Podwieczorek dla dziecka powinien by¢é skomponowany z: dobrych
zrodet biatek, weglowodanow i ttuszczow, a przy tym bez nadmiaru cukru.

Co powinien zawiera¢ podwieczorek dla dzieci?

Zastanawiasz sie, co na podwieczorek dla dzieci sprawdza sie najlepiej? en
positek, podobnie jak wszystkie inne, powinien by¢ dobrze zbilansowany. ?
Chociaz podwieczorek dla dziecka zazwyczaj jest mniejszym positkiem niz
$niadanie lub obiad, to wcigz powinien dostarcza¢ niezbednych sktadnikéw
odzywczych.

Oto co powinno sie na niego sktadac.

1. Biatko

Zdrowy podwieczorek powinien zawierac¢ produkty dostarczajgce biatka, ktore
wspiera wzrost i regeneracje organizmu. To skfadnik kluczowy m.in. dla
budowy migsni oraz prawidiowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Zrodtami biatka w positku mogg by¢ np.:

sjogurt naturainy,

sserek wiejski,

*jajka,

*nasiona roslin strgczkowych [1].

2. Tluszcze

Nie zapomnij o zdrowych tluszczach, ktére odgrywajg istotng role
w rozwoju uktadu nerwowego i funkcjonowaniu moézgu. Wspomagajg one
m.in. koncentracje i procesy myslowe, co jest szczegdlnie wazne w wieku
szkolnym i przedszkolnym.

Dobrym wyborem sa:
*orzechy,

*nasiona,
eawokado,
*oliwa z oliwek.

Wszystkie one dostarczajg cennych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-
6 [1,2,3].



3. Weglowodany

Podwieczorek dziecka powinien zawieraC¢ rowniez weglowodany ztozone
dostarczajgce energii i pozwalajgce utrzymac stabilny poziom cukru we krwi.
Dzieki temu dziecko ma site do nauki i zabawy, a nie doswiadcza nagtych
spadkow energii ani rozdraznienia.

Ich zrodtami sg m.in.:
*petnoziarniste produkty zbozowe,

*nasiona roslin strgczkowych,
*orzechy,

*nasiona,

*OwWocCe i warzywa.

Co wiecej, produkty te dostarczajg cennego btonnika pokarmowego, ktory
wspiera prace ukfadu pokarmowego i sprzyja utrzymaniu prawidtowej
mikrobioty jelitowej [1,4].

Na jakie putapki warto uwazac?

X 1. Nadmiar cukru

Jednym z najczestszych btedow jest nadmiar cukru.

Wiele dzieci na podwieczorek zjada stodkie jogurty, batoniki lub ciastka. Takie
produkty moze sg smaczne, ale nie dostarczajg wielu skfadnikéw
odzywczych. Po ich zjedzeniu dziecko szybko odczuwa przyptyw energii, ale
rownie szybko pojawia sie zmeczenie i ponowny gtdd [5]. Zamiast tego warto
poda¢ dziecku inne stodkie alternatywy — jogurt naturalny z owocami,
domowe placuszki na bazie petnoziarnistej magki czy koktajle z dodatkiem
orzechow i nasion.

X 2. Monotonia

Monotonia w diecie to kolejny problem, ktory sprawia, ze dziecko traci
zainteresowanie zdrowymi positkami. Jesli codziennie dostaje te samg
kanapke czy nalesniki, moze sie nimi znudzi¢. Podwieczorek nie musi by¢
skomplikowany, ale warto go urozmaica¢ — raz mogg to by¢ warzywa

z hummusem, innym razem jogurt z owocami, a czasem petnoziarniste gofry.



X 3. Pézna pora jedzenia

Zbyt pdzna pora podwieczorku to btad, ktéry moze zaburzyé rytm dnia.
Jesli dziecko je przekgske tuz przed kolacjg, prawdopodobnie nie bedzie
miato na nig ochoty. Moze to prowadzi¢ do pomijania bardziej wartosciowego
positku — szczegolnie jesli podwieczorek dla dziecka nie jest wiasciwie
skomponowany. Podwieczorek najlepiej podawac tak, aby dopasowac
go do planu dnia dziecka.
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