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Wprowadzenie – dlaczego drugie śniadanie ma znaczenie 

Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego twoje dziecko o godzinie 10:00 rano staje się 
rozdrażnione, ma problemy z koncentracją lub skarży się na zmęczenie? Odpowiedź może 
być prostsza, niż myślisz – prawdopodobnie potrzebuje drugiego śniadania. 

Większość dzieci doświadcza naturalnego spadku energii między 10:00 a 12:00, co 
pokrywa się z czasem najważniejszych lekcji w szkole. To właśnie wtedy mózg dziecka 
potrzebuje dodatkowej porcji energii, aby utrzymać optymalną koncentrację i zdolność 
uczenia się. 

Czym jest drugie śniadanie? 

Drugie śniadanie to niewielki posiłek spożywany między głównym śniadaniem a obiadem, 
zazwyczaj między 9:30 a 11:00. To nie jest zwykła przekąska – to strategiczne wsparcie dla 
mózgu dziecka w kluczowym momencie dnia szkolnego. 

Charakterystyka idealnego drugiego śniadania: - Wielkość: 10-15% dziennego 
zapotrzebowania kalorycznego - Czas spożycia: 2-3 godziny po pierwszym śniadaniu - 
Składniki: kombinacja węglowodanów i białka - Forma: łatwa do zjedzenia, nie wymagająca 
podgrzewania 

Dlaczego drugie śniadanie jest kluczowe dla nauki? 

Badania naukowe jednoznacznie pokazują, że dzieci, które regularnie jedzą drugie 
śniadanie: - Mają o 18% lepsze wyniki w testach matematycznych - Potrafią koncentrować 
się o 25 minut dłużej - Wykazują o 40% mniej problemów behawioralnych na przerwach - 
Są bardziej aktywne i zaangażowane w zajęcia lekcyjne 

Dla kogo jest ten e-book? 

Ten przewodnik został przygotowany dla: - Rodziców dzieci w wieku szkolnym (6-12 lat) - 
Nauczycieli chcących lepiej zrozumieć potrzeby żywieniowe uczniów - Personelu 
szkolnego odpowiedzialnego za organizację posiłków - Wszystkich zainteresowanych 
optymalizacją żywienia dzieci 

 

Rytm energetyczny dziecka w szkole 

Aby zrozumieć znaczenie drugiego śniadania, musimy przyjrzeć się naturalnemu rytmowi 
energetycznemu dziecka w ciągu dnia szkolnego. 

Naturalny cykl energii dziecka 

6:00-7:00 – Pobudka Poziom kortyzolu (hormonu pobudzającego) jest najwyższy. Dziecko 
budzi się, ale jego mózg potrzebuje energii z pożywienia, aby w pełni się aktywować. 

7:00-8:00 – Śniadanie Po zjedzeniu śniadania poziom glukozy we krwi wzrasta, 
dostarczając energii mózgowi. Dziecko czuje się energiczne i gotowe do nauki. 



8:00-10:00 – Szczyt koncentracji To najlepszy czas na naukę trudnych przedmiotów. 
Mózg pracuje optymalnie, wykorzystując energię z śniadania. 

10:00-11:00 – Naturalny spadek energii Poziom glukozy zaczyna spadać. To krytyczny 
moment – bez drugiego śniadania koncentracja gwałtownie maleje. 

11:00-13:00 – Drugie wiatry lub dalszy spadek Z drugim śniadaniem: mózg otrzymuje 
nową porcję energii i może efektywnie pracować do obiadu. Bez drugiego śniadania: 
postępujący spadek koncentracji, drażliwość, problemy z zachowaniem. 

Wpływ na różne przedmioty szkolne 

Matematyka i nauki ścisłe Wymagają największej koncentracji i logicznego myślenia. 
Spadek poziomu glukozy najbardziej wpływa na te umiejętności. 

Języki obce Uczenie się nowych słów i struktur gramatycznych wymaga dobrej pamięci 
krótkotrwałowej, która jest wrażliwa na niedobory energii. 

Wychowanie fizyczne Choć wydaje się, że to przedmiot „fizyczny", koordynacja ruchowa i 
koncentracja na zasadach gry również wymagają energii mózgu. 

Przedmioty artystyczne Kreatywność i koncentracja potrzebne do rysowania, muzyki czy 
prac ręcznych również cierpią przy niedoborze energii. 

Różnice indywidualne 

Dzieci aktywne fizycznie Potrzebują więcej energii i częściej doświadczają spadków 
poziomu cukru we krwi. 

Dzieci z szybkim metabolizmem Szybciej „spalają" energię z posiłków i wcześniej 
potrzebują uzupełnienia. 

Dzieci z problemami koncentracji Szczególnie wrażliwe na wahania poziomu glukozy. 
Regularne drugie śniadanie może znacząco poprawić ich funkcjonowanie. 

Dzieci w okresie wzrostu Mają zwiększone zapotrzebowanie energetyczne i częściej 
potrzebują dodatkowych posiłków. 

 

Co dzieje się bez drugiego śniadania 

Brak drugiego śniadania to nie tylko kwestia głodu – to problem, który wpływa na 
wszystkie aspekty funkcjonowania dziecka w szkole. 

Fizjologiczne konsekwencje 

Spadek poziomu glukozy we krwi Po 3-4 godzinach od śniadania poziom glukozy 
naturalnie spada. Bez uzupełnienia mózg zaczyna pracować na „rezerwie", co natychmiast 
wpływa na jego funkcje. 



Produkcja hormonów stresu Organizm interpretuje spadek cukru jako sygnał zagrożenia 
i zaczyna produkować kortyzol i adrenalinę. Te hormony: - Utrudniają koncentrację - 
Zwiększają impulsywność - Powodują niepokój i drażliwość - Zakłócają pamięć 
krótkotrwałową 

Zmniejszenie przepływu krwi do mózgu Przy niskim poziomie glukozy organizm 
ogranicza przepływ krwi do obszarów mózgu odpowiedzialnych za funkcje poznawcze, 
priorytetowo zaopatrując obszary odpowiedzialne za podstawowe funkcje życiowe. 

