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Wprowadzenie — dlaczego drugie $niadanie ma znaczenie

Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego twoje dziecko o godzinie 10:00 rano staje sie
rozdraznione, ma problemy z koncentracjg lub skarzy sie na zmeczenie? OdpowiedZ moze
by¢ prostsza, niz myslisz - prawdopodobnie potrzebuje drugiego $niadania.

Wiekszos¢ dzieci doSwiadcza naturalnego spadku energii miedzy 10:00 a 12:00, co
pokrywa sie z czasem najwazniejszych lekcji w szkole. To wtasnie wtedy mézg dziecka
potrzebuje dodatkowej porcji energii, aby utrzymac optymalng koncentracje i zdolno$¢
uczenia sie.

Czym jest drugie $niadanie?

Drugie $niadanie to niewielki positek spozywany miedzy gtdwnym $niadaniem a obiadem,
zazwyczaj miedzy 9:30 a 11:00. To nie jest zwykta przekaska - to strategiczne wsparcie dla
mozgu dziecka w kluczowym momencie dnia szkolnego.

Charakterystyka idealnego drugiego $niadania: - Wielkos¢: 10-15% dziennego
zapotrzebowania kalorycznego - Czas spozycia: 2-3 godziny po pierwszym $niadaniu -
Sktadniki: kombinacja weglowodanoéw i biatka - Forma: tatwa do zjedzenia, nie wymagajaca
podgrzewania

Dlaczego drugie $niadanie jest kluczowe dla nauki?

Badania naukowe jednoznacznie pokazuja, ze dzieci, ktére regularnie jedza drugie
$niadanie: - Majg o 18% lepsze wyniki w testach matematycznych - Potrafig koncentrowa¢
sie 0 25 minut dtuzej - Wykazujg o 40% mniej probleméw behawioralnych na przerwach -
Sa bardziej aktywne i zaangazowane w zajecia lekcyjne

Dla kogo jest ten e-book?

Ten przewodnik zostat przygotowany dla: - Rodzicow dzieci w wieku szkolnym (6-12 lat) -
Nauczycieli chcacych lepiej zrozumiec potrzeby zZywieniowe uczniéw - Personelu
szkolnego odpowiedzialnego za organizacje positkow - Wszystkich zainteresowanych
optymalizacjq Zywienia dzieci

Rytm energetyczny dziecka w szkole

Aby zrozumie¢ znaczenie drugiego $niadania, musimy przyjrzec sie naturalnemu rytmowi
energetycznemu dziecka w ciggu dnia szkolnego.

Naturalny cykl energii dziecka

6:00-7:00 - Pobudka Poziom kortyzolu (hormonu pobudzajacego) jest najwyzszy. Dziecko
budzi sie, ale jego mo6zg potrzebuje energii z pozywienia, aby w peini sie aktywowac.

7:00-8:00 - Sniadanie Po zjedzeniu $niadania poziom glukozy we krwi wzrasta,
dostarczajac energii mézgowi. Dziecko czuje sie energiczne i gotowe do nauki.



8:00-10:00 - Szczyt koncentracji To najlepszy czas na nauke trudnych przedmiotéow.
Mézg pracuje optymalnie, wykorzystujac energie z $niadania.

10:00-11:00 - Naturalny spadek energii Poziom glukozy zaczyna spadac¢. To krytyczny
moment - bez drugiego $niadania koncentracja gwattownie maleje.

11:00-13:00 - Drugie wiatry lub dalszy spadek Z drugim $niadaniem: mdzg otrzymuje
nowa porcje energii i moze efektywnie pracowac do obiadu. Bez drugiego $niadania:
postepujacy spadek koncentracji, drazliwos¢, problemy z zachowaniem.

Wptyw na rézne przedmioty szkolne

Matematyka i nauki $ciste Wymagaja najwiekszej koncentracji i logicznego myslenia.
Spadek poziomu glukozy najbardziej wptywa na te umiejetnosci.

Jezyki obce Uczenie sie nowych stéw i struktur gramatycznych wymaga dobrej pamieci
krotkotrwatowej, ktora jest wrazliwa na niedobory energii.

Wychowanie fizyczne Cho¢ wydaje sie, ze to przedmiot ,fizyczny", koordynacja ruchowa i
koncentracja na zasadach gry réwniez wymagaja energii mézgu.

Przedmioty artystyczne Kreatywnosc i koncentracja potrzebne do rysowania, muzyki czy
prac recznych rowniez cierpia przy niedoborze energii.

Réznice indywidualne

Dzieci aktywne fizycznie Potrzebujga wiecej energii i czesciej dosSwiadczaja spadkow
poziomu cukru we krwi.

Dzieci z szybkim metabolizmem Szybciej ,spalajg” energie z positkow i wcze$niej
potrzebuja uzupetnienia.

Dzieci z problemami koncentracji Szczegdlnie wrazliwe na wahania poziomu glukozy.
Regularne drugie $niadanie moze znaczaco poprawic ich funkcjonowanie.

Dzieci w okresie wzrostu Majg zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne i czesciej
potrzebujg dodatkowych positkow.

Co dzieje sie bez drugiego sniadania

Brak drugiego $niadania to nie tylko kwestia gtodu - to problem, ktéry wptywa na
wszystkie aspekty funkcjonowania dziecka w szkole.

Fizjologiczne konsekwencje

Spadek poziomu glukozy we krwi Po 3-4 godzinach od $niadania poziom glukozy
naturalnie spada. Bez uzupetnienia mézg zaczyna pracowac na ,rezerwie", co natychmiast
wptywa na jego funkgcje.



Produkcja hormonodw stresu Organizm interpretuje spadek cukru jako sygnat zagrozenia
i zaczyna produkowac kortyzol i adrenaline. Te hormony: - Utrudniaja koncentracje -
Zwiekszajg impulsywnos¢ - Powoduja niepokdj i drazliwos$¢ - Zaktdcajg pamiec
krétkotrwatowa

Zmniejszenie przeptywu krwi do maézgu Przy niskim poziomie glukozy organizm
ogranicza przeptyw krwi do obszaréw mézgu odpowiedzialnych za funkcje poznawcze,
priorytetowo zaopatrujgc obszary odpowiedzialne za podstawowe funkcje zyciowe.

