym brzuszkiem. Lepiej nie karmi¢ go niczym
bardziej tresciwym, bo zaspokoi pierwszy gtod i odmowi jedzenia w przedszkolu.

Co powinno znalez¢ si¢ na stole

Rownie wazne jak samo zjedzenie $niadania jest to, co maluchy podczas tego positku
spozywajg. Dobrze skomponowane $niadanie da im energi¢ do zabawy i nauki. Nienajlepiej
przemyslane spowolni, zadziata nasennie lub odwrotnie — rozdrazni. Sniadanie powinno
dostarczy¢ organizmowi dziecka biatka, weglowodanow, witamin i thuszczy.

Mate dziecko bez przerwy uczy si¢ §wiata wokot siebie, poznaje go, bada. Jego mozg
wykonuje codziennie bardzo ci¢zka prace. Informacje z jednej komorki nerwowej do drugiej
przenosza tzw. neurotransmitery. Produkowane sg one z aminokwaséw, tzw. prekursorow, z
ktorych wazne sg zwlaszcza dwa: stymulujaca tyrozyna i uspokajajacy trypftofan. Jesli
znajdujg si¢ w odpowiedniej ilosci, dziecko bedzie zadowolone 1 spokojne, cho¢ jednoczesnie
bystre i gotowe do nauki. Sniadanie musi dostarczyé organizmowi malucha zwiazkéw, ktore
postuza do produkcji obu tych substancji w odpowiedniej ilosci i w odpowiednim stosunku.
To znaczy, ze muszg si¢ w nim znalez¢ we¢glowodany, niezbedne do produke;ji tryptofanu
oraz bialko, ktére postuzy do syntezy tyrozyny. Wazne jest, by $niadanie zawierato
odpowiednie ilosci biata 1 weglowodandw. Jesli biatka bedzie mato, a weglowodanow duzo,
dziecko bedzie ospate. Weglowodanom powinno wige zawsze towarzyszy¢ biatko oraz nabiat
— okazuje si¢ bowiem, ze przetwory mleczne i jajka pobudzaja produkcj¢ tyrozyny, a przez to
usprawniajg prace mozgu. Dlatego szklanka mleka, kubek jogurtu czy kazdy rodzaj mlecznej
zupy podczas $niadania to doskonaty pomyst. Naukowcy podkreslaja: $niadanie obfitujace w
wapn sprawia, ze dzieci zachowuja si¢ lepiej, a ich umysty bystrzej pracuja.

W dziecigcym $niadaniu nie moze zabrakna¢ niewielkich ilosci thuszczu. Mozg
dziecka wcigz jest w fazie tworzenia sig, a tluszcz jest niezbednym skladnikiem $cian w
komoérkach mézgowych, enzymow, umozliwiajacych transport substancji odzywiajacych te
komorki oraz ostonek mielinowych, znajdujacych si¢ dookota nerwow. Niemowle dostaje
odpowiedni rodzaj thuszczu w maminym mleku (prawie potowe plynacych z niego kalorii
stanowig thuszcze). Starszemu dziecku trzeba juz da¢ jajko, gars¢ orzechow, tyzke tranu,
szklanke tlustego mleka, kilka ziaren dyni czy stonecznika, kanapke z sardynkami lub



tososiem, tyzke zmielonego siemienia Inianego. Dziecigcg kanapke posmarujmy mastem.
Jesli uzywamy margaryny, zwr6émy uwage, by nie zawierala thuszczu utwardzonego
(uwodornionego) lub czgsciowo utwardzonego (czgsciowo uwodornionego). Trzeba znalez¢
odpowiednig dla danego dziecka dawke thuszczu: jesli bedzie go zbyt duzo, odbierze energie
moézgowi i skieruje ja do pracujacego nad trawieniem zotadka. Jesli bedzie go za mato, odbije
si¢ to negatywnie na jego zachowaniu — dziecko bedzie mialo problemy z usiedzeniem w
miejscu 1 koncentracja.

W $niadaniu musi si¢ znalez¢ takze witamina C, konieczna do produkcji
nueurotransmiterow. Mozg posada wrecz co$ w rodzaju specjalnej ,,pompy” stuzgcej do
pozyskiwania witaminy C z krwiobiegu. Dlatego zawsze dajmy dziecku rano co$ swiezego,
owoc lub warzywo.