Wpływ na funkcje poznawcze 

Koncentracja - Skrócenie czasu skupienia z 20-30 minut do 5-10 minut - Trudności z 
powrotem do zadania po rozproszeniu uwagi - Zwiększona wrażliwość na bodźce 
zewnętrzne (hałas, ruch) 

Pamięć - Problemy z zapamiętywaniem nowych informacji - Trudności z przypominaniem 
sobie wcześniej nauczonych treści - Gorsze wyniki w testach i sprawdzianach 

Myślenie logiczne - Trudności z rozwiązywaniem problemów matematycznych - Problemy 
z analizą i syntezą informacji - Zmniejszona kreatywność 

Szybkość przetwarzania informacji - Wolniejsze reakcje na polecenia nauczyciela - 
Trudności z nadążaniem za tempem lekcji - Opóźnienia w wykonywaniu zadań 

Wpływ na zachowanie 

Zwiększona agresywność Dzieci bez drugiego śniadania są bardziej skłonne do: - 
Konfliktów z rówieśnikami - Nieposłuszeństwa wobec nauczycieli - Wybuchów złości i 
frustracji 

Problemy społeczne - Trudności we współpracy grupowej - Mniejsza chęć do dzielenia się 
- Wycofanie z aktywności społecznych 

Zmniejszona motywacja - Brak chęci do uczestniczenia w zajęciach - Apatia i obojętność - 
Trudności z rozpoczynaniem nowych zadań 

Długoterminowe konsekwencje 

Gorsze wyniki w nauce Regularne pomijanie drugiego śniadania prowadzi do: - Niższych 
ocen z przedmiotów wymagających koncentracji - Trudności z nadrabianiem zaległości - 
Negatywnego stosunku do nauki 

Problemy zdrowotne - Częstsze bóle głowy - Problemy żołądkowe - Osłabienie systemu 
immunologicznego - Zaburzenia snu 

Negatywne skojarzenia ze szkołą Dziecko może zacząć kojarzyć szkołę z nieprzyjemnymi 
odczuciami (głód, zmęczenie, frustracja), co wpływa na jego stosunek do nauki. 

 



Korzyści z regularnego drugiego śniadania 

Wprowadzenie regularnego drugiego śniadania to jedna z najprostszych i 
najskuteczniejszych metod poprawy funkcjonowania dziecka w szkole. 

Korzyści natychmiastowe (w ciągu godziny) 

Stabilizacja poziomu energii - Utrzymanie stałego poziomu glukozy we krwi - 
Zapobieganie spadkom koncentracji - Równomierna energia przez cały ranek 

Poprawa koncentracji - Wydłużenie czasu skupienia na zadaniach - Lepsza odporność na 
rozpraszacze - Zwiększona uwaga podczas lekcji 

Stabilizacja nastroju - Mniejsza drażliwość i impulsywność - Lepsze radzenie sobie ze 
stresem - Pozytywniejsze nastawienie do nauki 

Poprawa funkcji poznawczych - Szybsze przetwarzanie informacji - Lepsza pamięć 
krótkotrwała - Zwiększona kreatywność 

Korzyści średnioterminowe (w ciągu tygodnia) 

Lepsze wyniki w testach Badania pokazują poprawę wyników o: - 18% w matematyce - 
15% w czytaniu ze zrozumieniem - 22% w naukach przyrodniczych 

Poprawa zachowania - 40% mniej incydentów dyscyplinarnych - Lepsza współpraca w 
grupie - Zwiększone uczestnictwo w zajęciach 

Lepsze relacje społeczne - Więcej pozytywnych interakcji z rówieśnikami - Chętniejsze 
uczestnictwo w zabawach - Lepsza komunikacja z nauczycielami 

Korzyści długoterminowe (w ciągu roku szkolnego) 

Ogólna poprawa wyników w nauce - Wyższe oceny końcowe - Lepsza frekwencja - 
Zwiększona motywacja do nauki 

Rozwój zdrowych nawyków - Świadomość znaczenia regularnego żywienia - Umiejętność 
planowania posiłków - Pozytywny stosunek do zdrowego jedzenia 

Lepsze zdrowie fizyczne - Silniejszy system immunologiczny - Mniej dni chorobowych - 
Lepsza wydolność fizyczna 

Pozytywny wpływ na całą rodzinę - Rodzice uczą się o znaczeniu żywienia - Poprawa 
nawyków żywieniowych całej rodziny - Mniejszy stres związany z problemami szkolnymi 
dziecka 

Korzyści dla nauczycieli i szkoły 

Lepsza atmosfera w klasie - Mniej problemów dyscyplinarnych - Większe zaangażowanie 
uczniów - Efektywniejsze prowadzenie lekcji 

Lepsze wyniki szkoły - Wyższe wyniki w testach standardowych - Lepsza frekwencja - 
Pozytywny wizerunek placówki 



Mniejsze obciążenie personelu - Mniej wizyt u pielęgniarki szkolnej - Rzadsze 
interwencje wychowawcze - Spokojniejsze przerwy międzylekcyjne 

 

Idealne drugie śniadanie dla ucznia 

Nie każda przekąska nadaje się na drugie śniadanie. Aby rzeczywiście wspierać 
koncentrację i naukę, musi spełniać określone kryteria żywieniowe i praktyczne. 

Składniki idealnego drugiego śniadania 

1. Węglowodany złożone (50-60% kalorii) - Dlaczego: Zapewniają stałą energię przez 2-
3 godziny - Najlepsze źródła: - Owoce (banany, jabłka, gruszki) - Warzywa (marchew, 
papryka, pomidorki koktajlowe) - Pieczywo pełnoziarniste (w małych ilościach) - Płatki 
owsiane 

2. Białko (25-35% kalorii) - Dlaczego: Zapewnia sytość i wspiera funkcje mózgu - 
Najlepsze źródła: - Jogurt naturalny - Ser biały, twaróg - Orzechy i nasiona - Jajka 
ugotowane na twardo - Hummus 

3. Zdrowe tłuszcze (10-15% kalorii) - Dlaczego: Wspierają wchłanianie witamin i rozwój 
mózgu - Najlepsze źródła: - Orzechy (migdały, orzechy włoskie) - Nasiona (słonecznika, 
dyni) - Awokado - Oliwa z oliwek 

Kryteria praktyczne 

Łatwość spożycia - Nie wymaga podgrzewania - Można jeść rękami - Nie brudzi ubrania - 
Nie ma intensywnego zapachu 

Trwałość - Nie psuje się w temperaturze pokojowej przez 3-4 godziny - Nie wymaga 
lodówki - Zachowuje świeżość w pojemniku 

Wielkość porcji - 100-150 kcal dla dzieci 6-8 lat - 150-200 kcal dla dzieci 9-12 lat - 
Wielkość, która nie przeszkadza w jedzeniu obiadu 

Atrakcyjność dla dziecka - Kolorowe i apetyczne - Znane i lubiane smaki - Możliwość 
personalizacji 

Przykłady idealnych drugich śniadań 

Opcja 1: Owocowo-orzechowa - 1 jabłko pokrojone w ćwiartki - 10 migdałów - 1 łyżeczka 
masła migdałowego do maczania 

Opcja 2: Warzywna z białkiem - Marchewka i papryka pokrojone w słupki - 2 łyżki 
hummusu - 5 orzechów włoskich 

Opcja 3: Mleczna - 150g jogurtu naturalnego - 1 łyżka granoli - Garść jagód lub innych 
owoców sezonowych 



Opcja 4: Kanapkowa - 1 mała kromka chleba pełnoziarnistego - Plasterek sera - Pomidorki 
koktajlowe 

Opcja 5: Energetyczna - 1 banan - 1 łyżka masła orzechowego - Szczypta cynamonu 

Czego unikać w drugim śniadaniu 

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym - Słodycze i cukierki - Białe pieczywo - 
Słodkie napoje - Chipsy i krakersy 

Produkty przetworzone - Batoniki energetyczne - Gotowe przekąski z automatu - Słodkie 
jogurty z dodatkami - Napoje energetyczne 

Produkty trudne do jedzenia w szkole - Zupy i potrawy wymagające podgrzania - 
Produkty o intensywnym zapachu (ryby, cebula) - Bardzo soczyste owoce (brzoskwinie, 
śliwki) - Produkty, które łatwo się rozpadają 

Sezonowe dostosowania 

Jesień - Jabłka z cynamonem - Orzechy włoskie - Dynia pieczona (w kostkach) - Gruszki 

Zima - Mandarynki - Orzechy laskowe - Suszone owoce (bez dodatku cukru) - Marchew 

Wiosna - Rzodkiewka z twarożkiem - Pierwsze truskawki - Młoda marchew - Szczypiorek z 
serem 

Lato - Ogórki - Pomidorki koktajlowe - Jagody i maliny - Arbuz (w pojemniku) 

 

20 pomysłów na zdrowe drugie śniadanie 

Oto praktyczne pomysły na drugie śniadanie, podzielone według kategorii i poziomu 
trudności przygotowania. 