Wptyw na funkcje poznawcze

Koncentracja - Skrécenie czasu skupienia z 20-30 minut do 5-10 minut - Trudnosci z
powrotem do zadania po rozproszeniu uwagi - Zwiekszona wrazliwo$¢ na bodzce
zewnetrzne (hatas, ruch)

Pamie¢ - Problemy z zapamietywaniem nowych informacji - Trudnosci z przypominaniem
sobie wczes$niej nauczonych tresci - Gorsze wyniki w testach i sprawdzianach

Myslenie logiczne - Trudnosci z rozwigzywaniem probleméw matematycznych - Problemy
z analizg i syntezg informacji - Zmniejszona kreatywnos¢

Szybkos¢ przetwarzania informacji - Wolniejsze reakcje na polecenia nauczyciela -
TrudnoS$ci z nadgzaniem za tempem lekcji - Op6Znienia w wykonywaniu zadan

Wptlyw na zachowanie

Zwiekszona agresywnos$¢ Dzieci bez drugiego $niadania sg bardziej sktonne do: -
Konfliktow z rowie$nikami - Niepostuszenstwa wobec nauczycieli - Wybuchow ztosci i
frustracji

Problemy spoteczne - Trudnosci we wspoétpracy grupowej - Mniejsza che¢ do dzielenia sie
- Wycofanie z aktywno$ci spotecznych

Zmniejszona motywacja - Brak checi do uczestniczenia w zajeciach - Apatia i obojetnos¢ -
Trudno$ci z rozpoczynaniem nowych zadan

Dtugoterminowe konsekwencje

Gorsze wyniki w nauce Regularne pomijanie drugiego $niadania prowadzi do: - Nizszych
ocen z przedmiotéw wymagajacych koncentracji - Trudnosci z nadrabianiem zalegtosci -
Negatywnego stosunku do nauki

Problemy zdrowotne - Czestsze bdle gtowy - Problemy Zotagdkowe - Ostabienie systemu
immunologicznego - Zaburzenia snu

Negatywne skojarzenia ze szkola Dziecko moze zacza¢ kojarzy¢ szkote z nieprzyjemnymi
odczuciami (gtéd, zmeczenie, frustracja), co wptywa na jego stosunek do nauki.




Korzysci z regularnego drugiego sniadania

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

Korzysci natychmiastowe (w ciggu godziny)

Stabilizacja poziomu energii - Utrzymanie statego poziomu glukozy we krwi -
Zapobieganie spadkom koncentracji - Rbwnomierna energia przez caty ranek

Poprawa koncentracji - Wydtuzenie czasu skupienia na zadaniach - Lepsza odporno$¢ na
rozpraszacze - Zwiekszona uwaga podczas lekcji

Stabilizacja nastroju - Mniejsza drazliwosc¢ i impulsywno$¢ - Lepsze radzenie sobie ze
stresem - Pozytywniejsze nastawienie do nauki

Poprawa funkcji poznawczych - Szybsze przetwarzanie informacji - Lepsza pamie¢
krétkotrwata - Zwiekszona kreatywnos¢

Korzysci srednioterminowe (w ciggu tygodnia)

Lepsze wyniki w testach Badania pokazujg poprawe wynikéw o: - 18% w matematyce -
15% w czytaniu ze zrozumieniem - 22% w naukach przyrodniczych

Poprawa zachowania - 40% mniej incydentéw dyscyplinarnych - Lepsza wspdtpraca w
grupie - Zwiekszone uczestnictwo w zajeciach

Lepsze relacje spoteczne - Wiecej pozytywnych interakcji z rowie$nikami - Chetniejsze
uczestnictwo w zabawach - Lepsza komunikacja z nauczycielami

Korzysci dtugoterminowe (w ciggu roku szkolnego)

Ogolna poprawa wynikow w nauce - Wyzsze oceny koncowe - Lepsza frekwencja -
Zwiekszona motywacja do nauki

Rozw6j zdrowych nawykéw - Swiadomos$¢ znaczenia regularnego zywienia - Umiejetno$é
planowania positkéw - Pozytywny stosunek do zdrowego jedzenia

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

Pozytywny wplyw na cala rodzine - Rodzice uczg sie o znaczeniu zywienia - Poprawa
nawykow zywieniowych catej rodziny - Mniejszy stres zwigzany z problemami szkolnymi
dziecka

Korzysci dla nauczycieli i szkoty

Lepsza atmosfera w Klasie - Mniej problemow dyscyplinarnych - Wieksze zaangazowanie
uczniow - Efektywniejsze prowadzenie lekcji

Lepsze wyniki szkoly - WyZsze wyniki w testach standardowych - Lepsza frekwencja -
Pozytywny wizerunek placowki



Mniejsze obciazenie personelu - Mniej wizyt u pielegniarki szkolnej - Rzadsze
interwencje wychowawcze - Spokojniejsze przerwy miedzylekcyjne

Idealne drugie sniadanie dla ucznia

Nie kazda przekaska nadaje sie na drugie $niadanie. Aby rzeczywiscie wspierac
koncentracje i nauke, musi spetnia¢ okreslone kryteria zywieniowe i praktyczne.

Skfadniki idealnego drugiego $niadania

1. Weglowodany ztozone (50-60% Kkalorii) - Dlaczego: Zapewniajg statg energie przez 2-
3 godziny - Najlepsze Zrodta: - Owoce (banany, jabtka, gruszki) - Warzywa (marchew,
papryka, pomidorki koktajlowe) - Pieczywo petnoziarniste (w matych ilo$ciach) - Ptatki
owsiane

2. Biatko (25-35% kalorii) - Dlaczego: Zapewnia syto$¢ i wspiera funkcje mézgu -
Najlepsze zrodta: - Jogurt naturalny - Ser biaty, twarég - Orzechy i nasiona - Jajka
ugotowane na twardo - Hummus

3. Zdrowe tluszcze (10-15% kalorii) - Dlaczego: Wspierajg wchtanianie witamin i rozwoj
mozgu - Najlepsze zrédia: - Orzechy (migdaty, orzechy wtoskie) - Nasiona (stonecznika,
dyni) - Awokado - Oliwa z oliwek

Kryteria praktyczne

Latwos$¢ spozycia - Nie wymaga podgrzewania - Mozna je$¢ rekami - Nie brudzi ubrania -
Nie ma intensywnego zapachu

Trwalos¢ - Nie psuje sie w temperaturze pokojowej przez 3-4 godziny - Nie wymaga
lodowki - Zachowuje Swiezo$¢ w pojemniku

Wielkos¢ porcji - 100-150 kcal dla dzieci 6-8 lat - 150-200 kcal dla dzieci 9-12 lat -
Wielkos$¢, ktora nie przeszkadza w jedzeniu obiadu

Atrakcyjnos¢ dla dziecka - Kolorowe i apetyczne - Znane i lubiane smaki - Mozliwo$¢
personalizacji

Przyktady idealnych drugich sniadan

Opcja 1: Owocowo-orzechowa - 1 jabtko pokrojone w ¢wiartki - 10 migdatéw - 1 tyzeczka
masta migdatowego do maczania

Opcja 2: Warzywna z biatkiem - Marchewka i papryka pokrojone w stupki - 2 tyzki
hummusu - 5 orzech6w wtoskich

Opcja 3: Mleczna - 150g jogurtu naturalnego - 1 tyzka granoli - Gar$¢ jagoéd lub innych
owocoOw sezonowych



