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Wprowadzenie — dlaczego $niadanie ma znaczenie

Czy wiesz, ze nawet 30% dzieci w Polsce przychodzi do szkoty bez $niadania? To
alarmujaca statystyka, ktora ma bezposredni wptyw na ich zdolnos$¢ koncentracji, pamiec i
ogo6lne funkcjonowanie w szkole.

Jako rodzic prawdopodobnie zastanawiasz sie, jak wspiera¢ swoje dziecko w nauce i
rozwoju. OdpowiedZ moze by¢ prostsza, niz myslisz — zaczyna sie od tego, co dziecko je
rano, zanim wyjdzie z domu.

Dlaczego $niadanie jest tak wazne?

Mozg dziecka to niezwykle wymagajacy organ. Cho¢ stanowi tylko okoto 2% masy ciata,
zuzywa az 20% catkowitej energii organizmu. Po nocnym poscie, ktory trwa 8-12 godzin,
poziom glukozy we krwi jest najnizszy w ciggu catej doby. To wtasnie glukoza stanowi
gtéwne paliwo dla mézgu.

Bez odpowiedniego ,zatankowania" rano mdézg dziecka pracuje na rezerwie, co
bezposrednio przektada sie na: - Trudnosci z koncentracjg - Problemy z zapamietywaniem -
Zmniejszong zdolno$¢ rozwigzywania problemoéw - Zwiekszong drazliwo$¢ i zmeczenie

Dla kogo jest ten e-book?

Ten przewodnik zostat przygotowany dla: - Rodzicow dzieci w wieku szkolnym (6-12 lat) -
Opiekunow szukajgcych praktycznych rozwigzan - Nauczycieli chcacych lepiej zrozumiec
potrzeby swoich uczniow - Wszystkich zainteresowanych wptywem Zywienia na rozwoj
dziecka

Co dzieje sie w organizmie dziecka bez $niadania

Aby zrozumie¢, dlaczego $niadanie jest tak wazne, przyjrzyjmy sie temu, co dzieje sie w
organizmie dziecka, ktore przychodzi do szkoty na pusty zotadek.

Fizjologia gtodu

Godzina 6:00 - Pobudka Po 10-12 godzinach bez jedzenia poziom glukozy we krwi
dziecka jest na najnizszym poziomie. Organizm prébuje to skompensowac, uwalniajac
glukoze z zapasow glikogenu w watrobie, ale te rezerwy sg ograniczone.

Godzina 8:00 - Poczatek lekcji Bez dostarczenia nowej energii organizm zaczyna
produkowac hormony stresu - kortyzol i adrenaline. Te hormony majg za zadanie
zmobilizowa¢ organizm do ,walki o przetrwanie", ale jednocze$nie utrudniaja koncentracje
i uczenie sie.

Godzina 10:00 - Pierwsza przerwa Poziom cukru we krwi spada jeszcze bardziej. Dziecko
moze doswiadczaé: - Drzenia rak - Trudno$ci z koncentracjg - Drazliwosci - Bélow gtowy -
Zawrotow gtowy



Wptyw na mozg

Mozg dziecka jest szczeg6lnie wrazliwy na niedobory energii. W przeciwienstwie do mézgu
dorostego, ktéry moze czeSciowo wykorzystywac ketony jako Zrodto energii, mozg dziecka
jest niemal catkowicie zalezny od glukozy.

Obszary mozgu najbardziej dotkniete brakiem energii: - Kora przedczotowa -
odpowiedzialna za koncentracje, planowanie i podejmowanie decyzji - Hipokamp -
kluczowy dla pamieci i uczenia sie - Cialo migdatowate - reguluje emocje i reakcje na stres

Dtugoterminowe konsekwencje

Regularne pomijanie $niadania moze prowadzi¢ do: - Problemoéw metabolicznych -
zaburzen regulacji cukru we krwi - Trudnos$ci w nauce - gorszych wynikéw w testach i
sprawdzianach - Probleméw behawioralnych - zwiekszonej agresywnosci, trudnosci w
relacjach - Zaburzen wzrostu - niedoboréw sktadnikéw odzywczych - Probleméw z waga
- paradoksalnie dzieci pomijajace $niadanie cze$ciej tyja

Korzysci z regularnego $niadania

Regularne spozywanie $niadania to jedna z najlepszych inwestycji w przysztos¢ edukacyjng
i zdrowotng dziecka. Korzys$ci sg natychmiastowe i dtugoterminowe.

Korzysci natychmiastowe (w ciggu pierwszych godzin)

Stabilny poziom energii ZrOwnowazone Sniadanie zapewnia staty doptyw glukozy do
mozgu przez 3-4 godziny. Dziecko nie doSwiadcza nagtych spadkéw energii, ktore moga
zaktocac koncentracje.

Lepsza koncentracja Badania pokazujg, zZe dzieci, ktére zjadly $niadanie, potrafig skupi¢
sie na zadaniach Srednio o0 25% dtuzej niz te, ktdre przyszty do szkoty gtodne.

Stabilniejszy nastroj Regularne positki pomagaja utrzymac stabilny poziom serotoniny -
hormonu odpowiedzialnego za dobre samopoczucie. Dzieci sg mniej drazliwe i lepiej radza
sobie ze stresem.

