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Przed wyjSciem z domu dziecko powinno zjes¢ co$ wartosciowego.

Najlepiej nie w poSpiechu i zdenerwowaniu. Lepiej wstac kwadrans
wczesniej i spokojnie zjes¢ Sniadanie.

S3a dzieci, z ktérymi rano trudno cos$ ustali¢- w takim wypadku
warto jeszcze wieczorem umowic€ sie, co bedzie na Sniadanie.

Jesli dziecko rano nie ma apetytu, sprébuj zaproponowaé¢ mu

np. bananowy koktajl (zrobisz go w kilka sekund z banana i kefiru)
albo chrupigcego tosta. Wieksze $sniadanie daj mu do szkoty.

Funkcji drugiego Sniadania z pewnoscig nie spetni drozdzéwka
czy paczka chrupek. Dziecko potrzebuje wartoSciowego positku.
Zaproponuj mu rozne przekaski. Oprécz kanapki dobrze
sprawdzajg sie mate pomidorki, marchewka lub ogérek pokrojone
w stupki, rozmaite owoce, chrupkie pieczywo, orzechy, suszona
zurawina. Zamiast kanapki mozna zapakowaé€ np. ryz z prazonym
jabtkiem, kawatek naleSnika lub satatke makaronowg.
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Jesli dziecko spedza w szkole wiele godzin (po lekcjach
przechodzi do Swietlicy), powinno zjesé cos$ cieptego. Wiele
stotéwek serwuje naprawde smaczne positki, warto sprébowac.
Tym bardziej, ze wspélny positek jest Swietng okazjg do rozmowy
z ré6wiesnikami, co bardzo dobrze wptywa na integracje.
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JESLI TWOJE DZIECKO BYWA ROZDRAZNIONE, POBUDZONE, SZYBKO SIE MECZY,
MA PROBLEMY Z KONCENTRACJA - PRZYJRZYJ SIE JEGO PRZEKASKOM

Za wahania nastroju mogg odpowiadac¢ stodycze i stodkie napoje (takze soki owocowe) oraz
niektére chemiczne dodatki do zywnosci (np. barwniki).

Za nadpobudliwos$¢ u dzieci odpowiada¢ mogg zjadane i wypijane: tartrazyna (E 102), zétcien
chinolinowa (E 104) i pomaranczowa (E 110), azorubina (E 122), czerwien koszenilowa(E 124),
erytrozyna (E 127), czerwien allura (E 129), indygotyn (E 132), karmel (E150a-d), litorlubina
(E180).
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