Opcja 4: Kanapkowa - 1 mata kromka chleba peinoziarnistego - Plasterek sera - Pomidorki
koktajlowe

Opcja 5: Energetyczna - 1 banan - 1 tyzka masta orzechowego - Szczypta cynamonu
Czego unika¢ w drugim $niadaniu

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym - Stodycze i cukierki - Biate pieczywo -
Stodkie napoje - Chipsy i krakersy

Produkty przetworzone - Batoniki energetyczne - Gotowe przekaski z automatu - Stodkie
jogurty z dodatkami - Napoje energetyczne

Produkty trudne do jedzenia w szkole - Zupy i potrawy wymagajgce podgrzania -
Produkty o intensywnym zapachu (ryby, cebula) - Bardzo soczyste owoce (brzoskwinie,
sliwki) - Produkty, ktore tatwo sie rozpadaja

Sezonowe dostosowania
Jesien - Jabtka z cynamonem - Orzechy wtoskie - Dynia pieczona (w kostkach) - Gruszki
Zima - Mandarynki - Orzechy laskowe - Suszone owoce (bez dodatku cukru) - Marchew

Wiosna - Rzodkiewka z twarozkiem - Pierwsze truskawki - Mtoda marchew - Szczypiorek z
serem

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

20 pomystow na zdrowe drugie sniadanie

Oto praktyczne pomysty na drugie $niadanie, podzielone wedtug kategorii i poziomu
trudnosci przygotowania.

Pomysty 2-minutowe (bez przygotowania)

1. Banan z orzechami - 1 banan - 8-10 migdatéw lub orzech6éw wtoskich - Opcjonalnie:
szczypta cynamonu

2. Jabtko z mastem orzechowym - 1 jabtko pokrojone w ¢wiartki - 1 tyzka masta
orzechowego (migdatowego, arachidowego) - Pakowane osobno, dziecko macza jabtko w
masto

3. Jogurt z owocami - 150g jogurtu naturalnego - Gars¢ jagod, malin lub pokrojonych
truskawek - 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

4. Marchew z hummusem - 1 duza marchew pokrojona w stupki - 2 tyzki hummusu - Kilka
orzechow

5. Ser z pomidorkami - 30g sera z6ttego w kostkach - 5-6 pomidorkéw koktajlowych -
Kilka listkow bazylii



Pomysty 5-minutowe (minimalne przygotowanie)

6. Mini kanapeczki - 2 mate kromki chleba peinoziarnistego - Twardég z ziotami - Plasterki
ogorka - Rzodkiewka

7. Owocowa salatka - Pokrojone jabtko, gruszka, banan - Gars¢ orzechow - Lyzka jogurtu
jako dressing

8. Warzywne rollsy - Plasterki papryKki - Ser kremowy - Szczypiorek - Zawin ser w papryke

9. Energetyczne kulki - Zmiksuj: daktyle, orzechy, ptatki owsiane - Uformuj kulki - Mozna
przygotowac na kilka dni

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

Pomysty 10-minutowe (wieksze przygotowanie)

11. Jajko na twardo z warzywami - 1 jajko ugotowane na twardo (przygotowane
wcze$niej) - Marchew i papryka w stupkach - Szczypiorek

12. Smoothie bowl - Geste smoothie z banana i jagdéd - Posypka z granoli i orzechéw -
Podawane w matym pojemniku z tyzeczka

13. Mini quesadilla - Mata tortilla petnoziarnista - Ser, pomidor, szpinak - Podsmazona na
patelni, pokrojona w tréjkaty

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

15. Wrap z hummusem - Mata tortilla - Hummus - Warzywa (ogérek, marchew, satata) -
Zawiniete i pokrojone na kawatki

Pomysty na stodko (zdrowe wersje)

16. Daktyle z mastem orzechowym - 3-4 daktyle bez pestek - Masto migdatowe -
Posiekane orzechy do posypania

17. Bananowe ,lody" - Pokrojony i zamrozony banan - Jogurt naturalny - Granola -
Podawane w pojemniku

18. Owocowe szaszlyki - Kawatki r6znych owocéw na patyczkach - Jogurt do maczania -
Posypka z orzechow

19. Mini muffiny owsiane - Przygotowane wcze$niej z ptatkdw owsianych - Owoce i
orzechy - Bez dodatku cukru

20. Chia pudding - Nasiona chia zalane mlekiem (przygotowane wieczorem) - Owoce i
midd - Podawane w matym stoiczku



Wskazowki praktyczne

Przygotowanie wieczorem: - Ugotuj jajka na kilka dni - Pokréj warzywa i przechowuj w
lodowce - Przygotuj overnight oats - Zréb energetyczne kulki na tydzien

Pakowanie: - Uzywaj szczelnych pojemnikéw - Oddzielaj mokre sktadniki od suchych -
Dotacz chtodzace wktadki w ciepte dni - Oznacz pojemniki imieniem dziecka

Rotacja: - Przygotuj plan na tydzien - Uwzglednij preferencje dziecka - Wprowadzaj nowe
smaki stopniowo - Dostosuj do pér roku

Bezpieczenstwo: - Sprawdz polityke szkoty dotyczacg alergenéw - Unikaj produktéw, na
ktére inne dzieci mogg by¢ uczulone - Upewnij sie, Ze jedzenie nie zepsuje sie do czasu
spozycia

Organizacja drugiego $niadania w szkole

Skuteczne wprowadzenie drugiego $niadania wymaga dobrej organizacji zaré6wno w domu,
jak i wspotpracy ze szkota.

Wspoétpraca z placéwka edukacyjng

Poznanie zasad szkolnych - Sprawdz regulamin dotyczacy przynoszenia jedzenia -
Dowiedz sie o polityce antyalergicznej - Zapytaj o dostepno$¢ lodéwek i mikrofalowek -
Poznaj godziny przerw $niadaniowych

Komunikacja z nauczycielami - Poinformuj wychowawce o wprowadzeniu drugiego
$niadania - Popro$ o obserwacje zmian w zachowaniu dziecka - Ustal sygnaty, gdy dziecko
zapomni o jedzeniu - Regularnie wymieniaj sie informacjami o postepach

Edukacja spotecznosci szkolnej - Zaproponuj prezentacje o znaczeniu drugiego $niadania
- Podziel sie materiatami edukacyjnymi z innymi rodzicami - Zache¢ do wspdlnych inicjatyw
zywieniowych - Wspieraj wprowadzanie zdrowych opcji w sklepiku szkolnym

Praktyczne aspekty organizacyjne

Planowanie tygodniowe - Przygotuj menu na caty tydzien - Uwzglednij preferencje
dziecka - Zaplanuj zakupy sktadnikéw - Przygotuj cze$¢ produktéw w weekend