Korzysci diugoterminowe

Lepsze wyniki w nauce Dzieci regularnie jedzace $niadanie osiggaja: - O 23% lepsze
wyniki w testach matematycznych - O 18% lepsze wyniki w czytaniu ze zrozumieniem - O
15% wyzsza frekwencje na zajeciach

Zdrowsze nawyKki zywieniowe Dzieci, ktore jedzg $niadanie, czeSciej: - Wybieraja zdrowe
przekaski w ciggu dnia - Jedza wiecej owocéw i warzyw - Pijg wiecej mleka i wody - Unikajg
nadmiernego spozycia stodyczy

Lepsze zdrowie fizyczne Regularne $niadanie wspiera: - Prawidtowy rozwdj fizyczny -
Silniejszy system immunologiczny - Zdrowa mase ciata - Lepsza wydolno$¢ fizyczng



Korzysci spoteczne

Lepsze relacje z rowiesnikami Dzieci, ktore nie sa gltodne, sa bardziej sktonne do: -
Wspotpracy w grupie - Dzielenia sie z innymi - Rozwigzywania konfliktow w sposéb
pokojowy - Uczestniczenia w zabawach i grach

Mniejsza liczba problemoéw dyscyplinarnych Nauczyciele obserwujg znacznie mniej
probleméw behawioralnych u dzieci, ktdre regularnie jedzg $niadanie.

Badania naukowe - fakty i liczby

Wptyw $niadania na funkcjonowanie dzieci w szkole jest przedmiotem intensywnych badan
naukowych na catym $wiecie. Oto najwazniejsze odkrycia:

Badanie Uniwersytetu w Cardiff (2013)
Metodologia: Badanie objeto 5000 dzieci w wieku 9-11 lat z réznych szk6t w Walii.

WyniKki: - Dzieci jedzace $niadanie miaty 2 razy wieksze szanse na osiggniecie
ponadprzecietnych wynikéw w testach - Poprawa byta szczegélnie widoczna w matematyce
i naukach $cistych - Efekt byt niezalezny od statusu socjoekonomicznego rodziny

Badanie Harvard School of Public Health (2008)
Metodologia: Dtugoterminowe badanie 319 dzieci przez okres 2 lat.

Kluczowe odKkrycia: - 23% poprawa wynikéw w testach matematycznych - 18% poprawa
w czytaniu ze zrozumieniem - 15% wzrost uczestnictwa w zajeciach lekcyjnych - 30%
zmniejszenie liczby wizyt u pielegniarki szkolnej

Badanie Uniwersytetu w Toronto (2015)
Fokus: Wptyw réznych typow $niadan na funkcje poznawcze.

WyniKi: - Sniadania bogate w biatko poprawiaty pamie¢ krétkotrwatowa o 12% - Sniadania
z weglowodanami ztozonymi zwiekszaty koncentracje o 18% - Kombinacja biatka i
weglowodanow ztozonych dawata najlepsze rezultaty

Polskie badania — Instytut Zywnosci i Zywienia (2019)

Dane dla Polski: - 28% dzieci w wieku szkolnym nie je $niadan regularnie - W miastach
odsetek ten wynosi 32% - Gtéwne przyczyny: brak czasu (45%), brak apetytu rano (38%),
brak nawyku (17%)

Obserwowane konsekwencje: - Gorsze wyniki w nauce u 67% dzieci nieSniadajacych -
Czestsze problemy z koncentracjg u 78% dzieci - Zwiekszona agresywnos¢ u 45% dzieci

Metaanaliza 47 badan (Journal of School Health, 2020)

Zakres: Analiza badan z ostatnich 15 lat obejmujacych tacznie 58 000 dzieci.



Glowne wniosKi: - Konsekwentny pozytywny wpltyw $§niadania na wyniki akademickie -
Najwieksze korzysci u dzieci z rodzin o nizszych dochodach - Efekt byt silniejszy w
przypadku $niadan o wysokiej wartosci odzywczej

Idealne sniadanie dla ucznia

Nie wszystkie Sniadania sg rownie warto$ciowe. Aby $niadanie rzeczywiscie wspierato
nauke i rozwo6j dziecka, musi spetnia¢ okreslone kryteria zywieniowe.

Skfadniki idealnego $niadania

1. Weglowodany ztozone (40-50% Kkalorii $niadania) - Dlaczego: Zapewniaja staty
doptyw energii przez 3-4 godziny - Najlepsze zrodla: - Pieczywo pelnoziarniste - Ptatki
owsiane - Kasze (jaglana, gryczana) - Musli bez dodatku cukru

2. Bialko wysokiej jakosci (20-25% kalorii $niadania) - Dlaczego: Buduje
neurotransmitery, zapewnia syto$¢ - Najlepsze Zrodla: - Jajka (najlepiej gotowane na
miekko) - Jogurt naturalny - Ser biaty, twarég - Mleko - Orzechy i nasiona

3. Zdrowe tluszcze (25-30% Kkalorii $niadania) - Dlaczego: Wspieraja rozwéj mézgu,
pomagaja wchtania¢ witaminy - Najlepsze zrodta: - Awokado - Orzechy i nasiona - Oliwa z
oliwek - Masto orzechowe (bez dodatku cukru)

4. 0woce i warzywa (minimum 1 porcja) - Dlaczego: Dostarczajg witaminy, mineraty i
btonnik - Najlepsze wybory: - Banany (potas, energia) - Jagody (antyoksydanty) - Jabtka
(btonnik, witamina C) - Pomidory (likopen) - Ogoérki (nawodnienie)

Przykfady idealnych $niadan

Sniadanie energetyczne (dla aktywnych dzieci): - 2 jajka sadzone na oliwie - 2 kromki
chleba petnoziarnistego - Plasterki pomidora - Szklanka mleka - Banan

Sniadanie szybkie (dla zabieganych porankéw): - Owsianka na mleku z owocami - Garsé
orzechow - Lyzka miodu - Szklanka wody

Sniadanie weekendowe (wiecej czasu): - Naleéniki z maki petnoziarnistej - Twarég z
owocami - Szklanka $wiezo wycisnietego soku - Herbata ziotowa