Jesli weglowodany, to tylko zlozone

To znaczy: cho¢ drozdzéwka, kawatek ciasta i pieczywo wszystkie sg
weglowodanami, lepiej da¢ dziecku kromke razowego chleba, niz pszenng buteczke czy co$
stodkiego (wyjatek: dzieciom do pierwszego roku zycia dajemy pieczywo pszenne lub typu
graham, zdrowsze jest to drugie). Dlaczego? Poniewaz cukier i biate pieczywo to
weglowodany proste; pieczywo razowe natomiast zawiera weglowodany ztozone. A
weglowodany zlozone organizm musi najpierw roztozy¢ do prostej postaci, a dopiero potem
wykorzystuje je jako zrodto energii. Proces ten jest bardziej roztozony w czasie, dzigki czemu
dziecku energii starcza na dtuzej. I chodzi nie tylko o energi¢ dla migéni, ale takze o tg,
konieczng do pracy komoérek nerwowych. Okazuje si¢, ze ponad 20 proc. spozywanych przez
nas weglowodanow wykorzystuje jako swoje ,,paliwo” nasz mozg. Ale mdzg jest
wymagajacy 1 woli te weglowodany, ktore dajg staty, stabilny doptyw energii. Dlatego nie
lubi cukréw prostych: biatej maki i wszelkiego rodzaju stodyczy, ktore szybko sg spalane i
modzg znowu jest ,,gtodny”.

Wiadomo, dzieci uwielbiajg wszystko, co stodkie. Ale unikajmy stodkich $niadan,
zwlaszcza, jesli dziecko ma ,ktopoty z temperamentem” (dotyczy to zwlaszcza dzieci z
ADHD). Dlaczego? Stodkie $niadanie powoduje gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi.
Reakcjg organizmu jest wypuszczenie do krwiobiegu sporej ilosci insuliny, ktorej zadaniem
jest transport cukru do komorek, gdzie zostanie przetworzony w energi¢. W efekcie poziom
cukru szybko spada i organizm zaczyna si¢ go domagac (cukier jest nam niezbedny,
oczywiscie w odpowiednich ilo$ciach). Wyrzuca wigc do krwiobiegu hormony stresu,
wzywajace komorki watroby do uwolnienia cukrowych rezerw. Hormony stresu zaktocaja
rownowage odpowiedzialnych za nastrdj neurotransmiterow w mozgu. I dziecko robi si¢
nieznos$ne. Dlatego unikajmy ,,cukrowych koncentratow”, jakimi sg ciasta i ciasteczka,
stodkie buteczki, syropy i stodkie soki, cukierki, lizaki, a nawet stodzone ptatki $niadaniowe.
Lepiej jest da¢ dziecku ptatki niestodzone 1 doda¢ do nich tyzeczke miodu i pokrojone owoce.
Siggajmy tez czgsciej po platki owsiane, bardziej polecane od kukurydzianych. Te ostatnie
organizm ,,przerabia” do$¢ szybko, podczas, gdy owsiane beda zrédlem energii nawet przez
trzy godziny.

Uwaga: lepszy jest zawsze §wiezy owoc od soku owocowego. Zawarty w owocach
btonnik spowalnia trawienie, przez co wolniej uwalniany jest zawarty w nich cukier. Soki
owocowe daja, niestety, efekt ,,cukrowego skoku”, ktérego mozg dziecka nie lubi.



Szczupli milosnicy Sniadan

Dzieci, jedzace $niadania, majg mniejsze tendencje do otylosci. Dlaczego? Jesli
dostarczymy organizmowi podczas $niadania ztozonych weglowodanow, wykorzysta je jako
zrodto energii az do lunchu. Jesli zabraknie mu tego ,,paliwa”, niski poziom cukru we Krwi
sprawi, ze pojawi si¢ gwaltowny apetyt na co$ macznego lub stodkiego. Dziecko sigga wigc
po stodka buteczke, batonik czy torebke chipséw i - cho¢ nie dostarcza sobie wlasciwie
zadnych wartos$ci odzywczych - tyje. Dziecko, ktorego organizm ,,pamigta” poranny gtéd ma
w ogole tendencje do pojadania i przejadania si¢ w ciggu dnia.

Badania potwierdzaja, ze tatwiej o szczupta sylwetke wsérdd dzieci, jedzacych
$niadania. Wtoscy naukowcy obserwowali przez 10 lat grupe 2400 dziewczat i stwierdzili, ze
wskaznik masy ciala (BMI) nastolatek, jedzacych $niadania, jest nizszy, niz BMI grupy, ktora
nie jadla $niadan. Najnizsze BMI mialy dziewczeta, ktore na $niadanie jadty wieloziarniste
produkty zbozowe. Pamigtaj o tym, nawet jesli twoje dziecko niedawno skonczylo roczek.
Naukowcy uwazaja bowiem, ze tendencje do otytosci zaczynaja ksztattowac si¢ u...
czternastomiesi¢cznych dzieci! Jesli od matego przyzwyczaisz pociechg do $niadanh, wyrobisz
w niej odruch jedzenia rano i dzigki temu zmniejszysz ryzyko problemow z waga w wieku
dorostym.