Pomysły 2-minutowe (bez przygotowania) 

1. Banan z orzechami - 1 banan - 8-10 migdałów lub orzechów włoskich - Opcjonalnie: 
szczypta cynamonu 

2. Jabłko z masłem orzechowym - 1 jabłko pokrojone w ćwiartki - 1 łyżka masła 
orzechowego (migdałowego, arachidowego) - Pakowane osobno, dziecko macza jabłko w 
masło 

3. Jogurt z owocami - 150g jogurtu naturalnego - Garść jagód, malin lub pokrojonych 
truskawek - 1 łyżeczka miodu (opcjonalnie) 

4. Marchew z hummusem - 1 duża marchew pokrojona w słupki - 2 łyżki hummusu - Kilka 
orzechów 

5. Ser z pomidorkami - 30g sera żółtego w kostkach - 5-6 pomidorków koktajlowych - 
Kilka listków bazylii 



Pomysły 5-minutowe (minimalne przygotowanie) 

6. Mini kanapeczki - 2 małe kromki chleba pełnoziarnistego - Twaróg z ziołami - Plasterki 
ogórka - Rzodkiewka 

7. Owocowa sałatka - Pokrojone jabłko, gruszka, banan - Garść orzechów - Łyżka jogurtu 
jako dressing 

8. Warzywne rollsy - Plasterki papryki - Ser kremowy - Szczypiorek - Zawiń ser w paprykę 

9. Energetyczne kulki - Zmiksuj: daktyle, orzechy, płatki owsiane - Uformuj kulki - Można 
przygotować na kilka dni 

10. Avocado toast mini - 1 mała kromka chleba pełnoziarnistego - 1/4 awokado - Szczypta 
soli i pieprzu - Pomidorek koktajlowy 

Pomysły 10-minutowe (większe przygotowanie) 

11. Jajko na twardo z warzywami - 1 jajko ugotowane na twardo (przygotowane 
wcześniej) - Marchew i papryka w słupkach - Szczypiorek 

12. Smoothie bowl - Gęste smoothie z banana i jagód - Posypka z granoli i orzechów - 
Podawane w małym pojemniku z łyżeczką 

13. Mini quesadilla - Mała tortilla pełnoziarnista - Ser, pomidor, szpinak - Podsmażona na 
patelni, pokrojona w trójkąty 

14. Owsianka na zimno - Płatki owsiane zalane mlekiem (przygotowane wieczorem) - 
Owoce i orzechy - Miód lub cynamon 

15. Wrap z hummusem - Mała tortilla - Hummus - Warzywa (ogórek, marchew, sałata) - 
Zawinięte i pokrojone na kawałki 

Pomysły na słodko (zdrowe wersje) 

16. Daktyle z masłem orzechowym - 3-4 daktyle bez pestek - Masło migdałowe - 
Posiekane orzechy do posypania 

17. Bananowe „lody" - Pokrojony i zamrożony banan - Jogurt naturalny - Granola - 
Podawane w pojemniku 

18. Owocowe szaszłyki - Kawałki różnych owoców na patyczkach - Jogurt do maczania - 
Posypka z orzechów 

19. Mini muffiny owsiane - Przygotowane wcześniej z płatków owsianych - Owoce i 
orzechy - Bez dodatku cukru 

20. Chia pudding - Nasiona chia zalane mlekiem (przygotowane wieczorem) - Owoce i 
miód - Podawane w małym słoiczku 



Wskazówki praktyczne 

Przygotowanie wieczorem: - Ugotuj jajka na kilka dni - Pokrój warzywa i przechowuj w 
lodówce - Przygotuj overnight oats - Zrób energetyczne kulki na tydzień 

Pakowanie: - Używaj szczelnych pojemników - Oddzielaj mokre składniki od suchych - 
Dołącz chłodzące wkładki w ciepłe dni - Oznacz pojemniki imieniem dziecka 

Rotacja: - Przygotuj plan na tydzień - Uwzględnij preferencje dziecka - Wprowadzaj nowe 
smaki stopniowo - Dostosuj do pór roku 

Bezpieczeństwo: - Sprawdź politykę szkoły dotyczącą alergenów - Unikaj produktów, na 
które inne dzieci mogą być uczulone - Upewnij się, że jedzenie nie zepsuje się do czasu 
spożycia 

 

Organizacja drugiego śniadania w szkole 

Skuteczne wprowadzenie drugiego śniadania wymaga dobrej organizacji zarówno w domu, 
jak i współpracy ze szkołą. 

Współpraca z placówką edukacyjną 

Poznanie zasad szkolnych - Sprawdź regulamin dotyczący przynoszenia jedzenia - 
Dowiedz się o polityce antyalergicznej - Zapytaj o dostępność lodówek i mikrofalówek - 
Poznaj godziny przerw śniadaniowych 

Komunikacja z nauczycielami - Poinformuj wychowawcę o wprowadzeniu drugiego 
śniadania - Poproś o obserwację zmian w zachowaniu dziecka - Ustal sygnały, gdy dziecko 
zapomni o jedzeniu - Regularnie wymieniaj się informacjami o postępach 

Edukacja społeczności szkolnej - Zaproponuj prezentację o znaczeniu drugiego śniadania 
- Podziel się materiałami edukacyjnymi z innymi rodzicami - Zachęć do wspólnych inicjatyw 
żywieniowych - Wspieraj wprowadzanie zdrowych opcji w sklepiku szkolnym 

Praktyczne aspekty organizacyjne 

Planowanie tygodniowe - Przygotuj menu na cały tydzień - Uwzględnij preferencje 
dziecka - Zaplanuj zakupy składników - Przygotuj część produktów w weekend 

Przygotowanie wieczorne - Pokrój warzywa i owoce - Przygotuj pojemniki - Sprawdź, czy 
masz wszystkie składniki - Włącz dziecko w przygotowania 

Rutyna poranna - Wyznacz stałe miejsce na drugie śniadanie - Sprawdź, czy dziecko 
spakowało jedzenie - Przypominaj o zabraniu pojemnika - Pochwal za pamiętanie 