Czego unikad

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym: - Biate pieczywo - Stodkie ptatki
$niadaniowe - DZemy i konfitury - Stodkie napoje

Produkty przetworzone: - Gotowe kanapki ze sklepu - Batoniki $niadaniowe - Napoje
energetyczne - Fast food



Wielkos¢ porgcji

Sniadanie powinno stanowi¢ 20-25% dziennego zapotrzebowania kalorycznego
dziecka: - 6-8 lat: 300-400 kcal - 9-11 lat: 400-500 kcal - 12-14 lat: 500-600 kcal

15 szybkich przepisow na zdrowe $niadania

Oto praktyczne przepisy, ktére mozesz przygotowa¢ w 10 minut lub mniej:
Sniadania 5-minutowe

1. Owsianka ekspresowa Czas przygotowania: 3 minuty

Sktadniki: - 4 tyzki ptatkéw owsianych - 200 ml mleka - 1 banan - 1 tyzka orzechéw -
Szczypta cynamonu

Przygotowanie: 1. Zalej ptatki gorgcym mlekiem 2. Dodaj pokrojony banan i orzechy 3.
Posyp cynamonem

2. Kanapka z awokado Czas przygotowania: 4 minuty

Sktadniki: - 2 kromki chleba pelnoziarnistego - 1/2 awokado - 1 jajko ugotowane na twardo
- Pomidor - Sél, pieprz

Przygotowanie: 1. Opiecz chleb 2. Rozgnie¢ awokado z solg i pieprzem 3. Posmaruj chleb,
dodaj jajko i pomidor

3. Smoothie proteinowe Czas przygotowania: 2 minuty

Sktadniki: - 1 banan - 200 ml jogurtu naturalnego - 1 tyzka masta orzechowego - 1 tyzka
miodu - Gars¢ szpinaku (opcjonalnie)

Przygotowanie: 1. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera 2. Miksuj przez 1 minute 3.
Podawaj od razu

Sniadania 7-minutowe
4. Jajecznica z warzywami Czas przygotowania: 7 minut
Sktadniki: - 2 jajka - 1/4 papryki - 2 pieczarki - 1 tyzka oliwy - Szczypiorek - Sél, pieprz

Przygotowanie: 1. Pokr6j warzywa w kostke 2. Podsmaz na oliwie (3 min) 3. Dodaj
roztrzepane jajka (2 min) 4. Posyp szczypiorkiem

5. Tosty francuskie pelnoziarniste Czas przygotowania: 6 minut

Sktadniki: - 2 kromki chleba petnoziarnistego - 1 jajko - 50 ml mleka - Cynamon - 1 tyzka
masta

Przygotowanie: 1. Wymieszaj jajko z mlekiem i cynamonem 2. Namocz chleb w mieszance
3. Smaz na masle z obu stron (po 2 min)



6. Miska z jogurtem i owocami Czas przygotowania: 5 minut

Sktadniki: - 200 g jogurtu greckiego - 2 tyzki granoli - 1/2 jabtka - Gar$¢ jagdd - 1 tyzka
miodu

Przygotowanie: 1. Pokroj jabtko w kostke 2. Ut6Z warstwami: jogurt, owoce, granola 3. Polej
miodem

Sniadania 10-minutowe
7. Nalesniki owsiane Czas przygotowania: 10 minut
Sktadniki: - 4 tyzki ptatkdw owsianych - 1 jajko - 100 ml mleka - 1 banan - Cynamon

Przygotowanie: 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki 2. Smaz mate nale$niczki (po 2 min z kazdej
strony) 3. Podawaj z owocami

8. Kanapka z twarozkiem i rzodkiewka Czas przygotowania: 8 minut

Sktadniki: - 2 kromki chleba Zytniego - 100 g twarogu - 4 rzodkiewki - Szczypiorek - So],
pieprz

Przygotowanie: 1. Wymieszaj twarog ze szczypiorkiem 2. Pokroéj rzodkiewke w plasterki 3.
7167 kanapke

9. Omlet z serem Czas przygotowania: 8 minut

Sktadniki: - 2 jajka - 30 g sera zo6ttego - 1 tyzka mleka - Masto do smazenia - Ziota
prowansalskie

Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem 2. Smaz omlet (3 min) 3. Dodaj ser i ziota, 216z
na po6t

10. Kanapka z tososiem Czas przygotowania: 6 minut

Sktadniki: - 2 kromki chleba pelnoziarnistego - 50 g wedzonego tososia - Ser kremowy -
Ogorek - Koperek

Przygotowanie: 1. Posmaruj chleb serem 2. Ut6z tososia i ogdérek 3. Posyp koperkiem
Sniadania do przygotowania wieczorem
11. Overnight oats Czas przygotowania: 5 minut (wieczorem)

Sktadniki: - 4 tyzki ptatkéw owsianych - 150 ml mleka - 1 tyZzka nasion chia - 1 tyzka miodu
- Owoce sezonowe

Przygotowanie: 1. Wymieszaj wszystkie sktadniki 2. Wstaw do lodéwki na noc 3. Rano
dodaj Swieze owoce

12. Muffiny jajeczne Czas przygotowania: 20 minut (na kilka dni)



Sktadniki (na 6 sztuk): - 6 jajek - 100 ml mleka - Warzywa (papryka, szpinak, pomidory) -
50 g sera - S4l, pieprz

Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem 2. Dodaj pokrojone warzywa i ser 3. Piecz w
foremkach 15 min w 180°C

Sniadania na stodko (zdrowe wersje)