Jedzcie $niadanie w spokoju

Przeznacz na $niadanie tyle czasu, byscie nie mieli poczucia, ze jecie w pospiechu. Pospiech
podnosi poziom hormonéw stresu we krwi, co zle wptywa na trawienie i wykorzystanie
sktadnikow pokarmowych. Wptywa tez na cate poranne samopoczucie — pospiech konczy si¢
wraz z wyjsciem z domu; hormony stresu pozostaja we krwi duzo dluzej, zanim zostang
przez organizm zneutralizowane.

Rodzice dzieci z ADHD...

...powinni by¢ szczegdlnie ostrozni przy komponowaniu odpowiedniej diety. Okazuje si¢
bowiem, ze dotknigte tym syndromem dzieci maja sktonnosci do Zzywszych,
gwaltowniejszych reakcji na zawarto$¢ talerza. Ich dieta powinna zawiera¢ wigcej ryb, oleju
Inianego 1 ziaren Inu, warzyw oraz produktow petnoziarnistych.

Nasladowcy

Dzieci podpatruja 1 nasladuja, a pdzniej wytrwale powtarzajg podpatrzone u rodzicow
zachowania przy stole. Uwazajmy, aby nasze nieche¢ci kulinarne, np. do szpinaku, nie zostaty
przyjete przez dziecko. Nie nagradzajmy tez stodyczami ,,tadnego” zjedzenia warzyw, bo
maluch wyciagnie wniosek: ,,warzywa sg gorsze i jedzenie ich jest nieprzyjemne”.

Dla najmlodszych

Do trzeciego roku zycia nie dajemy dzieciom produktéw ciezko strawnych, smazonych z
duzg ilo$cig thuszczu, np. placki i racuchy. Mate dzieci nie powinny tez jada¢ wypiekow o
duzej ilosci thuszczu np. rogalikow francuskich czy kremowych ciast.




Co do picia?

Najlepiej szklanka mleka, kubek kawy zbozowej z mlekiem lub bawarka. Napoje gazowane i
sztucznie barwione to bardzo zty wybdr. Lepiej siegnijmy po soczki owocowe 1 warzywne.
Ale uwaga: soki warzywne i mieszane, z dodatkiem marchwi czgsto zawieraja dos¢ wysoka
jak dla matych dzieci ilo$¢ szkodliwych azotanow. Dlatego maluchom do 3 roku zycia
nalezy kupowac¢ soki, posiadajace atest lub akceptacj¢ Instytutu Matki i Dziecka.

Ramka

Sniadania i inne positki powinny by jak najbardziej réznorodne. W dziecinstwie maluchy
zapamigtuja smaki i1 zapachy, rozpoczyna si¢ ksztaltowanie preferencji smakowych.
Przyzwyczajanie dziecka do nowych produktow procentuje w przysztosci wickszym
urozmaiceniem diety. Dzieci, ktore sg odzywiane monotonnie we wczesnym dziecinstwie,
pozniej mogg niechetnie odnosic si¢ do nowych, nieznanych im produktow i potraw. A jesli
dziecko juz nie lubi nowosci? Podawajmy nowe produkty w matej ilosci obok tego, co malec
juz zna i lubi.

Cztery razy NIE

- nie przenos$ na dziecko zasad zywienia dorostych, a glownie ograniczania thuszczu,
cholesterolu, jajek. Do wieku przedszkolnego dzieciom nie ogranicza si¢ tatwo strawnych
thuszczow (masto, oleje) 1 cholesterolu, gdyz uczestnicza one w budowie uktadu nerwowego
i innych tkanek organizmu.

- nie nalezy nadmiernie soli¢ lub stodzi dziecigcych potraw. To ksztattuje nieprawidtlowe
nawyki zywieniowe, ktore pozniej sprzyjaja nadwadze i nadci$nieniu.

- nie unikaj ,,dla bezpieczenstwa” produktéw, uwazane za alergizujace. Jesli nie ma
wyraznych wskazan (tzn. dziecko nie jest alergikiem), po ukonczeniu roku powinno
probowac 1 przyzwyczajac si¢ do roznorodnych produktow. Zbyt monotonna dieta moze
prowadzi¢ do niedobordéw i ogranicza¢ apetyt malucha.

- nie rozdrabniaj nadmiernie produktéw, ktore dziecko zjada. To wprawdzie przyspiesza
spozycie $niadania przez dziecko, a my si¢ z reguly spieszymy, ale... Rozdrabnianie nie
pozwala dziecku nauczy¢ si¢ gryz¢. Wolniej rozwijaja si¢ szczgki dziecka, a w przysztosci
moze w ogoble niechetnie jes¢ produkty wymagajace gryzienia.