Przygotowanie wieczorne - Pokroj warzywa i owoce - Przygotuj pojemniki - Sprawdz, czy
masz wszystkie sktadniki - Wiacz dziecko w przygotowania

Rutyna poranna - Wyznacz state miejsce na drugie $Sniadanie - Sprawdz, czy dziecko
spakowato jedzenie - Przypominaj o zabraniu pojemnika - Pochwal za pamietanie

System pojemnikow - Uzywaj szczelnych, bezpiecznych pojemnikéw - Oznacz je imieniem
dziecka - Miej zapasowe pojemniki w szkole - Naucz dziecko dbania o czysto$¢



Rozwigzywanie typowych probleméw

Problem: Dziecko zapomina o drugim $niadaniu Rozwigzania: - Umie$¢ pojemnik przy
plecaku - Ustaw przypomnienie na telefonie - Popro$ nauczyciela o przypomnienie - Stworz
liste kontrolng dla dziecka

Problem: Dziecko nie je przygotowanego jedzenia Rozwigzania: - Zapytaj o przyczyny
(smak, wyglad, temperatura) - Wigcz dziecko w planowanie menu - Zacznij od ulubionych
produktéw - Wprowadzaj zmiany stopniowo

Problem: Inne dzieci prosza o jedzenie Rozwigzania: - Naucz dziecko grzecznego
odmawiania - Przygotuj wieksze porcje do dzielenia sie - Porozmawiaj z nauczycielem o
zasadach - Zache¢ innych rodzicéw do przygotowywania drugich $niadan

Problem: Brak czasu na przygotowanie Rozwigzania: - Przygotuj wieksze ilosci w
weekend - Wybieraj proste opcje (owoce, orzechy) - Kup zdrowe gotowe produkty - Popro$
dziecko o pomoc

Monitorowanie efektow

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

Wspoétpraca z nauczycielami - Regularnie pytaj o koncentracje dziecka - Sprawdzaj wyniki
w nauce - Monitoruj zachowanie na przerwach - Obserwuj relacje z réwieSnikami

Dokumentowanie postepoéw - Prowadz dziennik zywieniowy - Notuj zmiany w
zachowaniu - Zapisuj preferencje dziecka - SledZ wyniki w nauce

Budowanie nawykow dtugoterminowych

Edukacja dziecka - Wyjasnij znaczenie drugiego $niadania - Naucz rozpoznawania
sygnatow gltodu - Pokazuj zwigzek miedzy jedzeniem a koncentracjg - Zachecaj do
Swiadomych wyborow zywieniowych

Stopniowe zwiekszanie samodzielnosci - Pozwdl dziecku wybiera¢ z przygotowanych
opcji - Naucz pakowania drugiego $niadania - Zache¢ do proponowania nowych pomystow -
Przekaz odpowiedzialno$¢ za przypominanie sobie

Rozszerzanie na inne obszary - Wprowadz regularne przekaski w domu - Planuj zdrowe
positki na wycieczki - Naucz przygotowywania prostych przekasek - Buduj pozytywny
stosunek do zdrowego zZywienia

Jak zacheci¢ dziecko do zdrowych przekgsek

Wprowadzenie zdrowego drugiego $niadania moze spotkac sie z oporem dziecka,
szczegblnie jesli jest przyzwyczajone do stodyczy lub nie je przekasek wcale.



Zrozumienie przyczyn niecheci
Najczestsze powody oporu:

1. Przyzwyczajenie do stodyczy (45% dzieci)

- Przyczyna: Stodycze dajg szybka gratyfikacje

- Rozwigazanie: Stopniowe zastepowanie zdrowszymi alternatywami
2. Neofobia zywieniowa (35% dzieci)

- Przyczyna: Strach przed nowymi smakami

- Rozwigzanie: Cierpliwe wprowadzanie, mate porcje
3.  Wplyw rowiesnikow (30% dzieci)

- Przyczyna: Che¢ dopasowania do grupy

- Rozwiazanie: Edukacja o korzysciach, znajdowanie pozytywnych wzorcéw
4. Brak glodu (25% dzieci)

- Przyczyna: Zbyt obfite $niadanie lub nieregularne positki

- Rozwiazanie: Dostosowanie wielkos$ci positkéw

Strategie psychologiczne

1. Pozytywne skojarzenia - L.3cz zdrowe jedzenie z przyjemnymi aktywno$ciami -
Opowiadaj historie o ,supermocach” réznych produktoéw - Uzywaj kolorowych pojemnikow
i akcesoridéw - Jedz razem z dzieckiem, pokazujac entuzjazm

2. Stopniowe wprowadzanie - Zacznij od produktow, ktore dziecko juz lubi - Dodawaj
jeden nowy skladnik tygodniowo - Mieszaj znane smaki z nowymi - Nie zmuszaj, ale
regularnie oferuj

3. Angazowanie w proces - Pozw0l dziecku uczestniczy¢ w planowaniu menu - Zabierz je
na zakupy i pozwo6l wybiera¢ - Naucz przygotowywania prostych przekasek - Stwérzcie
razem ,Kksigzke przepisow"

4. Edukacja przez zabawe - Gry edukacyjne o zdrowym zywieniu - Eksperymenty
kulinarne - Czytanie ksigzek o zdrowym jedzeniu - Ogladanie filméw edukacyjnych

Praktyczne triki dla réznych grup wiekowych
Dla dzieci 6-8 lat:

Wizualne atrakcje: - Kolorowe pojemniki i sztucce - Jedzenie utozone w ksztatty (gwiazdki,
serduszka) - ,Teczowe" talerze z r6znokolorowymi produktami - Naklejki z pochwatami na
pojemnikach

Gry i zabawy: - ,Detektyw smakéw" — odgadywanie sktadnikéw - ,Supermoce jedzenia" -
kazdy produkt ma swoja moc - Liczenie koloréw w positku - Tworzenie ,map skarbow" ze
zdrowym jedzeniem

System nagradd: - Naklejki za zjedzenie zdrowej przekaski - Tabela postepéw na lodéwce -
Mate nagrody za tydzien zdrowych wyborow - Swietowanie osiggnie¢



Dla dzieci 9-12 lat:

Edukacja naukowa: - Wyjas$nianie wptywu jedzenia na mézg - Pokazywanie badan
naukowych w przystepny sposéb - Eksperymenty z koncentracjg przed i po jedzeniu -
Nauka o sktadnikach odzywczych

Zwiekszanie autonomii: - Pozwalanie na samodzielne wybory z przygotowanych opcji -
Nauka czytania etykiet produktéw - Planowanie wtasnego menu na tydzien -
Przygotowywanie przekasek dla catej rodziny

Wptyw spoteczny: - Znajdowanie pozytywnych wzorcow (sportowcy, celebryci) -
Organizowanie zdrowych przekasek z przyjaciéimi - Dzielenie sie wiedzg z rowie$nikami -
Tworzenie ,klubu zdrowego zZywienia" w klasie