13. Pancakes bananowe Czas przygotowania: 8 minut

Sktadniki: - 1 dojrzaty banan - 2 jajka - 2 tyzki maki owsianej - Cynamon

Przygotowanie: 1. Rozgnie¢ banana 2. Dodaj jajka i make, wymieszaj 3. Smaz mate placuszki
14. Chia pudding Czas przygotowania: 5 minut (wieczorem)

Sktadniki: - 3 tyzki nasion chia - 200 ml mleka kokosowego - 1 tyzka miodu - Owoce do
dekoracji

Przygotowanie: 1. Wymieszaj chia z mlekiem i miodem 2. Wstaw do lodéwki na noc 3. Rano
udekoruj owocami

15. Grzanka z mastem orzechowym Czas przygotowania: 4 minuty

Sktadniki: - 2 kromki chleba petnoziarnistego - 2 tyzki masta orzechowego - 1 banan -
Cynamon - Miéd

Przygotowanie: 1. Opiecz chleb 2. Posmaruj mastem orzechowym 3. U16z plasterki banana,
posyp cynamonem

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia $niadania

Nawet najlepsze $niadanie nie pomoze, jesli dziecko go nie zje. Oto sprawdzone strategie
zachecania dzieci do regularnego $niadania:

Zrozumienie przyczyn niecheci
Najczestsze powody, dla ktorych dzieci nie chcg je$¢ $niadania:

1. Brak apetytu rano (38% dzieci)

- Przyczyna: Zbyt pdZzna kolacja, nieregularny rytm snu

- Rozwiazanie: Wcze$niejsza kolacja, regularne godziny snu
2. Brak czasu (45% przypadkow)

- Przyczyna: Zbyt p6Zne wstawanie, chaotyczne poranki

- Rozwigzanie: Wcze$niejsze wstawanie, przygotowania wieczorem
3. Niechec do dostepnych opcji (25% dzieci)

- Przyczyna: Monotonia, niezdrowe opcje

- Rozwiazanie: Ré6Znorodno$¢, angazowanie dziecka w wybor



4. Stres poranny (20% przypadkow)
- Przyczyna: Po$piech, napieta atmosfera
- Rozwiazanie: Spokojniejsze poranki, pozytywne skojarzenia

Strategie psychologiczne

1. Angazowanie dziecka w proces - Wspolne planowanie menu na tydzien - Pozwalanie
na wyboér miedzy 2-3 zdrowymi opcjami - Wspoélne zakupy i przygotowywanie $niadan -
Nauka o korzysciach ptynacych ze zdrowego zywienia

2. Tworzenie pozytywnych skojarzen - Spokojne, przyjemne poranki bez pospiechu -
Wspolne jedzenie $niadania (gdy to mozliwe) - Pozytywne rozmowy przy stole - Unikanie
kar zwigzanych z jedzeniem

3. Stopniowe wprowadzanie zmian - Zaczynanie od matych porcji - Dodawanie jednego
nowego sktadnika tygodniowo - Cierpliwo$¢ - nawyk moze sie wyksztatci¢ po 21 dniach -
Swietowanie matych sukcesow

Praktyczne triki

Dla matych niejadkéw (6-8 lat): - Kolorowe talerze i sztuéce - Sniadania w ksztattach
(gwiazdki, serduszka) - Opowiadanie historii o ,supermocach" r6znych produktéw - System
naklejek za zjedzenie $niadania

Dla starszych dzieci (9-12 lat): - Edukacja o wptywie zywienia na wyniki w nauce -
Pozwalanie na samodzielne przygotowanie prostych $niadan - Eksperymentowanie z
nowymi przepisami - Laczenie $niadania z ulubionymi aktywnos$ciami (czytanie, muzyka)

Dla nastolatkéw (13+ lat): - Skupienie na korzysciach estetycznych (zdrowa skéra, wiosy)
- Podkres$lanie wptywu na wydolno$¢ sportowa - Szacunek dla autonomii w wyborach -
Dostarczanie faktdw naukowych

Rozwigzywanie konkretnych problemoéw

Problem: ,Nie mam apetytu rano" Rozwigzania: - WczeSniejsza, 1zejsza kolacja (3 godziny
przed snem) - Szklanka wody zaraz po przebudzeniu - Krotka aktywno$¢ fizyczna rano
(rozcigganie, spacer) - Zaczynanie od matych porcji

Problem: ,Nie mam czasu" Rozwigzania: - Przygotowanie czeSci sktadnikéw wieczorem -
Weczesniejsze wstawanie (15-20 minut) - Sniadania ,na wynos" (smoothie, kanapki) -
Uproszczenie porannej rutyny

Problem: ,To nie smakuje" Rozwigzania: - Stopniowe wprowadzanie nowych smakéw -
Mieszanie znanych produktow z nowymi - Pozwalanie na modyfikacje przepisow -
Cierpliwo$¢ - moze by¢ potrzebne 10-15 préb

Problem: ,Wszyscy moi znajomi nie jedza $niadania" Rozwigzania: - Edukacja o
korzys$ciach indywidualnych - Znajdowanie pozytywnych wzorcéw (sportowcy, celebryci) -
Podkreslanie unikalnosci i dbania o siebie - Organizowanie $niadan z przyjaciotmi



Plan 30-dniowy wprowadzania nawyku

Tydzien 1: Przygotowanie - Dni 1-3: Obserwacja obecnych nawykéw - Dni 4-5: Wspélne
planowanie zmian - Dni 6-7: Przygotowanie kuchni i zakupy

Tydzien 2: Pierwsze Kkroki - Dni 8-10: Wprowadzenie jednego prostego $niadania - Dni
11-12: Dodanie drugiej opcji - Dni 13-14: Ocena postepow i dostosowania

Tydzien 3: Rozszerzanie - Dni 15-17: Wprowadzenie trzeciej opcji $niadaniowej - Dni 18-
19: Eksperymentowanie z nowymi sktadnikami - Dni 20-21: Angazowanie dziecka w
przygotowanie

Tydzien 4: Utrwalanie - Dni 22-24: Samodzielne wybory dziecka - Dni 25-26:
Rozwiazywanie probleméw - Dni 27-30: Swietowanie sukcesu i planowanie dalszych
krokéw

Plan wprowadzania zmian

Wprowadzanie nowych nawykéw zywieniowych wymaga systematycznego podejscia. Oto
szczegbtowy plan, ktéry pomoze ci skutecznie wprowadzic¢ regularne $niadania w zycie
twojej rodziny.