System pojemników - Używaj szczelnych, bezpiecznych pojemników - Oznacz je imieniem 
dziecka - Miej zapasowe pojemniki w szkole - Naucz dziecko dbania o czystość 



Rozwiązywanie typowych problemów 

Problem: Dziecko zapomina o drugim śniadaniu Rozwiązania: - Umieść pojemnik przy 
plecaku - Ustaw przypomnienie na telefonie - Poproś nauczyciela o przypomnienie - Stwórz 
listę kontrolną dla dziecka 

Problem: Dziecko nie je przygotowanego jedzenia Rozwiązania: - Zapytaj o przyczyny 
(smak, wygląd, temperatura) - Włącz dziecko w planowanie menu - Zacznij od ulubionych 
produktów - Wprowadzaj zmiany stopniowo 

Problem: Inne dzieci proszą o jedzenie Rozwiązania: - Naucz dziecko grzecznego 
odmawiania - Przygotuj większe porcje do dzielenia się - Porozmawiaj z nauczycielem o 
zasadach - Zachęć innych rodziców do przygotowywania drugich śniadań 

Problem: Brak czasu na przygotowanie Rozwiązania: - Przygotuj większe ilości w 
weekend - Wybieraj proste opcje (owoce, orzechy) - Kup zdrowe gotowe produkty - Poproś 
dziecko o pomoc 

Monitorowanie efektów 

Obserwacja w domu - Sprawdzaj, czy pojemnik wraca pusty - Pytaj dziecko o 
samopoczucie w szkole - Obserwuj poziom energii po powrocie - Monitoruj apetyt na obiad 

Współpraca z nauczycielami - Regularnie pytaj o koncentrację dziecka - Sprawdzaj wyniki 
w nauce - Monitoruj zachowanie na przerwach - Obserwuj relacje z rówieśnikami 

Dokumentowanie postępów - Prowadź dziennik żywieniowy - Notuj zmiany w 
zachowaniu - Zapisuj preferencje dziecka - Śledź wyniki w nauce 

Budowanie nawyków długoterminowych 

Edukacja dziecka - Wyjaśnij znaczenie drugiego śniadania - Naucz rozpoznawania 
sygnałów głodu - Pokazuj związek między jedzeniem a koncentracją - Zachęcaj do 
świadomych wyborów żywieniowych 

Stopniowe zwiększanie samodzielności - Pozwól dziecku wybierać z przygotowanych 
opcji - Naucz pakowania drugiego śniadania - Zachęć do proponowania nowych pomysłów - 
Przekaż odpowiedzialność za przypominanie sobie 

Rozszerzanie na inne obszary - Wprowadź regularne przekąski w domu - Planuj zdrowe 
posiłki na wycieczki - Naucz przygotowywania prostych przekąsek - Buduj pozytywny 
stosunek do zdrowego żywienia 

 

Jak zachęcić dziecko do zdrowych przekąsek 

Wprowadzenie zdrowego drugiego śniadania może spotkać się z oporem dziecka, 
szczególnie jeśli jest przyzwyczajone do słodyczy lub nie je przekąsek wcale. 



Zrozumienie przyczyn niechęci 

Najczęstsze powody oporu: 

1. Przyzwyczajenie do słodyczy (45% dzieci) 

– Przyczyna: Słodycze dają szybką gratyfikację 

– Rozwiązanie: Stopniowe zastępowanie zdrowszymi alternatywami 

2. Neofobia żywieniowa (35% dzieci) 

– Przyczyna: Strach przed nowymi smakami 

– Rozwiązanie: Cierpliwe wprowadzanie, małe porcje 

3. Wpływ rówieśników (30% dzieci) 

– Przyczyna: Chęć dopasowania do grupy 

– Rozwiązanie: Edukacja o korzyściach, znajdowanie pozytywnych wzorców 

4. Brak głodu (25% dzieci) 

– Przyczyna: Zbyt obfite śniadanie lub nieregularne posiłki 

– Rozwiązanie: Dostosowanie wielkości posiłków 

Strategie psychologiczne 

1. Pozytywne skojarzenia - Łącz zdrowe jedzenie z przyjemnymi aktywnościami - 
Opowiadaj historie o „supermocach" różnych produktów - Używaj kolorowych pojemników 
i akcesoriów - Jedz razem z dzieckiem, pokazując entuzjazm 

2. Stopniowe wprowadzanie - Zacznij od produktów, które dziecko już lubi - Dodawaj 
jeden nowy składnik tygodniowo - Mieszaj znane smaki z nowymi - Nie zmuszaj, ale 
regularnie oferuj 

3. Angażowanie w proces - Pozwól dziecku uczestniczyć w planowaniu menu - Zabierz je 
na zakupy i pozwól wybierać - Naucz przygotowywania prostych przekąsek - Stwórzcie 
razem „książkę przepisów" 

4. Edukacja przez zabawę - Gry edukacyjne o zdrowym żywieniu - Eksperymenty 
kulinarne - Czytanie książek o zdrowym jedzeniu - Oglądanie filmów edukacyjnych 

Praktyczne triki dla różnych grup wiekowych 

Dla dzieci 6-8 lat: 

Wizualne atrakcje: - Kolorowe pojemniki i sztućce - Jedzenie ułożone w kształty (gwiazdki, 
serduszka) - „Tęczowe" talerze z różnokolorowymi produktami - Naklejki z pochwałami na 
pojemnikach 

Gry i zabawy: - „Detektyw smaków" – odgadywanie składników - „Supermoce jedzenia" – 
każdy produkt ma swoją moc - Liczenie kolorów w posiłku - Tworzenie „map skarbów" ze 
zdrowym jedzeniem 

System nagród: - Naklejki za zjedzenie zdrowej przekąski - Tabela postępów na lodówce - 
Małe nagrody za tydzień zdrowych wyborów - Świętowanie osiągnięć 



Dla dzieci 9-12 lat: 

Edukacja naukowa: - Wyjaśnianie wpływu jedzenia na mózg - Pokazywanie badań 
naukowych w przystępny sposób - Eksperymenty z koncentracją przed i po jedzeniu - 
Nauka o składnikach odżywczych 

Zwiększanie autonomii: - Pozwalanie na samodzielne wybory z przygotowanych opcji - 
Nauka czytania etykiet produktów - Planowanie własnego menu na tydzień - 
Przygotowywanie przekąsek dla całej rodziny 

Wpływ społeczny: - Znajdowanie pozytywnych wzorców (sportowcy, celebryci) - 
Organizowanie zdrowych przekąsek z przyjaciółmi - Dzielenie się wiedzą z rówieśnikami - 
Tworzenie „klubu zdrowego żywienia" w klasie 

Rozwiązywanie konkretnych problemów 

Problem: „To nie smakuje" Strategie: - Nie rezygnuj po pierwszej próbie – może być 
potrzebne 10-15 prób - Mieszaj nowe smaki ze znanymi i lubianymi - Pozwól dziecku 
modyfikować przepisy - Szukaj różnych sposobów przygotowania tego samego produktu 