Rozwigzywanie konkretnych problemoéw

Problem: ,To nie smakuje" Strategie: - Nie rezygnuj po pierwszej probie — moze by¢
potrzebne 10-15 préb - Mieszaj nowe smaki ze znanymi i lubianymi - Pozwél dziecku
modyfikowa¢ przepisy - Szukaj réznych sposobéw przygotowania tego samego produktu

Problem: ,Wszyscy jedza stodycze" Strategie: - Znajdz inne dzieci, ktore jedzg zdrowo -
Pokaz przyktady sportowcéw i ich nawykéw zZywieniowych - Organizuj spotkania z
rodzicami o podobnych warto$ciach - Podkres$laj unikalnos$¢ i dbanie o siebie

Problem: ,Nie mam glodu" Strategie: - SprawdzZ wielko$¢ $niadania - moze by¢ za obfite -
Upewnij sie, Ze dziecko nie je stodyczy przed szkotg - Zacznij od bardzo matych porcji -
Obserwuj naturalne sygnaty gtodu dziecka

Problem: ,To wyglada dziwnie" Strategie: - Prezentuj jedzenie w atrakcyjny sposob -
Uzywaj znajomych ksztattow i kolorow - Pozwol dziecku ,udekorowac” swoje jedzenie -
Jedz razem, pokazujac, ze ci smakuje

Plan 21-dniowy wprowadzania nawyku

Tydzien 1: Fundament - Dni 1-3: Wprowadz jeden produkt, ktory dziecko juz lubi - Dni 4-
5: Dodaj drugi sktadnik do ulubionego produktu - Dni 6-7: Pozwdl dziecku wybra¢ miedzy
dwoma opcjami

Tydzien 2: Rozszerzanie - Dni 8-10: WprowadzZ nowy smak w matej ilosci - Dni 11-12:
Eksperymentuj z prezentacja (ksztatty, kolory) - Dni 13-14: Angazuj dziecko w
przygotowanie

Tydzien 3: Utrwalanie - Dni 15-17: Pozw0l dziecku planowac¢ wtasne przekaski - Dni 18-
19: Wprowadz element edukacyjny (dlaczego to zdrowe) - Dni 20-21: Swietuj sukces i
planuj dalsze kroki



Budowanie pozytywnych skojarzen

Tworzenie rytualéw - Wspoélne przygotowywanie przekasek w niedziele - Specjalne
pojemniki tylko na drugie $niadanie - Rozmowy o tym, jak jedzenie pomaga w nauce -
Dzielenie sie wrazeniami po powrocie ze szkoty

Laczenie z wartosciami rodzinnymi - Podkreslanie dbania o zdrowie jako wartosci
rodzinnej - Pokazywanie, Ze zdrowe jedzenie to forma mitosci do siebie - Laczenie z
aktywnoscig fizyczng i sportem - Budowanie poczucia odpowiedzialnos$ci za wtasne
zdrowie

Pozytywne wzmocnienia - Chwalenie za prébowanie nowych smakéw - Docenianie
wysitku, nie tylko rezultatu - Swietowanie matych sukceséw - Budowanie poczucia dumy z
dobrych wyborow

Plan wprowadzania zmian

Wprowadzenie regularnego drugiego $niadania to proces, ktéry wymaga systematycznego
podejscia i cierpliwosci. Oto szczeg6towy plan dziatania.

Faza przygotowawcza (Tydzien 0)

Analiza obecnej sytuacji - Obserwuj przez tydzien, jak dziecko funkcjonuje w szkole -
Sprawdz, o ktérej godzinie ma najwieksze problemy z koncentracja - Porozmawiaj z
nauczycielami o zachowaniu dziecka - Dowiedz sie, czy dziecko je cokolwiek miedzy
$niadaniem a obiadem

Edukacja i motywacja - Przeprowadz rozmowe z dzieckiem o znaczeniu drugiego
$niadania - Pokazcie razem materiaty o wptywie jedzenia na mézg - Ustalcie wspdlne cele
(np. ,chcemy miec¢ wiecej energii w szkole") - Stwdrzcie plan motywacyjny (naklejki,
punkty, nagrody)

Przygotowanie logistyczne - Sprawdz zasady szkolne dotyczace przynoszenia jedzenia -
Kup odpowiednie pojemniki i akcesoria - Zaplanuj miejsce przechowywania w domu -
Przygotuj liste podstawowych produktow

Faza 1: Wprowadzenie podstaw (Tydzien 1-2)
Tydzien 1: Pierwszy krok

Dni 1-2: Start z ulubionym produktem - Wybierz jeden produkt, ktory dziecko juz lubi i
chetnie je - Moze to by¢ jabtko, banan, jogurt lub ulubiony ser - Skup sie na stworzeniu
rutyny, nie na réznorodnosci - Swietuj kazdy sukces, nawet czeSciowy

Dni 3-4: Dodanie drugiego sktadnika - Do ulubionego produktu dodaj jeden nowy sktadnik -
Np. do jabtka dodaj kilka orzechow - Pozwol dziecku wybrad¢, ktory sktadnik chce dodac -
Obserwuj reakcje i preferencje



Dni 5-7: Stabilizacja rutyny - Kontynuuj z dwusktadnikowa przekaska - Skup sie na
regularnosci - codziennie o tej samej porze - Monitoruj, czy dziecko je przygotowang
przekaske - Dostosuj wielko$¢ porcji do apetytu dziecka

Tydzien 2: Rozszerzanie opcji

Dni 8-10: Druga opcja - Wprowadz drugg opcje drugiego $niadania - Pozwol dziecku
wybiera¢ miedzy dwoma opcjami - Obserwuj, ktéra opcje dziecko preferuje - Nie zmuszaj
do jedzenia niechcianej opcji

Dni 11-12: Eksperymentowanie - Sprobuj réznych sposob6w prezentacji tego samego
jedzenia - Np. marchew w stupkach vs. w kétkach - Uzywaj kolorowych pojemnikéw i
akcesoriow - Angazuj dziecko w przygotowanie

Dni 13-14: Ocena postepéw - Ocen, co dziata, a co wymaga poprawy - Porozmawiaj z
dzieckiem o jego odczuciach - Sprawdz u nauczyciela, czy wida¢ zmiany w zachowaniu -
Zaplanuj kolejny tydzien

Faza 2: Budowanie réznorodnosci (Tydzien 3-4)
Tydzien 3: Nowe smaki

Dni 15-17: Trzecia opcja - Wprowad? trzecig opcje, bardziej r6znorodng od poprzednich -
Moze zawiera¢ nowy sktadnik, ktérego dziecko wcze$niej nie probowato - Zacznij od matej
iloSci nowego sktadnika - Potgcz z znanymi i lubianymi smakami