Faza 1: Diagnoza i przygotowanie (Tydzien 1)
Dzien 1-2: Analiza obecnej sytuacji

Zadania do wykonania: - Przez 2 dni obserwuj i zapisuj obecne nawyki Sniadaniowe rodziny
- Zanotuj godziny wstawania, czas dostepny na $niadanie - Sprawdz, co dziecko je w szkole
podczas pierwszej przerwy - Porozmawiaj z dzieckiem o jego preferencjach zywieniowych

Pytania do zadania sobie: - O ktérej godzinie dziecko wstaje? - Ile czasu mamy na $niadanie?
- Jakie produkty dziecko lubi/nie lubi? - Czy dziecko je $niadanie w szkole? - Jakie sg gtowne
przeszkody w jedzeniu $niadania?

Dzien 3-4: Edukacja i motywacja

Zadania: - PrzeprowadZ rozmowe z dzieckiem o znaczeniu $niadania - Pokazcie razem
materiaty edukacyjne (filmy, ksigzki) - Ustalcie wspdlne cele (np. ,chcemy mie¢ wiecej
energii rano") - Stworzcie system motywacyjny (naklejki, punkty, nagrody)

Materiaty pomocnicze: - Kolorowe plakaty o zdrowym zywieniu - Ksigzki dla dzieci o
zdrowym jedzeniu - Aplikacje edukacyjne o zywieniu

Dzien 5-7: Planowanie i przygotowanie

Zadania: - Wspolnie zaplanujcie menu $niadaniowe na pierwszy tydzien - Zrob liste
zakupéw - Przygotuj kuchnie (sprawdz sprzet, uporzadkuj) - Ustal nowy harmonogram
poranny



Lista zakupow - podstawy: - Pieczywo petnoziarniste - Jajka - Mleko, jogurt naturalny - Ser
biaty, z6tty - Owoce sezonowe - Warzywa (pomidory, ogoérki, rzodkiewka) - Ptatki owsiane -
Orzechy, nasiona

Faza 2: Pierwsze kroki (Tydzien 2)
Dzien 8-10: Start z jedna opcja

Strategia: - Wybierz jedno proste $niadanie, ktore dziecko lubi - Przygotowuj je przez 3 dni
z rzedu - Skup sie na stworzeniu rutyny, a nie na réznorodnosci - Swietuj kazdy sukces,
nawet czeSciowy

Przyktad startowego sniadania: - Kanapka z serem i pomidorem - Szklanka mleka - Jabtko
Dzien 11-12: Wprowadzenie drugiej opcji

Strategia: - Dodaj druga opcje $niadaniowg - Pozwdl dziecku wybiera¢ miedzy dwoma
opcjami - Obserwuj preferencje i reakcje

Przyktad drugiej opcji: - Owsianka z bananem i miodem - Szklanka mleka - Gar$¢ orzechow
Dzien 13-14: Ocena i dostosowanie

Zadania: - Ocen, co dziata, a co wymaga poprawy - Porozmawiaj z dzieckiem o jego
odczuciach - Dostosuj porcje, godziny lub sktadniki - Zaplanuj kolejny tydzien

Faza 3: Rozszerzanie opcji (Tydzien 3)
Dzien 15-17: Trzecia opcja $niadaniowa

Strategia: - WprowadZ trzecig opcje, bardziej r6znorodng - Eksperymentuj z nowymi
smakami - Angazuj dziecko w przygotowanie

Przyktad trzeciej opcji: - Jajecznica z warzywami - Kromka chleba petnoziarnistego -
Smoothie owocowe

Dzien 18-19: Kreatywno$¢ i eksperymentowanie

Zadania: - Pozwol dziecku zaproponowac wiasne pomysty - Sprobujcie razem nowego
przepisu - Zréb $niadanie ,na specjalne Zyczenie"

Dzien 20-21: Angazowanie dziecka

Strategia: - Naucz dziecko przygotowywac proste $niadania - Pozw6l mu pomoéc w
zakupach - Stworzcie razem ksigzke przepiséw rodzinnych

Faza 4: Utrwalanie nawyku (Tydzien 4)
Dzien 22-24: Samodzielnos$¢

Cele: - Dziecko samo wybiera $niadanie z dostepnych opcji - Potrafi przygotowac
przynajmniej jedno $niadanie samodzielnie - Rozumie znaczenie regularnego $niadania



Dzien 25-26: Rozwigzywanie problemow

Typowe problemy i rozwiqzania: - Brak czasu — przygotowanie wieczorem - Nuda — rotacja
przepiséw - Opoér — pozytywne wzmocnienia - Problemy Zotgdkowe — mniejsze porcje,
inne sktadniki

Dzien 27-30: Swietowanie i planowanie

Zadania: - Swietuj osiagniety sukces - Ocen postepy (lepsze samopoczucie, koncentracja) -
Zaplanuj dalszy rozwdj nawyku - Podziel sie sukcesem z rodzing/przyjaciétmi