Problem: „Wszyscy jedzą słodycze" Strategie: - Znajdź inne dzieci, które jedzą zdrowo - 
Pokaż przykłady sportowców i ich nawyków żywieniowych - Organizuj spotkania z 
rodzicami o podobnych wartościach - Podkreślaj unikalność i dbanie o siebie 

Problem: „Nie mam głodu" Strategie: - Sprawdź wielkość śniadania – może być za obfite - 
Upewnij się, że dziecko nie je słodyczy przed szkołą - Zacznij od bardzo małych porcji - 
Obserwuj naturalne sygnały głodu dziecka 

Problem: „To wygląda dziwnie" Strategie: - Prezentuj jedzenie w atrakcyjny sposób - 
Używaj znajomych kształtów i kolorów - Pozwól dziecku „udekorować" swoje jedzenie - 
Jedz razem, pokazując, że ci smakuje 

Plan 21-dniowy wprowadzania nawyku 

Tydzień 1: Fundament - Dni 1-3: Wprowadź jeden produkt, który dziecko już lubi - Dni 4-
5: Dodaj drugi składnik do ulubionego produktu - Dni 6-7: Pozwól dziecku wybrać między 
dwoma opcjami 

Tydzień 2: Rozszerzanie - Dni 8-10: Wprowadź nowy smak w małej ilości - Dni 11-12: 
Eksperymentuj z prezentacją (kształty, kolory) - Dni 13-14: Angażuj dziecko w 
przygotowanie 

Tydzień 3: Utrwalanie - Dni 15-17: Pozwól dziecku planować własne przekąski - Dni 18-
19: Wprowadź element edukacyjny (dlaczego to zdrowe) - Dni 20-21: Świętuj sukces i 
planuj dalsze kroki 



Budowanie pozytywnych skojarzeń 

Tworzenie rytuałów - Wspólne przygotowywanie przekąsek w niedzielę - Specjalne 
pojemniki tylko na drugie śniadanie - Rozmowy o tym, jak jedzenie pomaga w nauce - 
Dzielenie się wrażeniami po powrocie ze szkoły 

Łączenie z wartościami rodzinnymi - Podkreślanie dbania o zdrowie jako wartości 
rodzinnej - Pokazywanie, że zdrowe jedzenie to forma miłości do siebie - Łączenie z 
aktywnością fizyczną i sportem - Budowanie poczucia odpowiedzialności za własne 
zdrowie 

Pozytywne wzmocnienia - Chwalenie za próbowanie nowych smaków - Docenianie 
wysiłku, nie tylko rezultatu - Świętowanie małych sukcesów - Budowanie poczucia dumy z 
dobrych wyborów 

 

Plan wprowadzania zmian 

Wprowadzenie regularnego drugiego śniadania to proces, który wymaga systematycznego 
podejścia i cierpliwości. Oto szczegółowy plan działania. 

Faza przygotowawcza (Tydzień 0) 

Analiza obecnej sytuacji - Obserwuj przez tydzień, jak dziecko funkcjonuje w szkole - 
Sprawdź, o której godzinie ma największe problemy z koncentracją - Porozmawiaj z 
nauczycielami o zachowaniu dziecka - Dowiedz się, czy dziecko je cokolwiek między 
śniadaniem a obiadem 

Edukacja i motywacja - Przeprowadź rozmowę z dzieckiem o znaczeniu drugiego 
śniadania - Pokażcie razem materiały o wpływie jedzenia na mózg - Ustalcie wspólne cele 
(np. „chcemy mieć więcej energii w szkole") - Stwórzcie plan motywacyjny (naklejki, 
punkty, nagrody) 

Przygotowanie logistyczne - Sprawdź zasady szkolne dotyczące przynoszenia jedzenia - 
Kup odpowiednie pojemniki i akcesoria - Zaplanuj miejsce przechowywania w domu - 
Przygotuj listę podstawowych produktów 

Faza 1: Wprowadzenie podstaw (Tydzień 1-2) 

Tydzień 1: Pierwszy krok 

Dni 1-2: Start z ulubionym produktem - Wybierz jeden produkt, który dziecko już lubi i 
chętnie je - Może to być jabłko, banan, jogurt lub ulubiony ser - Skup się na stworzeniu 
rutyny, nie na różnorodności - Świętuj każdy sukces, nawet częściowy 

Dni 3-4: Dodanie drugiego składnika - Do ulubionego produktu dodaj jeden nowy składnik - 
Np. do jabłka dodaj kilka orzechów - Pozwól dziecku wybrać, który składnik chce dodać - 
Obserwuj reakcje i preferencje 



Dni 5-7: Stabilizacja rutyny - Kontynuuj z dwuskładnikową przekąską - Skup się na 
regularności – codziennie o tej samej porze - Monitoruj, czy dziecko je przygotowaną 
przekąskę - Dostosuj wielkość porcji do apetytu dziecka 

Tydzień 2: Rozszerzanie opcji 

Dni 8-10: Druga opcja - Wprowadź drugą opcję drugiego śniadania - Pozwól dziecku 
wybierać między dwoma opcjami - Obserwuj, którą opcję dziecko preferuje - Nie zmuszaj 
do jedzenia niechcianej opcji 

Dni 11-12: Eksperymentowanie - Spróbuj różnych sposobów prezentacji tego samego 
jedzenia - Np. marchew w słupkach vs. w kółkach - Używaj kolorowych pojemników i 
akcesoriów - Angażuj dziecko w przygotowanie 

Dni 13-14: Ocena postępów - Oceń, co działa, a co wymaga poprawy - Porozmawiaj z 
dzieckiem o jego odczuciach - Sprawdź u nauczyciela, czy widać zmiany w zachowaniu - 
Zaplanuj kolejny tydzień 

Faza 2: Budowanie różnorodności (Tydzień 3-4) 

Tydzień 3: Nowe smaki 

Dni 15-17: Trzecia opcja - Wprowadź trzecią opcję, bardziej różnorodną od poprzednich - 
Może zawierać nowy składnik, którego dziecko wcześniej nie próbowało - Zacznij od małej 
ilości nowego składnika - Połącz z znanymi i lubianymi smakami 

Dni 18-19: Kreatywność - Pozwól dziecku zaproponować własne pomysły - Spróbujcie 
razem „wynaleźć" nową przekąskę - Używaj zabawy i eksperymentowania - Dokumentuj 
udane kombinacje 

Dni 20-21: Angażowanie dziecka - Naucz dziecko przygotowywać proste przekąski - Pozwól 
mu pomóc w zakupach - Stwórzcie razem listę ulubionych opcji - Zachęć do dzielenia się 
pomysłami z rodziną 

Tydzień 4: Utrwalanie nawyków 

Dni 22-24: Samodzielność - Dziecko samo wybiera drugie śniadanie z dostępnych opcji - 
Potrafi przygotować przynajmniej jedną opcję samodzielnie - Rozumie znaczenie 
regularnego drugiego śniadania - Przypomina sobie o zabraniu przekąski do szkoły 

Dni 25-26: Rozwiązywanie problemów - Zidentyfikuj i rozwiąż pojawiające się problemy - 
Dostosuj wielkość porcji, godziny lub składniki - Porozmawiaj z nauczycielem o 
obserwacjach - Wprowadź korekty do rutyny 