Dni 18-19: Kreatywnos¢ - Pozw0l dziecku zaproponowac wtasne pomysty - Sprdbujcie
razem ,wynaleZ¢" nowa przekaske - Uzywaj zabawy i eksperymentowania - Dokumentuj
udane kombinacje

Dni 20-21: Angazowanie dziecka - Naucz dziecko przygotowywac proste przekaski - Pozwol
mu pomoc w zakupach - Stworzcie razem liste ulubionych opcji - Zache¢ do dzielenia sie
pomystami z rodzing

Tydzien 4: Utrwalanie nawykow

Dni 22-24: Samodzielnos¢ - Dziecko samo wybiera drugie $niadanie z dostepnych opcji -
Potrafi przygotowac przynajmniej jedng opcje samodzielnie - Rozumie znaczenie
regularnego drugiego $Sniadania - Przypomina sobie o zabraniu przekaski do szkoty

Dni 25-26: Rozwigzywanie problemdéw - Zidentyfikuj i rozwiaz pojawiajace sie problemy -
Dostosuj wielkos$¢ porcji, godziny lub sktadniki - Porozmawiaj z nauczycielem o
obserwacjach - Wprowadz korekty do rutyny

Dni 27-28: Swietowanie sukcesu - Ocen osiagniete postepy - Swietuj wprowadzenie nowego
nawyku - Zaplanuj dalszy rozwoéj (nowe przepisy, sezonowe zmiany) - Podziel sie sukcesem
z rodzing i przyjaciétmi



Faza 3: Diugoterminowe utrzymanie (Miesigc 2+)

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

Miesiac 3: Optymalizacja - Dostosuj drugie $niadania do pér roku - Wprowadz wiecej opcji
do samodzielnego przygotowania - Naucz dziecko planowac¢ wtasne przekaski - Rozszerz
nawyKki na inne obszary zycia

Dlugoterminowo: - Regularne oceny i dostosowania - Ciggta edukacja o zdrowym
zywieniu - Budowanie pozytywnych skojarzen z jedzeniem - Przekazywanie nawykow
mtodszemu rodzenstwu

Monitorowanie postepow

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

Narzedzia monitorowania: - Dziennik zywieniowy - Regularne rozmowy z nauczycielami -
Obserwacja zachowania w domu - Sledzenie wynikéw w nauce - Dokumentowanie
preferencji dziecka

Sygnaly ostrzegawcze: - Dziecko regularnie nie je przygotowanej przekaski - Brak
poprawy koncentracji po miesigcu - Negatywny stosunek do drugiego $niadania - Problemy
z apetytem na glowne positki - Konflikty zwigzane z jedzeniem

Lista kontrolna dla rodzicow
Codzienna lista kontrolna

Wieczorne przygotowania: - [ | Sprawdzitem menu na jutro - [ | Przygotowatem wszystkie
sktadniki - [ ] Umytem i pokroitem warzywa/owoce - [ | Przygotowatem pojemnik i
akcesoria - [ | Wiaczytem dziecko w przygotowania

Rano przed szkola: - [ | Dziecko spakowato drugie $niadanie - [ | Sprawdzitem, czy
pojemnik jest szczelny - [ | Przypomniatem o jedzeniu o odpowiedniej porze - [ ]
Pochwalitem za pamietanie - [ ]| Umie$citem pojemnik w widocznym miejscu

Po powrocie ze szkoly: - [ | Sprawdzitem, czy pojemnik jest pusty - [ | Zapytatem o
samopoczucie w szkole - [ | Pochwalitem za zjedzenie przekaski - [ | Umytem pojemnik na
nastepny dzien - [ | Zanotowatem preferencje dziecka



Tygodniowa lista kontrolna

Planowanie: - [ | Zaplanowatem menu na caty tydzien - [ | Uwzglednitem preferencje
dziecka - [ ] Przygotowatem liste zakupow - [ | Sprawdzitem zapasy w domu - [ |
Zaplanowatem czas na przygotowania

Réznorodnos¢: - [ | W tym tygodniu podatem minimum 4 rézne opcje - [ | Witgczytem nowe
owoce lub warzywa - [ | Dziecko miato mozliwo$¢ wyboru - [ ] EksperymentowaliSmy z
nowym przepisem - [ | Dostosowatem do pory roku

Monitorowanie: - [ | Obserwowatem poziom energii dziecka w szkole - [ | Porozmawiatem
z nauczycielem o koncentracji - [ | Sprawdzitem wyniki w nauce - [ ] Zanotowatem reakcje
dziecka na rézne opcje - [ ] Ocenitem skuteczno$¢ wprowadzonych zmian

Miesieczna lista kontrolna

Ocena postepow: - [ | Dziecko regularnie je drugie $niadanie (min. 5 dni/tydzien) - [ ]
Poprawita sie koncentracja w godzinach 10:00-12:00 - [ ] Lepsze wyniki w testach i
sprawdzianach - [ | Mniej probleméw behawioralnych w szkole - [ | Pozytywny stosunek do
zdrowego jedzenia

Rozwdj nawykow: - [ | Dziecko potrafi przygotowac proste drugie $niadanie - [ ] Rozumie
znaczenie regularnych przekasek - [ ] Samo przypomina o zabraniu jedzenia - [ | Wybiera
zdrowe opcje w sklepiku szkolnym - [ | 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 - [ | Zaktualizowatem liste ulubionych opcji dziecka

Lista kontrolna problemoéw i rozwigzan

Jesli dziecko nie je drugiego sniadania: - [ | Sprawdzitem wielko$¢ pierwszego $niadania
- [ ] Upewnitem sie, Ze nie je stodyczy przed szkotg - [ | Zaczatem od mniejszych porcji - [ |
Wiaczytem ulubione produkty dziecka - [ | Porozmawiatem o przyczynach niecheci

Jesli dziecko nudzi sie opcjami: - [ | Wprowadzam nowy przepis co tydzien - [ ] Pozwalam
dziecku wybiera¢ miedzy opcjami - [ ]| Angazuje dziecko w przygotowanie - [ |
Eksperymentuje z prezentacja - [ ] Szukam inspiracji w ksigzkach i internecie

Jesli nie wida¢ poprawy koncentracji: - [ | Sprawdzitem, czy dziecko rzeczywiscie je
przekaski - [ ] Ocenitem jako$¢ sktadnikéw odzywczych - [ | Porozmawiatem z
nauczycielem o obserwacjach - [ ] Sprawdzitem inne czynniki (sen, stres) - [ | Rozwazytem
konsultacje z dietetykiem

Lista zakupow — podstawowe produkty

Owoce (zawsze Swieze): - [ ] Banany - [ ] Jabtka - [ ] GruszkKi - [ ] Owoce sezonowe - | ]
Jagody/maliny ($wieze lub mrozone)



