Rola śniadania w żywieniu


Badania wykazują, że sposób odżywiania w okresie dzieciństwa ma istotny wpływ na stan zdrowia człowieka dorosłego. Dzieci i młodzież powinny spożywać 4-5 posiłków w ciągu dnia. Jadłospis dziecka powinien obejmować 3 główne posiłki: śniadanie, obiad, kolację i 2 przekąski: drugie śniadanie                   i podwieczorek.

Pierwsze śniadanie powinno składać się z posiłku mlecznego ( zupa mleczna, płatki zbożowe z mlekiem) lub kanapki z serem, wędliną, jajkiem, rybą                       z dodatkiem warzyw sezonowych: zielona sałata, rzodkiewka, ogórek, pomidor, papryka, szczypiorek. Pieczywo powinno być urozmaicone: jasne, ciemne, pełnoziarniste.

Z moich obserwacji wynika, że duży procent dzieci i młodzieży wychodzi                z domu bez  śniadania. Jest to zły nawyk żywieniowy. 

Każde dziecko musi mieć czas rano na zjedzenie śniadania. Jest ono ważnym posiłkiem w ciągu dnia. Niedocenianie go w sposób niekorzystny odbija się na zdrowiu i samopoczuciu. Dzieci, które z różnych przyczyn nie zjadły śniadania w domu już po pierwszej godzinie lekcyjnej odczuwają głód, a to rozprasza myśli, osłabia uwagę i zainteresowanie przedmiotem. Niezjedzenie śniadania zmniejsza dopływ składników odżywczych (zwłaszcza glukozy) do mózgu wpływając na procesy poznawcze i predyspozycje do nauki. Uczeń jest ospały, ma kłopoty z koncentracją, skarży się na bóle głowy i złe samopoczucie. Organizm po nocnym i porannym poszczeniu jest głodny                       i domaga się "paliwa". Niespożywanie śniadań prowadzi do podjadania słodyczy, chipsów, chrupek.


Drugie śniadanie powinno zawierać świeże owoce sezonowe: jabłko, gruszka, mandarynka, banan, surowa marchewka, jogurt lub mała kanapka. Jego zadaniem jest jedynie zaspokojenie uczucia głodu przed obiadem.                       
Należ zwrócić uwagę na picie płynów przez dzieci i młodzież. Głównym źródłem płynów powinna być woda, która jest składnikiem niezbędnym do życia. Ilość wody w diecie nie powinna być niższa niż 1,5 litra dziennie. Picie wody wspomaga funkcje myślowe i sprzyja lepszemu przyswajaniu wiadomości. Należy unikać picia słodzonych i gazowanych napojów, gdyż zawierają duże ilości cukru, sztucznych barwników i konserwantów.

Sposób odżywiania dzieci i młodzieży powinien opierać się na zasadach piramidy zdrowego żywienia. Określa ona jakie produkty i w jakich ilościach                i proporcjach należy zjeść w dziennej racji pokarmowej, aby zapewnić prawidłowy wzrost i rozwój organizmu.