Dni 27-28: Świętowanie sukcesu - Oceń osiągnięte postępy - Świętuj wprowadzenie nowego 
nawyku - Zaplanuj dalszy rozwój (nowe przepisy, sezonowe zmiany) - Podziel się sukcesem 
z rodziną i przyjaciółmi 



Faza 3: Długoterminowe utrzymanie (Miesiąc 2+) 

Miesiąc 2: Stabilizacja - Kontynuuj rutynę z pierwszego miesiąca - Wprowadzaj nowe 
przepisy stopniowo (1 na tydzień) - Monitoruj wpływ na samopoczucie i wyniki w nauce - 
Dostosuj do zmieniających się potrzeb dziecka 

Miesiąc 3: Optymalizacja - Dostosuj drugie śniadania do pór roku - Wprowadź więcej opcji 
do samodzielnego przygotowania - Naucz dziecko planować własne przekąski - Rozszerz 
nawyki na inne obszary życia 

Długoterminowo: - Regularne oceny i dostosowania - Ciągła edukacja o zdrowym 
żywieniu - Budowanie pozytywnych skojarzeń z jedzeniem - Przekazywanie nawyków 
młodszemu rodzeństwu 

Monitorowanie postępów 

Wskaźniki sukcesu: - Dziecko regularnie je drugie śniadanie (minimum 5 dni w tygodniu) 
- Poprawa koncentracji w godzinach 10:00-12:00 - Lepsze wyniki w testach i 
sprawdzianach - Mniej problemów behawioralnych w szkole - Pozytywny stosunek dziecka 
do zdrowego jedzenia 

Narzędzia monitorowania: - Dziennik żywieniowy - Regularne rozmowy z nauczycielami - 
Obserwacja zachowania w domu - Śledzenie wyników w nauce - Dokumentowanie 
preferencji dziecka 

Sygnały ostrzegawcze: - Dziecko regularnie nie je przygotowanej przekąski - Brak 
poprawy koncentracji po miesiącu - Negatywny stosunek do drugiego śniadania - Problemy 
z apetytem na główne posiłki - Konflikty związane z jedzeniem 

 

Lista kontrolna dla rodziców 

Codzienna lista kontrolna 

Wieczorne przygotowania: - [ ] Sprawdziłem menu na jutro - [ ] Przygotowałem wszystkie 
składniki - [ ] Umyłem i pokroiłem warzywa/owoce - [ ] Przygotowałem pojemnik i 
akcesoria - [ ] Włączyłem dziecko w przygotowania 

Rano przed szkołą: - [ ] Dziecko spakowało drugie śniadanie - [ ] Sprawdziłem, czy 
pojemnik jest szczelny - [ ] Przypomniałem o jedzeniu o odpowiedniej porze - [ ] 
Pochwaliłem za pamiętanie - [ ] Umieściłem pojemnik w widocznym miejscu 

Po powrocie ze szkoły: - [ ] Sprawdziłem, czy pojemnik jest pusty - [ ] Zapytałem o 
samopoczucie w szkole - [ ] Pochwaliłem za zjedzenie przekąski - [ ] Umyłem pojemnik na 
następny dzień - [ ] Zanotowałem preferencje dziecka 



Tygodniowa lista kontrolna 

Planowanie: - [ ] Zaplanowałem menu na cały tydzień - [ ] Uwzględniłem preferencje 
dziecka - [ ] Przygotowałem listę zakupów - [ ] Sprawdziłem zapasy w domu - [ ] 
Zaplanowałem czas na przygotowania 

Różnorodność: - [ ] W tym tygodniu podałem minimum 4 różne opcje - [ ] Włączyłem nowe 
owoce lub warzywa - [ ] Dziecko miało możliwość wyboru - [ ] Eksperymentowaliśmy z 
nowym przepisem - [ ] Dostosowałem do pory roku 

Monitorowanie: - [ ] Obserwowałem poziom energii dziecka w szkole - [ ] Porozmawiałem 
z nauczycielem o koncentracji - [ ] Sprawdziłem wyniki w nauce - [ ] Zanotowałem reakcje 
dziecka na różne opcje - [ ] Oceniłem skuteczność wprowadzonych zmian 

Miesięczna lista kontrolna 

Ocena postępów: - [ ] Dziecko regularnie je drugie śniadanie (min. 5 dni/tydzień) - [ ] 
Poprawiła się koncentracja w godzinach 10:00-12:00 - [ ] Lepsze wyniki w testach i 
sprawdzianach - [ ] Mniej problemów behawioralnych w szkole - [ ] Pozytywny stosunek do 
zdrowego jedzenia 

Rozwój nawyków: - [ ] Dziecko potrafi przygotować proste drugie śniadanie - [ ] Rozumie 
znaczenie regularnych przekąsek - [ ] Samo przypomina o zabraniu jedzenia - [ ] Wybiera 
zdrowe opcje w sklepiku szkolnym - [ ] Dzieli się wiedzą z rodzeństwem/przyjaciółmi 

Planowanie dalszych kroków: - [ ] Zidentyfikowałem obszary do poprawy - [ ] 
Zaplanowałem nowe przepisy na następny miesiąc - [ ] Ustaliłem nowe cele żywieniowe - [ ] 
Przygotowałem plan na wakacje/święta - [ ] Zaktualizowałem listę ulubionych opcji dziecka 

Lista kontrolna problemów i rozwiązań 

Jeśli dziecko nie je drugiego śniadania: - [ ] Sprawdziłem wielkość pierwszego śniadania 
- [ ] Upewniłem się, że nie je słodyczy przed szkołą - [ ] Zacząłem od mniejszych porcji - [ ] 
Włączyłem ulubione produkty dziecka - [ ] Porozmawiałem o przyczynach niechęci 

Jeśli dziecko nudzi się opcjami: - [ ] Wprowadzam nowy przepis co tydzień - [ ] Pozwalam 
dziecku wybierać między opcjami - [ ] Angażuję dziecko w przygotowanie - [ ] 
Eksperymentuję z prezentacją - [ ] Szukam inspiracji w książkach i internecie 

Jeśli nie widać poprawy koncentracji: - [ ] Sprawdziłem, czy dziecko rzeczywiście je 
przekąski - [ ] Oceniłem jakość składników odżywczych - [ ] Porozmawiałem z 
nauczycielem o obserwacjach - [ ] Sprawdziłem inne czynniki (sen, stres) - [ ] Rozważyłem 
konsultację z dietetykiem 

Lista zakupów – podstawowe produkty 

Owoce (zawsze świeże): - [ ] Banany - [ ] Jabłka - [ ] Gruszki - [ ] Owoce sezonowe - [ ] 
Jagody/maliny (świeże lub mrożone) 



Warzywa: - [ ] Marchew - [ ] Papryka - [ ] Pomidorki koktajlowe - [ ] Ogórki - [ ] 
Rzodkiewka 