Dla dzieci, ktore nie przepadajg za mlekiem

Galaretka mleczna

Na 1 porcje: szklanka mleka, 2 tyzeczki cukru, 1/2 tyzeczki cukru waniliowego, 2 tyzki
wody, 3/4 tyzeczki zelatyny, bakalie (do wyboru: pokrojone drobno orzechy, namoczone
rodzynki, drobno pokrojona suszona §liwka czy morela).

Zelatyne namocz w zimnej wodzie. Mleko, cukier i cukier waniliowy zagotuj. Dodaj
rozpuszczong zelatyne, wymieszaj. Kiedy lekko ostygnie, dodaj bakalie, przelej do salaterki 1
pozostaw do zastygniecia. Podawaj z waflami, sucharkami. Galaretke mozna pola¢ sokiem,
posypac widrkami czekoladowymi.




Dla milos$nika cieplych $niadan

Lane kluski na mleku

Na 1 porcje: 1,5 szklanki mleka, 1/2 jajka lub 1 cate biatko, 1-2 tyzki maki, sol, cukier.
Make wsyp do garnuszka, dodaj jajko, wymieszaj i wyrob tyzka. Mleko zagotuj, lekko osol.
Przygotowane ciasto wlewaj na wrzatek cienkim strumieniem mieszajac rownoczesnie druga
reka. Zagotuj catos¢, postodz i podawaj zaraz po przyrzadzeniu.

Kluski kladzione z bialego sera

Na 1 porcje: 80 g chudego biatego sera twarogowego, 3 tyzki maki pszennej, 1 jajko, tyzka
mleka, tyzeczka masta, sol.

Ser rozgnie¢ doktadnie widelcem. Dodaj make, zottko, mleko, s6l i wymieszaj na jednolitg
mas¢. Wodg o0sdl 1 zagotuj. Z biatka ubij piang, dodaj do masy i lekko wymieszaj. Do
wrzace] wody wkiadaj tyzka kluski. Gdy wyptyna, odcedz je, wyldz na talerz, dodaj masto 1
posyp cukrem pudrem.

Sniadanie niedzielne

Kolorowy misz-masz

W niedziel¢ mamy wigcej czasu i na zjedzenie, 1 na przygotowanie $niadania. Dlatego
postaraj si¢, by byto wyjatkowo réoznorodne. Bedzie wspaniata zabawa, jesli zjecie je razem,
(dzieci uwielbiajg jes¢ w towarzystwie), pozwolisz malcowi jes¢ rekoma i wiasnorecznie
wybieraé, co zje. Poza tym dzieci uwielbiaja wszelkiego rodzaju dipy. Dlatego przygotuj dla
malucha kilka dzipoéw 1 wielki talerz r6znych, niewielkich zakasek: podzielonego na mate
rozyczki, ugotowanego al dente brokuta; ¢wiartki jajka na twardo, pokrojong w paski
marchewke, ,,stupki” z ogorka, podtuznie pokrojong papryke, gars¢ ugotowanej fasolki
szparagowej, kilka podtuznych serowych koreczkéw, pokrojonego w kostke banana,
pokrojone w talarki jabtko, gars¢ ugotowanego makaronu o réznych ksztattach, pokrojonego
wzdhuz tosta lub sucharki itp. Cokolwiek przyjdzie ci do glowy i1 cokolwiek dziecko lubi,
moze znalez¢ si¢ na stole.

Dipy powinny by przynajmniej trzy do wyboru. Moga to by¢:

- Dip koperkowy: kubeczek naturalnego jogurtu wymieszaj z 3-4 tyzeczkami drobniutko
posiekanego koperku, lekko oso6l.

- Dip z awokado: owoc awokado bardzo doktadnie rozgnie¢, dodaj kilka doktadnie
rozgniecionych sardynek z puszki, lekko 0sol do smaku. Mozesz dodac troche jogurtu, by
byl rzadszy.

- Dip pomidorowy: kubeczek naturalnego jogurtu wmieszaj z 3-4 tyzeczkami koncentratu
pomidorowego, lekko osél do smaku

Mus z kaszy manny

Na 1 porcje: 1/4 szklanki mleka, 2 tyzki kaszy manny, 1 tyzke cukru, 1 biatko jaja, cukier
waniliowy 1 tarta skorka z cytryny

Ugotuj na mleku kasze¢ manng. Biatka ubij, wymieszaj z kaszg, cukrem 1 wanilig. Przetoz
mase do szerokiego naczynia i wstaw na 15 minut do nagrzanego piekarnika. Podawaj z
cynamonem i owocami.