Dtugoterminowe utrzymanie nawyku

Miesiac 2: Stabilizacja - Kontynuuj rutyne z pierwszego miesigca - Wprowadzaj nowe
przepisy stopniowo (1 na tydzien) - Monitoruj wptyw na samopoczucie i wyniki w nauce

Miesiac 3: Optymalizacja - Dostosuj $niadania do zmieniajgcych sie potrzeb - Wprowadz
$niadania sezonowe - Naucz dziecko planowac wtasne positki

Dlugoterminowo: - Regularne oceny i dostosowania - Ciggta edukacja zywieniowa -
Budowanie pozytywnych skojarzen z jedzeniem - Przekazywanie nawyku mtodszemu
rodzenstwu

Lista kontrolna dla rodzicow
Codzienna lista kontrolna sniadaniowa

Przed $niadaniem: - [ ] Dziecko wypito szklanke wody po przebudzeniu - [ | Mamy
wystarczajgco czasu (minimum 15 minut) - [ ] Atmosfera jest spokojna i pozytywna - [ ]
Wszystkie sktadniki sg przygotowane

Skladniki $niadania: - [ | Weglowodany ztoZone (chleb petnoziarnisty, ptatki owsiane) - [ ]
Biatko wysokiej jakosci (jajka, jogurt, ser, orzechy) - [ ] Zdrowe ttuszcze (awokado, orzechy,
oliwa) - [ ] Owoce lub warzywa (minimum 1 porcja) - [ ] Ptyny (woda, mleko, herbata)

Po $niadaniu: - [ ] Dziecko zjadto przynajmniej 70% porcji - [ ] Pochwalitem dziecko za
zjedzenie $niadania - [ ] Zaplanowatem drugie $niadanie do szkoty - [ | Sprawdzitem
samopoczucie dziecka

Tygodniowa lista kontrolna

Planowanie: - [ | Zaplanowatem menu $niadaniowe na caty tydzien - [ | Zrobitem liste
zakupéw - [ ] Przygotowatem sktadniki, ktére mozna przygotowac wczes$niej - [ |
Sprawdzitem, czy mamy wszystkie potrzebne produkty

Réznorodnos¢: - [ | W tym tygodniu podatem minimum 5 réznych $niadan - [ ] Wiaczytem
nowe owoce lub warzywa - [ ] Dziecko miato mozliwo$¢ wyboru miedzy opcjami - [ ]
EksperymentowaliSmy z nowym przepisem



Monitorowanie: - [ | Obserwowatem poziom energii dziecka rano - [ | Sprawdzitem, jak
dziecko czuje sie w szkole - [ | Porozmawiatem z nauczycielem o koncentracji dziecka - [ ]
Zanotowalem preferencje i reakcje dziecka

Miesieczna lista kontrolna

Ocena postepow: - [ | Dziecko regularnie je $niadanie (minimum 6 dni w tygodniu) - [ ]
Poprawita sie koncentracja w szkole - [ | Dziecko ma wiecej energii rano - [ | Zmniejszyty
sie problemy z nastrojem rano - [ | Poprawity sie wyniki w nauce

Rozw0j nawykow: - [ | Dziecko potrafi przygotowac proste $niadanie samodzielnie - [ ]
Rozumie znaczenie zdrowego $niadania - [ | Samo przypomina o $niadaniu - [ | Wybiera
zdrowe opcje w szkole - [ ] Dzieli sie wiedza z rodzenstwem /przyjaciétmi

Planowanie dalszych krokow: - [ ] Zidentyfikowatem obszary do poprawy - [ ]
Zaplanowatem nowe przepisy na nastepny miesigc - [ | Ustalitem nowe cele zywieniowe - [ ]
Przygotowatem plan na wakacje/$wieta

Lista kontrolna probleméw i rozwigzan

Jesli dziecko nie chce jes¢ $Sniadania: - [ ] Sprawdzitem, czy nie je zbyt p6Zno kolacji - [ ]
Upewnitem sie, Ze $§pi wystarczajaco dtugo - [ | Zaczatem od bardzo matych porcji - [ ]
Wiaczytem ulubione produkty dziecka - [ ] Stworzytem pozytywna atmosfere przy stole

Jesli brakuje czasu na $niadanie: - [ ] Przesungtem godzine wstawania o 15-20 minut
wczesniej - [ | Przygotowuje cze$¢ sktadnikéw wieczorem - [ ] Upraszczam $niadania w dni
szkolne - [ ] Przygotowuje $niadania ,na wynos" - [ | Organizuje poranng rutyne bardziej
efektywnie

Jesli dziecko nudzi sie $niadaniami: - [ ] Wprowadzam nowy przepis co tydzien - [ ]
Pozwalam dziecku wybiera¢ miedzy opcjami - [ | Angazuje dziecko w przygotowanie - [ |
Eksperymentuje z prezentacja (ksztatty, kolory) - [ ] Szukam inspiracji w ksigzkach
kucharskich dla dzieci

Lista zakupow — podstawowe produkty

Produkty zbozowe: - [ | Chleb petnoziarnisty - [ | Ptatki owsiane - [ | Musli bez dodatku
cukru - [ ] Maka pelnoziarnista (do nale$nikéw)

Biatko: - [ ] Jajka - [ ] Jogurt naturalny - [ ] Ser biaty/twardg - [ ] Ser zotty - [ | Mleko - [ ]
Masto orzechowe (bez dodatku cukru)

Thuszcze: - [ ] Awokado - [ ] Orzechy (wtoskie, laskowe, migdaty) - [ ] Nasiona (stonecznika,
dyni, chia) - [ ] Oliwa z oliwek - [ ] Masto

Owoce i warzywa: - [ | Banany - [ | Jabtka - [ ] Owoce sezonowe - [ | Pomidory - [ ] Ogorki -
[ ] Rzodkiewka - [ ] Satata

Dodatki: - [ | Midd - [ | Cynamon - [ | Ziota (szczypiorek, koperek) - [ | Herbata ziotowa - [ ]
Soki naturalne (do rozcienczania)



Czesto zadawane pytania
Pytania o podstawy
P: Czy dziecko musi je$¢ $niadanie, jesli nie ma apetytu rano?