Białko: - [ ] Jogurt naturalny - [ ] Ser biały/twaróg - [ ] Ser żółty - [ ] Jajka - [ ] Hummus 

Zdrowe tłuszcze: - [ ] Orzechy (migdały, włoskie, laskowe) - [ ] Nasiona (słonecznika, dyni) 
- [ ] Masło orzechowe (bez dodatku cukru) - [ ] Awokado 

Węglowodany złożone: - [ ] Chleb pełnoziarnisty - [ ] Płatki owsiane - [ ] Granola (bez 
dodatku cukru) - [ ] Krakersy pełnoziarniste 

Dodatki: - [ ] Miód - [ ] Cynamon - [ ] Zioła świeże - [ ] Oliwa z oliwek 

Lista pojemników i akcesoriów 

Podstawowe pojemniki: - [ ] Szczelne pojemniki na jedzenie (różne rozmiary) - [ ] 
Pojemniki z przegródkami - [ ] Termosy na napoje - [ ] Chłodzące wkładki 

Akcesoria: - [ ] Małe łyżeczki i widelczyki - [ ] Serwetki - [ ] Naklejki z imieniem dziecka - [ ] 
Torba termiczna (na ciepłe dni) 

Zapasowe: - [ ] Dodatkowe pojemniki (na wypadek zgubienia) - [ ] Zapasowe akcesoria w 
szkole - [ ] Ściereczki do czyszczenia - [ ] Woreczki na brudne pojemniki 

 

Często zadawane pytania 

Pytania o podstawy 

P: Czy drugie śniadanie jest rzeczywiście konieczne, jeśli dziecko je dobre śniadanie? 

O: Tak, nawet po pełnowartościowym śniadaniu poziom glukozy we krwi naturalnie spada 
po 3-4 godzinach. Drugie śniadanie zapobiega temu spadkowi i utrzymuje optymalną 
koncentrację podczas kluczowych godzin lekcyjnych. Badania pokazują, że dzieci jedzące 
drugie śniadanie mają o 18% lepsze wyniki w testach, niezależnie od jakości pierwszego 
śniadania. 

P: O której godzinie dziecko powinno jeść drugie śniadanie? 

O: Idealne drugie śniadanie powinno być zjedzone 2-3 godziny po pierwszym śniadaniu, 
zazwyczaj między 9:30 a 11:00. Jeśli dziecko je śniadanie o 7:00, drugie śniadanie powinno 
być około 10:00. Ważne, żeby dostosować to do harmonogramu przerw w szkole. 

P: Ile kalorii powinno mieć drugie śniadanie? 

O: Drugie śniadanie powinno stanowić 10-15% dziennego zapotrzebowania kalorycznego: - 
6-8 lat: 100-150 kcal - 9-11 lat: 150-200 kcal - 12-14 lat: 200-250 kcal 

Ważniejsza od liczby kalorii jest jakość składników i regularność spożywania. 



Pytania praktyczne 

P: Co robić, gdy szkoła ma zakaz przynoszenia jedzenia z domu? 

O: Skontaktuj się z dyrekcją i przedstaw korzyści płynące z drugiego śniadania, poparte 
badaniami naukowymi. Zaproponuj kompromis – listę zatwierdzonych produktów lub 
współpracę przy wprowadzeniu zdrowych opcji w sklepiku szkolnym. Wiele szkół zmienia 
swoje zasady po edukacji o znaczeniu żywienia dla nauki. 

P: Czy można zastąpić drugie śniadanie sokiem lub smoothie? 

O: Płynne przekąski mogą być częścią drugiego śniadania, ale nie powinny go całkowicie 
zastępować. Smoothie z jogurtem, owocami i orzechami może być dobrą opcją, ale ważne 
jest, żeby zawierało białko i zdrowe tłuszcze, nie tylko węglowodany. Unikaj gotowych 
soków, które zawierają dużo cukru. 

P: Co robić, gdy dziecko ma alergię pokarmową? 

O: Alergie nie są przeszkodą w przygotowywaniu zdrowego drugiego śniadania. 
Alternatywy: - Alergia na orzechy → nasiona słonecznika, tahini - Alergia na mleko → mleko 
roślinne, jogurty roślinne - Alergia na gluten → owoce, warzywa, bezglutenowe krakersy - 
Alergia na jajka → hummus, awokado jako źródło białka 

Zawsze skonsultuj się z alergologiem i poinformuj szkołę o alergiach dziecka. 

Pytania o wpływ na zdrowie 

P: Czy drugie śniadanie nie spowoduje, że dziecko przytyje? 

O: Wręcz przeciwnie! Regularne, zdrowe drugie śniadanie pomaga utrzymać prawidłową 
masę ciała. Dzieci, które jedzą regularne przekąski, rzadziej objadają się podczas głównych 
posiłków i mają lepiej regulowany metabolizm. Ważne jest, żeby drugie śniadanie składało 
się ze zdrowych produktów, a nie słodyczy. 

P: Co robić, gdy dziecko ma cukrzycę? 

O: Dzieci z cukrzycą szczególnie potrzebują regularnych posiłków, w tym drugiego 
śniadania. Pomaga to stabilizować poziom cukru we krwi i unikać niebezpiecznych wahań. 
Drugie śniadanie powinno zawierać węglowodany złożone i białko. Zawsze skonsultuj 
menu z diabetologiem i dostosuj do indywidualnego planu leczenia. 

P: Czy drugie śniadanie wpływa na apetyt na obiad? 

O: Odpowiednio dobrane drugie śniadanie nie powinno wpływać na apetyt na obiad. 
Kluczem jest właściwa wielkość porcji (10-15% dziennych kalorii) i odpowiedni czas 
spożycia (minimum 2 godziny przed obiadem). Jeśli dziecko nie ma apetytu na obiad, 
zmniejsz porcję drugiego śniadania. 

Pytania o wpływ na naukę 

P: Jak szybko widać poprawę w koncentracji po wprowadzeniu drugiego śniadania? 



O: Pierwsze efekty można zauważyć już po 3-5 dniach regularnego drugiego śniadania. 
Znacząca poprawa koncentracji i wyników w nauce jest widoczna po 2-3 tygodniach. Pełne 
korzyści rozwijają się przez 1-2 miesiące regularnego stosowania. 

P: Czy rodzaj drugiego śniadania wpływa na różne przedmioty? 

O: Tak, badania pokazują różnice: - Przekąski bogate w białko (orzechy, jogurt) poprawiają 
koncentrację na matematyce - Owoce z węglowodanami złożonymi wspierają pamięć 
długotrwałową - Zdrowe tłuszcze (awokado, orzechy) pomagają w nauce języków - 
Regularne drugie śniadanie poprawia wyniki we wszystkich przedmiotach 

P: Co robić, gdy nauczyciel nie widzi poprawy? 

O: Poprawa może być stopniowa. Poproś nauczyciela o konkretne obserwacje przez 2-3 
tygodnie. Sprawdź też inne czynniki: czy dziecko rzeczywiście je przygotowaną przekąskę, 
czy śpi wystarczająco, czy nie ma problemów zdrowotnych. Czasem potrzeba więcej czasu 
na wykształcenie nawyku. 

