Odpowiednie sniadanie dla dziecka na
idealny poczgtek dnia

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia.
Eksperci ds. zywienia mowig o tym od wielu lat. Dlaczego jednak
ma ono tak duze znaczenie dla zdrowia i samopoczucia naszych
dzieci, a jego brak moze wywola¢ stres i negatywne emocje? Jak
powinno wygladac idealne Sniadanie malucha i jak zachecic go do
jego zjedzenia?

Sniadanie to positek, ktory nie tylko zapewnia nam energic na cata
pierwsza cze$¢ dnia, ale tez pozytywnie wplywa na nasz nastrdj, czy funkcje
poznawcze, ktore sg wazne zwlaszcza u najmtodszych, aktywnie poznajacych

otaczajacy ich §wiat. Sniadanie dla dziecka, podobnie jak cata dieta dla dziecka,



powinno by¢ odpowiednio zbilansowane. Tylko wtedy bedzie miato naprawde
dobroczynny wptyw na jego organizm. Co to oznacza? Powinno sktadac si¢

Z r6znorodnych produktow w odpowiednich proporcjach, tak by dostarczac
maluszkowi wszystkich niezbgdnych do prawidtowego rozwoju sktadnikow
odzywczych, witamin 1 mineralow. Zdrowe $niadanie dla dzieci, zar6wno tych
starszych jak 1 $niadanie dla rocznego dziecka, powinno zawiera¢ nie tylko
odpowiednig dawke weglowodanow (najlepiej ztozonych, ktore na dtuze;j
zapewniajg uczucie sytosci), ale rowniez biatko 1 co najmniej jedng z zalecane;j

pOrcji warzyw i owocow.

Produkty zbozowe — glowny element sniadania dla dzieci

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ gtéwny element $niadania Twojego
dziecka. Zawieraja skrobie, bedaca waznym no$nikiem energii. Godne polecenia
jest muesli lub ptatki zbozowe bez dodatku cukru — szczegdlnie warto$ciowe sg

produkty pelnoziarniste z uwagi na wysoka zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych.

Mleko oraz produkty mleczne — niezbedne zrédlo wapnia

Produkty mleczne réwniez zajmujg wazne miejsce w porannym positku dziecka.
Sa istotnym zrédtem wapnia, odgrywajacego znaczacg role w budowaniu kosci.
Szklanka mleka, jogurt, badz tez kromka pelnoziarnistego chleba z serem

zottym sg zdrowym 1 smacznym positkiem dla Twojego przedszkolaka.

Owoce | warzywa — witaminy w diecie dziecka

Podajac swojemu dziecku na $niadanie porcj¢ owocoéw oraz warzyw dostarczasz
mu wiele witamin. Produkty te nie tylko dobrze smakuja, lecz przede wszystkim
wzmacniajg uktad odporno$ciowy dziecka. Dodaj do jogurtu lub musli plasterki
banan6éw lub kawatki jablek badz tez potoz kawatki papryki lub ogorka na chleb
— w ten sposob sprawisz, ze positek stanie si¢ atrakcyjniejszy. Istnieje wiele

sposobOw wigczenia warzyw 1 owocOw do $niadania Twojego dziecka.


https://hipp.pl/mleko/mleko-modyfikowane/jak-wzmacniac-odpornosc-u-niemowlat-i-malych-dzieci

Napoje — co do picia dla naszego dziecka?

Napoje sg waznym elementem kazdego positku. Szklanka wody dziata
orzezwiajaco, jednak w ramach urozmaicenia mozesz rowniez poda¢ swojemu

dziecku np. rozcienczony sok, herbatk¢ migtowa lub rumiankowa.

Sniadanie dla niejadka — jak zachecié¢ dziecko do jedzenia sniadan?

Maluch rano nie jest chetny do jedzenia? Przyczyn moze by¢ wiele, jak
chociazby zbyt obfity positek wieczorem. Jak zachgci¢ dziecko do jedzenia
$niadan? Oczywiscie najlepiej da¢ mu dobry przykiad i samemu zje$¢ $Sniadanie
razem z nim. Pamigtajmy, ze w tym wieku dzieci sg przede wszystkim czujnymi
obserwatorami 1 najwigcej uczg si¢ od nas, dorostych. Warto tez zadbac o to,

by $niadanie dla niejadka byto dla niego atrakcyjne i urozmaicone. Nie bojmy
si¢ siega¢ po réznorodne produkty (nawet jesli za pierwszym razem nie zostang
zjedzone - warto probowacé dalej!), o réznych smakach i konsystencjach.
Dodatkowg zachetag moga by¢ kolory na talerzu, a takze urozmaicone ksztatty.
Kanapka moze np. uSmiechac si¢ do dziecka lub przyja¢ wyglad jego

ulubionego samochodziku.