O: Brak apetytu rano to czesto wynik nieregularnych nawykéw zywieniowych. Najczestsze
przyczyny to zbyt pdzna lub zbyt obfita kolacja oraz nieregularny rytm snu. Zacznij od
matych porcji i stopniowo zwiekszaj. Szklanka mleka z miodem lub smoothie moze by¢
dobrym poczatkiem. Wazne, Zeby nie zmuszac, ale cierpliwie zachecac.

P: O ktorej godzinie dziecko powinno je$¢ Sniadanie?

O: Idealne $niadanie powinno by¢ zjedzone w ciggu godziny od przebudzenia. Jesli dziecko
wstaje o 7:00, $niadanie powinno by¢ podane miedzy 7:00 a 8:00. To pozwala organizmowi
»~wystartowac" po nocnym poscie i zapewnia energie na pierwsze godziny w szkole.

P: Ile kalorii powinno mie¢ $niadanie dla dziecka?

0: Sniadanie powinno stanowi¢ 20-25% dziennego zapotrzebowania kalorycznego: - 6-8
lat: 300-400 kcal - 9-11 lat: 400-500 kcal
- 12-14 lat: 500-600 kcal

Wazniejsza od liczby kalorii jest jakos¢ sktadnikéw odzywczych.
Pytania praktyczne
P: Co robi¢, gdy dziecko je tylko stodkie sniadania?

O: Stopniowo wprowadzaj zmiany. Zamiast catkowicie eliminowac stodycze, zastepuj je
zdrowszymi alternatywami: - Zamiast stodkich ptatkéw — owsianka z owocami i miodem -
Zamiast nutelli —» masto orzechowe z bananem - Zamiast stodkich jogurtow — jogurt
naturalny z owocami

Proces moze zaja¢ 2-4 tygodnie, ale cierpliwos$¢ sie optaci.
P: Czy mozna podawac te same $niadania kazdego dnia?

O: Jesli dziecko chetnie je okre$lone $niadanie, mozna je podawac regularnie, ale warto
wprowadzac¢ réznorodnos¢ dla zapewnienia petnego spektrum sktadnikéw odzywczych.
Minimum 3-4 rézne opcje w tygodniu to dobry standard.

P: Co robi¢, gdy nie ma czasu na przygotowanie sniadania?

0: Oto szybkie rozwigzania: - Przygotuj sktadniki wieczorem - Wybieraj $niadania 5-
minutowe (owsianka, kanapki) - Przygotuj $niadania ,,na wynos" (smoothie, muffiny) -
Wstan 15 minut wcze$niej - Upro$¢ porannag rutyne



Pytania o zdrowie
P: Czy dziecko z nadwaga powinno je$¢ Sniadanie?

O: Absolutnie tak! Pomijanie $niadania czesto prowadzi do objadania sie p6Zniej w ciggu
dnia. Dzieci jedzace $niadanie majg lepiej regulowang mase ciata. Skup sie na jakosci, a nie
na ograniczaniu kalorii. Skonsultuj sie z dietetykiem dzieciecym w sprawie odpowiedniego
planu zywieniowego.

P: Co robi¢, gdy dziecko ma alergie pokarmowe?

O: Alergie nie sg przeszkoda w jedzeniu zdrowych $niadan. Oto alternatywy: - Alergia na
mleko — mleko roslinne (owsiane, migdatowe) - Alergia na jajka — tofu, awokado jako
Zrddto biatka - Alergia na gluten — pieczywo bezglutenowe, owsianka - Alergia na orzechy
— nasiona stonecznika, tahini

Zawsze skonsultuj sie z alergologiem i dietetykiem.
P: Czy dziecko z cukrzyca moze jesc¢ te Sniadania?

O: Dzieci z cukrzyca szczegdlnie potrzebuja regularnych, zbilansowanych positkow.
Sniadania bogate w btonnik i bialko pomagaja stabilizowaé poziom cukru we krwi. Zawsze
skonsultuj menu z diabetologiem i dostosuj do indywidualnych potrzeb dziecka.

Pytania o wptyw na nauke
P: Jak szybko wida¢ poprawe w koncentracji po wprowadzeniu regularnych $niadan?

O: Pierwsze efekty mozna zauwazy¢ juz po 3-5 dniach regularnego $niadania. Pelne
korzysci (poprawa wynikdw w nauce, lepsze zachowanie) sg widoczne po 2-4 tygodniach.
Dtugoterminowe korzysci rozwijaja sie przez kilka miesiecy.

P: Czy rodzaj $niadania wptywa na rézne przedmioty szkolne?

0: Badania pokazuja, ze: - Sniadania bogate w biatko poprawiaja koncentracje na
matematyce - Weglowodany ztoZone wspierajg pamie¢ dtugotrwatowg - Zdrowe ttuszcze
(omega-3) pomagaja w nauce jezykow - Regularne $niadania poprawiajg wyniki we
wszystkich przedmiotach

P: Co robi¢, gdy nauczyciel nie widzi poprawy mimo regularnych sniadan?