Warzywa: - [ | Marchew - [ ] Papryka - [ ] Pomidorki koktajlowe - [ ] Ogérki - [ ]
Rzodkiewka

Bialko: - [ ] Jogurt naturalny - [ ] Ser biaty/twardg - [ ] Ser z6tty - [ ] Jajka - [ ] Hummus

Zdrowe tluszcze: - [ | Orzechy (migdatly, wtoskie, laskowe) - [ ] Nasiona (stonecznika, dyni)
- [ ] Masto orzechowe (bez dodatku cukru) - [ | Awokado

Weglowodany zlozone: - [ | Chleb petnoziarnisty - [ | Ptatki owsiane - [ ] Granola (bez
dodatku cukru) - [ ] Krakersy petnoziarniste

Dodatki: - [ | Miod - [ | Cynamon - [ | Ziota $wieze - [ ] Oliwa z oliwek
Lista pojemnikéw i akcesoriow

Podstawowe pojemniki: - [ | Szczelne pojemniki na jedzenie (rézne rozmiary) - [ ]
Pojemniki z przegrédkami - [ ] Termosy na napoje - [ ] Chtodzace wktadki

AKcesoria: - [ | Mate tyzeczki i widelczyki - [ ] Serwetki - [ ] Naklejki z imieniem dziecka - [ |
Torba termiczna (na ciepte dni)

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

Czesto zadawane pytania
Pytania o podstawy
P: Czy drugie $niadanie jest rzeczywiscie konieczne, jesli dziecko je dobre $niadanie?

0: Tak, nawet po petnowartosciowym $niadaniu poziom glukozy we krwi naturalnie spada
po 3-4 godzinach. Drugie $niadanie zapobiega temu spadkowi i utrzymuje optymalng
koncentracje podczas kluczowych godzin lekcyjnych. Badania pokazuja, Ze dzieci jedzace
drugie $niadanie majg o 18% lepsze wyniki w testach, niezaleznie od jakos$ci pierwszego
$niadania.

P: O ktorej godzinie dziecko powinno je$¢ drugie $niadanie?

O: Idealne drugie $niadanie powinno by¢ zjedzone 2-3 godziny po pierwszym Sniadaniu,
zazwyczaj miedzy 9:30 a 11:00. Jesli dziecko je $niadanie o 7:00, drugie $niadanie powinno
by¢ okoto 10:00. Wazne, zeby dostosowac to do harmonogramu przerw w szkole.

P: Ile kalorii powinno mie¢ drugie $niadanie?

O: Drugie $niadanie powinno stanowi¢ 10-15% dziennego zapotrzebowania kalorycznego: -
6-8lat: 100-150 kcal - 9-11 lat: 150-200 kcal - 12-14 lat: 200-250 kcal

Wazniejsza od liczby kalorii jest jako$¢ sktadnikéw i regularno$¢ spozywania.



Pytania praktyczne
P: Co robi¢, gdy szkota ma zakaz przynoszenia jedzenia z domu?

O: Skontaktuj sie z dyrekcja i przedstaw korzysci ptynace z drugiego $niadania, poparte
badaniami naukowymi. Zaproponuj kompromis - liste zatwierdzonych produktow lub
wspotprace przy wprowadzeniu zdrowych opcji w sklepiku szkolnym. Wiele szk6t zmienia
swoje zasady po edukacji o znaczeniu zywienia dla nauki.

P: Czy mozna zastapi¢ drugie Sniadanie sokiem lub smoothie?

O: Ptynne przekaski moga by¢ czescig drugiego $niadania, ale nie powinny go catkowicie
zastepowacd. Smoothie z jogurtem, owocami i orzechami moze by¢ dobra opcja, ale wazne
jest, zeby zawieralo biatko i zdrowe ttuszcze, nie tylko weglowodany. Unikaj gotowych
sokéw, ktore zawierajg duzo cukru.

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

O: Alergie nie sg przeszkoda w przygotowywaniu zdrowego drugiego $niadania.
Alternatywy: - Alergia na orzechy — nasiona stonecznika, tahini - Alergia na mleko — mleko
ro$linne, jogurty roslinne - Alergia na gluten — owoce, warzywa, bezglutenowe krakersy -
Alergia na jajka — hummus, awokado jako Zr6dto biatka

Zawsze skonsultuj sie z alergologiem i poinformuj szkote o alergiach dziecka.
Pytania o wptyw na zdrowie
P: Czy drugie $niadanie nie spowoduje, Ze dziecko przytyje?

O: Wrecz przeciwnie! Regularne, zdrowe drugie $niadanie pomaga utrzymac prawidtowa
mase ciata. Dzieci, ktére jedza regularne przekaski, rzadziej objadajg sie podczas gtéwnych
positkow i maja lepiej regulowany metabolizm. Wazne jest, Zeby drugie Sniadanie sktadato
sie ze zdrowych produktéw, a nie stodyczy.

P: Co robi¢, gdy dziecko ma cukrzyce?

O: Dzieci z cukrzyca szczeg6lnie potrzebuja regularnych positkow, w tym drugiego
$niadania. Pomaga to stabilizowac¢ poziom cukru we krwi i unika¢ niebezpiecznych wahan.
Drugie $niadanie powinno zawiera¢ weglowodany ztoZone i biatko. Zawsze skonsultuj
menu z diabetologiem i dostosuj do indywidualnego planu leczenia.

P: Czy drugie $niadanie wplywa na apetyt na obiad?

O: Odpowiednio dobrane drugie $niadanie nie powinno wptywac na apetyt na obiad.
Kluczem jest wtasciwa wielko$¢ porcji (10-15% dziennych kalorii) i odpowiedni czas
spozycia (minimum 2 godziny przed obiadem). Jesli dziecko nie ma apetytu na obiad,
zmniejsz porcje drugiego $niadania.

Pytania o wptyw na nauke

P: Jak szybko wida¢ poprawe w koncentracji po wprowadzeniu drugiego sniadania?



O: Pierwsze efekty mozna zauwazy¢ juz po 3-5 dniach regularnego drugiego $niadania.
Znaczaca poprawa koncentracji i wynikéw w nauce jest widoczna po 2-3 tygodniach. Peine
korzys$ci rozwijajg sie przez 1-2 miesigce regularnego stosowania.

P: Czy rodzaj drugiego $niadania wplywa na rézne przedmioty?

0: Tak, badania pokazujg roznice: - Przekaski bogate w biatko (orzechy, jogurt) poprawiaja
koncentracje na matematyce - Owoce z weglowodanami ztoZonymi wspierajg pamiec
dtugotrwatows - Zdrowe ttuszcze (awokado, orzechy) pomagaja w nauce jezykow -
Regularne drugie $niadanie poprawia wyniki we wszystkich przedmiotach

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

0: Poprawa moze by¢ stopniowa. Popros nauczyciela o konkretne obserwacje przez 2-3
tygodnie. Sprawdz tez inne czynniki: czy dziecko rzeczywiscie je przygotowang przekaske,
czy $pi wystarczajgco, czy nie ma problemoéw zdrowotnych. Czasem potrzeba wiecej czasu
na wyksztatcenie nawyku.

