Warszawa 2021-05-19
Idealna przekaska podczas szkolnej przerwy!

Powrdt do szkét zmienit harmonogram dnia uczniéw — zobowigzani s3 do wczesniejszego wstawania,
wiecej czasu spedzaja poza domem, w wielu przypadkach zmienita sie rowniez ich dieta, ktéra jest
bardzo istotnym czynnikiem w procesie rozwoju. Rodzice muszg teraz zaplanowac smaczny i pozywny
positek, a do tego zmiesci¢ go w niewielkim lunchboxie. Jak zapewnic uczniom niezbedng dawke energii

podczas szkolnych przerw?

Regularne positki w czasie nauki w szkole

Po dtuiszej przerwie nasze dzieci i mtodziez po raz kolejny wrdcity do zaje¢ stacjonarnych lub
hybrydowych. Na nowo do fask wrécit plecak szkolny, w ktdrym znajdg sie niezbedne do nauki przybory,
podreczniki oraz zeszyty. Dotychczas réwniez uczniowie wszelkie positki spozywali w domu, natomiast
powrot do szkdt na nowo wymusit koniecznosé przygotowywania m.in. drugiego sniadania do spozycia

podczas przerwy. Dlatego zmianie ulegty réwniez godziny przyjmowania positkéw.

Odpowiednia dieta u dzieci i mfodziezy jest kluczowa w ich prawidfowym rozwoju psychofizycznym.
Positki powinny by¢ przyjmowanie w regularnych odstepach piec razy dziennie. W domach rodzice mogli
przypilnowac, aby dzieci jadty zdrowo o odpowiednich porach, jednak teraz nie majg pewnosci co zje
dziecko przez caty dzieri. Istotne jest, aby positki dostarczaty wszelkich niezbednych wartosci
odzywczych, zwtaszcza w momentach wytezonej pracy umystowej. Dlatego tak wazna jest edukacja
prozdrowotna oraz uczenie dzieci zasad dietetycznych, ktore bedg nastepnie potrafity wcieli¢ je w zycie

poza domem — komentuje Celina Kinicka, dietetyk z Centrum Medycznego Damiana.

Przekaski podczas szkolnej przerwy
Wygodnym uzupetnieniem positkow spozywanych w szkole podczas przerwy mogg by¢ zdrowsze
przekaski. Stanowig one doskonate uzupetnienie lunch boxdéw naszych dzieci, a dodatkowo s3

niezwykle poreczne (bez problemu zmieszczg sie w plecakach) i... lubiane przez dzieci. Stodkie przekgski
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nie powinny ogranicza¢ sie jednak wytgcznie do kwestii przyjemnosciowych. Wazne, aby dodatkowo
dostarczaty dzieciom i mtodziezy wartosciowych sktadnikow odzywczych i witamin, ktére dodadzg im

energii oraz korzystnie wptyng na skupienie, koncentracje i przyswajanie wiedzy.

Doskonatg propozycjg na przerwy w szkole sg przekaski na bazie sezamu (np. sezamki AMKI TO GO lub
AMKI SUPERFOQODS). Sezam zawiera bowiem tzw. nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) — m.in.
omega-3, ktére poprawiajg pamiec i skupienie. Jednak to nie wszystko! W produkcie znajduje sie
ponadto wiele innych sktadnikow, ktore pozytywnie wptywajg na prace mdézgu. Wsrdd nich nalezy
wymieni¢ m.in.: magnez, fosfor, potas, cynk oraz witaminy z grupy B, E i A. Wszystkie te sktadniki sg

tatwo przyswajalne przez nasz organizm, dzieki duzej zawartosci aminokwasow w ziarnach sezamu.

Przekaska dla dzieci na przerwe miedzy lekcjami moze by¢ zaréwno smaczna, zdrowa, jak i pozywna.

Chrupigce AMKI TO GO oraz AMKI SUPERFOQODS doskonale wpisujg sie w te zatozenia.
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