O: Poprawa moze by¢ stopniowa i nie zawsze natychmiast widoczna. Popro$ nauczyciela o
konkretne obserwacje przez 2-3 tygodnie. Sprawd? tez inne czynniki wptywajace na
koncentracje: sen, stres, problemy wzroku/stuchu, trudnosci w nauce.

Pytania o rézne sytuacje
P: Co robi¢ podczas wakacji i $wiat?

0: Wakacje to dobry czas na eksperymentowanie z nowymi przepisami i angazowanie
dzieci w gotowanie. Utrzymuj regularnos$¢, ale pozwél na wiekszg elastycznos$¢. Swigteczne
$niadania mogg by¢ bardziej uroczyste, ale nadal zdrowe.



P: Jak postepowac z drugim dzieckiem, ktore widzi, Ze starsze je Sniadanie?

O: Mtodsze dzieci naturalnie nasladujg starsze rodzenstwo. To doskonata okazja do
wprowadzenia zdrowych nawykéw u catej rodziny. Dostosuj tekstury i wielkosci porcji do
wieku mtodszego dziecka.

P: Co robi¢, gdy dziecko je Sniadanie w szkole?

0: Sprawdz jako$¢ szkolnych $niadan. Jesli sa zdrowe i zbilansowane, to doskonale. Je$li nie,
rozwaz przygotowywanie $niadania w domu lub drugie $niadanie do szkoty. Wspéipracuj
ze szkotg w promowaniu zdrowych nawykéw.

P: Czy mozna zastgpic Sniadanie suplementami?

O: Suplementy nigdy nie zastapia pelnowarto$ciowego positku. Prawdziwe jedzenie
dostarcza nie tylko sktadnikéw odzywczych, ale tez btonnika, wody i naturalnych
zwigzkdw, ktére dziatajg synergistycznie. Suplementy mogg by¢ dodatkiem, ale nie
podstawg zywienia.

Podsumowanie
Kluczowe wnioski

Sniadanie to znacznie wiecej niz pierwszy positek dnia - to fundament, na ktérym buduje
sie sukces edukacyjny i zdrowie twojego dziecka. Badania naukowe jednoznacznie
potwierdzajg, Ze dzieci regularnie jedzace Sniadanie:

e Osiagajq lepsze wyniki w nauce - 0 23% lepsze w matematyce, o 18% lepsze w
czytaniu

e Maja lepsza koncentracje - potrafig skupic sie o 25% dtuzej na zadaniach

e Sazdrowsze fizycznie - majg silniejszy system immunologiczny i prawidtowag mase
ciata

e Lepiej funkcjonuja spotecznie - s3 mniej agresywne, lepiej wspoéipracuja z
réwiesnikami

Twoj plan dziatania

Krok 1: Zacznij juz dzis Nie czekaj na ,idealny moment". Wprowadz jedno proste
$niadanie juz jutro rano. Moze to by¢ owsianka z bananem lub kanapka z serem - wazne,
zeby zaczac.

Krok 2: Badz cierpliwy Wyksztatcenie nowego nawyku zajmuje 21-30 dni. Nie zniechecaj
sie, jesli pierwsze dni bedg trudne. Kazdy maty krok to postep.

Krok 3: Angazuj dziecko Pozwdl dziecku uczestniczy¢ w planowaniu i przygotowywaniu
$niadan. Dzieci chetniej jedza to, co same pomogty przygotowac.



Krok 4: Monitoruj postepy Obserwuj zmiany w zachowaniu, koncentracji i samopoczuciu
dziecka. Rozmawiaj z nauczycielami o postepach w szkole.

Krok 5: Swietuj sukcesy Kazdy dzien z zjedzonym $niadaniem to sukces. Chwal dziecko i
siebie za wprowadzane zmiany.

Pamietaj

o Jakos¢ wazniejsza niz ilo$¢ - lepiej mate, zdrowe $niadanie niz duze, niezdrowe

e Regularnos¢ to klucz - lepiej proste $niadanie codziennie niz skomplikowane raz w
tygodniu

e Ty jestes wzorem - dzieci nasladujg rodzicéw, wiec jedz $niadanie razem z nimi

o Kazde dziecko jest inne - dostosuj podejscie do indywidualnych potrzeb swojego
dziecka

Twoja inwestycja w przysztos¢

Czas i wysitek, ktore wtozysz teraz w wyksztatcenie zdrowych nawykéw $niadaniowych, to
inwestycja w: - Sukces edukacyjny dziecka przez wszystkie lata szkolne - Zdrowie na cate
zycie - Pozytywne relacje z jedzeniem - Umiejetnos$¢ dbania o siebie w dorostosci

Ostatnia mysl

Pamietaj, Ze nie musisz by¢ perfekcyjnym rodzicem, zeby wprowadzi¢ pozytywne zmiany.
Kazdy krok w kierunku zdrowszych nawykéw ma znaczenie. Sniadanie to nie tylko jedzenie
- to czas na budowanie relacji, tworzenie pozytywnych wspomnien i dawanie dziecku
najlepszego startu w kazdy dzien.

Zdrowe jutro rzeczywiscie zaczyna sie dzi$ - od pierwszego kesa $niadania.

O autorach

Fundacja “LekkKi Kes - Zdrowe jutro zaczyna sie dzi$” wspiera edukacje zywieniowa
dzieci i rodzicow, organizujgc warsztaty, szkolenia i kampanie spoteczne promujace zdrowe
nawyki zywieniowe.

Kontakt

Jesli masz pytania lub potrzebujesz indywidualnej konsultacji, skontaktuj sie z nami: -
Email: kontakt@lekkikes.pl - Telefon: [numer telefonu] - Strona internetowa:
www.lekkikes.pl
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