Pytania o organizacje
P: Jak przechowywac drugie $niadanie, Zeby sie nie zepsuto?

0: Uzywaj szczelnych pojemnikoéw i chtodzgcych wktadek w ciepte dni. Produkty takie jak
owoce, orzechy, krakersy sg bezpieczne w temperaturze pokojowej przez 4-5 godzin.
Produkty mleczne wymagajg chtodzenia. Unikaj bardzo soczystych owocow, ktére mogg sie
roztozy¢.

P: Co robi¢, gdy dziecko zapomina o drugim $niadaniu?

O: Stworz rutyne i przypomnienia: - Umie$¢ pojemnik przy plecaku - Ustaw przypomnienie
na telefonie - Popro$ nauczyciela o przypomnienie - Stworz liste kontrolng dla dziecka -
Nagradzaj za pamietanie

P: Jak zacheci¢ inne dzieci w klasie do zdrowych przekasek?

O: Zaproponuj prezentacje o zdrowym zywieniu dla catej klasy, podziel sie materiatami
edukacyjnymi z innymi rodzicami, zorganizuj ,dzien zdrowych przekasek" w klasie,
wspotpracuj z nauczycielem przy edukacji zywieniowe;.

Pytania o rézne sytuacje
P: Co robi¢ podczas wycieczek szkolnych?

O: Przygotuj specjalne ,,podrézne" drugie $niadanie - produkty, ktére nie psujg sie i sg
tatwe do jedzenia w autobusie. Dobre opcje to: orzechy, suszone owoce, krakersy
petnoziarniste, batoniki domowej roboty. Poinformuj nauczyciela o potrzebie regularnego
jedzenia.

P: Jak postepowac podczas wakacji?



0: Wakacje to dobry czas na eksperymentowanie z nowymi przepisami i angazowanie
dzieci w przygotowanie. Utrzymaj regularnos¢ positkéw, ale pozwoél na wieksza
elastycznos$¢. Uzywaj wakacyjnych aktywnosci do edukacji o zdrowym zywieniu.

P: Co robi¢, gdy dziecko chce dzieli¢ sie jedzeniem z innymi?

O: To pozytywne zachowanie! Przygotuj nieco wieksze porcje lub dodatkowe przekaski do
dzielenia. Naucz dziecko, jak grzecznie dzieli¢ sie jedzeniem, ale tez jak odméwi¢, gdy ma za
mato dla siebie. Zache¢ innych rodzicow do przygotowywania zdrowych przekasek.

Podsumowanie

Kluczowe wnioski

Drugie $niadanie to nie tylko dodatkowa przekaska - to strategiczne wsparcie dla mézgu
dziecka w kluczowym momencie dnia szkolnego. Badania naukowe jednoznacznie
potwierdzajg, Ze dzieci regularnie jedzace drugie $niadanie:

e Osiagajq lepsze wyniki w nauce - 0 18% lepsze w matematyce, o 15% lepsze w
czytaniu

e Maja lepsza koncentracje - potrafig skupic sie o 25 minut dtuzej w godzinach 10:00-
12:00

 Wykazujg lepsze zachowanie - 0 40% mniej probleméw dyscyplinarnych na
przerwach

e Sazdrowsze fizycznie - lepszy metabolizm i prawidtowa masa ciata

Twoj plan dziatania

Krok 1: Zacznij juz jutro Nie czekaj na idealny moment. Przygotuj jedno proste drugie
$niadanie juz na jutro - moze to by¢ jabtko z orzechami lub jogurt z owocami. Wazne, zeby
zaczaC.

Krok 2: Buduj rutyne Przez pierwszy tydzien skup sie na regularnosci, a nie na
réznorodnosci. Lepiej to samo zdrowe drugie $niadanie codziennie niz r6zne opcje
sporadycznie.

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

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

poprawy.

Krok 5: Badz cierpliwy Wyksztatcenie nowego nawyku zajmuje 21-30 dni. Nie zniechecaj
sie, jesli pierwsze dni beda trudne. Kazdy maty postep to sukces.



Pamietaj o kluczowych zasadach

» Regularnos$c¢ wazniejsza niz perfekcja - lepiej proste drugie $niadanie codziennie niz
skomplikowane raz w tygodniu

e Jakos¢ przed iloscig - 100-150 kcal ze zdrowych produktéw to wiecej niz 300 kcal ze
stodyczy

e Dziecko jest partnerem, nie przeciwnikiem - angazuj je w proces, nie zmuszaj

 Kazde dziecko jest inne - dostosuj podejscie do indywidualnych potrzeb i preferencji

Dtugoterminowe korzysci

Czas i wysitek, ktére wtozysz teraz w wyksztatcenie nawyku regularnego drugiego
$niadania, to inwestycja w:

e Sukces edukacyjny dziecka przez wszystkie lata szkolne
e  Zdrowe nawyki zywieniowe na cate zycie

e Lepszerelacje z jedzeniem i wtasnym cialem

e Umiejetnos¢ dbania o siebie w dorostosci

e  Pozytywny wplyw na cala rodzine

Wsparcie dla rodzicow

Pamietaj, Ze wprowadzanie zmian w Zywieniu to proces, ktéry wymaga czasu i cierpliwos$ci.
Nie musisz by¢ perfekcyjnym rodzicem, zeby wprowadzi¢ pozytywne zmiany. Kazdy krok w
kierunku zdrowszych nawykéw ma znaczenie.

Jesli napotkasz trudno$ci, nie wahaj sie szuka¢ wsparcia: - Porozmawiaj z innymi rodzicami
o ich doSwiadczeniach - Skonsultuj sie z dietetykiem dzieciecym - Wspotpracuj z
nauczycielami i personelem szkolnym - Korzystaj z materialoéw edukacyjnych i badan
naukowych

Ostatnia mysl

Drugie $niadanie to wiecej niz jedzenie - to sposob na pokazanie dziecku, ze jego zdrowie i
sukces w nauce sg dla ciebie wazne. To codzienny gest troski, ktéry buduje pozytywne
nawyki i wspiera rozwoj.

Kazde jabtko z orzechami, kazdy jogurt z owocami, kazda marchewka z hummusem to
inwestycja w przyszios¢ twojego dziecka. To dowdd na to, ze zdrowe jutro rzeczywiscie
zaczyna sie dzi$ - od pierwszego kesa drugiego $niadania.

Zaczynaj matymi krokami, badz cierpliwy i Swietuj kazdy sukces. Twoje dziecko zastuguje
na najlepszy start w kazdy dzien szkolny.




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 Zzywieniowe.

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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