Pytania o organizację 

P: Jak przechowywać drugie śniadanie, żeby się nie zepsuło? 

O: Używaj szczelnych pojemników i chłodzących wkładek w ciepłe dni. Produkty takie jak 
owoce, orzechy, krakersy są bezpieczne w temperaturze pokojowej przez 4-5 godzin. 
Produkty mleczne wymagają chłodzenia. Unikaj bardzo soczystych owoców, które mogą się 
rozłożyć. 

P: Co robić, gdy dziecko zapomina o drugim śniadaniu? 

O: Stwórz rutynę i przypomnienia: - Umieść pojemnik przy plecaku - Ustaw przypomnienie 
na telefonie - Poproś nauczyciela o przypomnienie - Stwórz listę kontrolną dla dziecka - 
Nagradzaj za pamiętanie 

P: Jak zachęcić inne dzieci w klasie do zdrowych przekąsek? 

O: Zaproponuj prezentację o zdrowym żywieniu dla całej klasy, podziel się materiałami 
edukacyjnymi z innymi rodzicami, zorganizuj „dzień zdrowych przekąsek" w klasie, 
współpracuj z nauczycielem przy edukacji żywieniowej. 

Pytania o różne sytuacje 

P: Co robić podczas wycieczek szkolnych? 

O: Przygotuj specjalne „podróżne" drugie śniadanie – produkty, które nie psują się i są 
łatwe do jedzenia w autobusie. Dobre opcje to: orzechy, suszone owoce, krakersy 
pełnoziarniste, batoniki domowej roboty. Poinformuj nauczyciela o potrzebie regularnego 
jedzenia. 

P: Jak postępować podczas wakacji? 



O: Wakacje to dobry czas na eksperymentowanie z nowymi przepisami i angażowanie 
dzieci w przygotowanie. Utrzymaj regularność posiłków, ale pozwól na większą 
elastyczność. Używaj wakacyjnych aktywności do edukacji o zdrowym żywieniu. 

P: Co robić, gdy dziecko chce dzielić się jedzeniem z innymi? 

O: To pozytywne zachowanie! Przygotuj nieco większe porcje lub dodatkowe przekąski do 
dzielenia. Naucz dziecko, jak grzecznie dzielić się jedzeniem, ale też jak odmówić, gdy ma za 
mało dla siebie. Zachęć innych rodziców do przygotowywania zdrowych przekąsek. 

 

Podsumowanie 

Kluczowe wnioski 

Drugie śniadanie to nie tylko dodatkowa przekąska – to strategiczne wsparcie dla mózgu 
dziecka w kluczowym momencie dnia szkolnego. Badania naukowe jednoznacznie 
potwierdzają, że dzieci regularnie jedzące drugie śniadanie: 

• Osiągają lepsze wyniki w nauce – o 18% lepsze w matematyce, o 15% lepsze w 
czytaniu 

• Mają lepszą koncentrację – potrafią skupić się o 25 minut dłużej w godzinach 10:00-
12:00 

• Wykazują lepsze zachowanie – o 40% mniej problemów dyscyplinarnych na 
przerwach 

• Są zdrowsze fizycznie – lepszy metabolizm i prawidłowa masa ciała 

Twój plan działania 

Krok 1: Zacznij już jutro Nie czekaj na idealny moment. Przygotuj jedno proste drugie 
śniadanie już na jutro – może to być jabłko z orzechami lub jogurt z owocami. Ważne, żeby 
zacząć. 

Krok 2: Buduj rutynę Przez pierwszy tydzień skup się na regularności, a nie na 
różnorodności. Lepiej to samo zdrowe drugie śniadanie codziennie niż różne opcje 
sporadycznie. 

Krok 3: Angażuj dziecko Pozwól dziecku uczestniczyć w planowaniu i przygotowywaniu 
drugich śniadań. Dzieci chętniej jedzą to, co same pomogły wybrać i przygotować. 

Krok 4: Monitoruj efekty Obserwuj zmiany w zachowaniu i koncentracji dziecka. 
Rozmawiaj z nauczycielami o postępach w szkole. Dokumentuj, co działa, a co wymaga 
poprawy. 

Krok 5: Bądź cierpliwy Wykształcenie nowego nawyku zajmuje 21-30 dni. Nie zniechęcaj 
się, jeśli pierwsze dni będą trudne. Każdy mały postęp to sukces. 



Pamiętaj o kluczowych zasadach 

• Regularność ważniejsza niż perfekcja – lepiej proste drugie śniadanie codziennie niż 
skomplikowane raz w tygodniu 

• Jakość przed ilością – 100-150 kcal ze zdrowych produktów to więcej niż 300 kcal ze 
słodyczy 

• Dziecko jest partnerem, nie przeciwnikiem – angażuj je w proces, nie zmuszaj 

• Każde dziecko jest inne – dostosuj podejście do indywidualnych potrzeb i preferencji 

Długoterminowe korzyści 

Czas i wysiłek, które włożysz teraz w wykształcenie nawyku regularnego drugiego 
śniadania, to inwestycja w: 

• Sukces edukacyjny dziecka przez wszystkie lata szkolne 

• Zdrowe nawyki żywieniowe na całe życie 

• Lepsze relacje z jedzeniem i własnym ciałem 

• Umiejętność dbania o siebie w dorosłości 

• Pozytywny wpływ na całą rodzinę 

Wsparcie dla rodziców 

Pamiętaj, że wprowadzanie zmian w żywieniu to proces, który wymaga czasu i cierpliwości. 
Nie musisz być perfekcyjnym rodzicem, żeby wprowadzić pozytywne zmiany. Każdy krok w 
kierunku zdrowszych nawyków ma znaczenie. 

Jeśli napotkasz trudności, nie wahaj się szukać wsparcia: - Porozmawiaj z innymi rodzicami 
o ich doświadczeniach - Skonsultuj się z dietetykiem dziecięcym - Współpracuj z 
nauczycielami i personelem szkolnym - Korzystaj z materiałów edukacyjnych i badań 
naukowych 

Ostatnia myśl 

Drugie śniadanie to więcej niż jedzenie – to sposób na pokazanie dziecku, że jego zdrowie i 
sukces w nauce są dla ciebie ważne. To codzienny gest troski, który buduje pozytywne 
nawyki i wspiera rozwój. 

Każde jabłko z orzechami, każdy jogurt z owocami, każda marchewka z hummusem to 
inwestycja w przyszłość twojego dziecka. To dowód na to, że zdrowe jutro rzeczywiście 
zaczyna się dziś – od pierwszego kęsa drugiego śniadania. 

Zaczynaj małymi krokami, bądź cierpliwy i świętuj każdy sukces. Twoje dziecko zasługuje 
na najlepszy start w każdy dzień szkolny. 

 



O autorach 

Fundacja “Lekki Kęs - Zdrowe jutro zaczyna się dziś” wspiera edukację żywieniową 
dzieci i rodziców, organizując warsztaty, szkolenia i kampanie społeczne promujące zdrowe 
nawyki żywieniowe. 

Kontakt 

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