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Pentru a incepe ziua plini de vitalitate si fortd se recomanda un bun mic dejun. Existd numeroase si bune motive pentru
a proceda asa si prin aceste randuri incercam sa le difuzam pentru ca familiile s& includa in rutina cotidiana promovarea
unui mic dejun sanatos, astfel incat cei mai mici ai casei sa o adopte ca un obicei stabil, sanatos si, mai ales, placut.

Asa precum incercam sa nu pornim la o calatorie fara benzina, cum sportivii mananca o farfurie plina cu paste thaintea
unei probe sau unui antrenament, la fel este recomandabil sa ne asiguram energia cu un mic dejun complet pentru a
face fata unei zile de munca sau de studiu. in scoald, de multe ori corpul profesoral observa ca anumiti elevi sunt prea
putin atenti in primele doué ore, cand de obicei sunt prevazute activitatile care necesitd mai mult efort, pe cand materiile
mai usoare sunt lasate pentru sfarsitul zilei de scoala. Exista o stransa corelatie intre a méanca corect un mic dejun si ca-
pacitatea de concentrare in primele ore si pe parcursul orelor de scoald. Desi mai tarziu servesc o gustare n recreatie,
aceste doua ore deja au trecut. lar recreatia ar trebui sa fie dedicata mai ales jocului activ.

In anumite gradinite profesorii, preocupati de alimentatie, i tin pe cei mai mici asezati pana cand termina gustarea de la
ora 11, in loc sa i indemne la a se misca si a se juca. Totusi, aceasta gustare din pauza nu este in realitate obligatorie
pentru copiii care servesc alte patru mese pe zi. De fapt, de la micul dejun au trecut 2-3 ore si n alte 2-3 vor ménca de
pranz. Gustarea, deci, poate fi ceva foarte usor, dar nu din aceasta cauza trebuie sa se renunte la ceea ce este sanatos:
un sanvis mic sau cateva bucati de fructe pot fi suficiente, intotdeauna acompaniate de apa.

Organismul uman are capacitatea de a regla destul de bine energia pe care o necesita si acest lucru il face mai bine
daca "se Tncepe cu piciorul drept”. Cand micul dejun este complet, moderat de copios si sanatos, celelalte mese sunt
de obicei mai echilibrate. in caz contrar, daca nu se serveste un bun mic dejun, este mai probabil s& se m&nance de
prénz cu o foame excesiva cand ajung acasa. S-a descoperit 0 asociere puternica intre obiceiul de a nu lua micul dejun
si supraponderalitate. Adica, au risc mai mare de a avea obezitate persoanele (de orice varsta) care un servesc un mic
dejun sanatos.

Compozitia micului dejun

In fiecare regiune, tara sau cultura exista diverse obiceiuri alimentare, iar micul dejun nu este o exceptie. Se considera
ca un mic dejun este echilibrat daca contine alimente din urmatoarele tipuri:

1.Grupul produselor lactate, care asigura proteine si calciu. Poate fi vorba de lapte cu sau fara cafea sau cacao; sau
de iaurt sau de branza. Este o chestiune de preferinte, desi pentru anumite persoane a opta pentru produsele fermen-
tate este un lucru conditionat de o intoleranta la lactoza, care poate aparea de forma progresiva incepand de la doi ani
de viata, cu o frecventa variabild depinzand de tara de origine (25-30% Tn Europa, 70% n Africa si America si mai mult
de 90% in Asia).

2.Grupul cerealelor. Ceea ce aporta acestea, si anume hidratii de carbon de digestie lentd, asigura energia necesara
dimineata. Poate fi vorba de péine (prajita sau nu) sau de fulgi de cereale. De asemenea, tot din cereale se fac si
biscuitii, checul, prajiturelele, produsele din coca si gogosile. Toate acestea se pot servi in mod ocazional, deoarece
nu este bine sa uitam c& toate acestea contin si grasimi si zaharuri. In ceea ce priveste fulgii de cereale trebuie facute
anumite nuantari:
* Cerealele care de obicei sunt denumite "de mic dejun” in cea mai mare parte a formelor de prezentare contin
miere sau zahar si din aceasta cauza creste excesul de calorii pe care le ofera.

* Daca in plus sunt "cu ciocolata”, valoarea calorica depaseste limitele, avand si inconvenientul de a contine
grasimi care nu sunt sanatoase.
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De partea opusa se afla cerealele integrale, cum ar fi musli, care sunt mai sanatoase pentru ca contin toatd coaja
(taratele). Un aspect legat atat de péine, cat si de acest ultim fel de cereale, este importanta masticatului alimentelor un
pic mai dure, care este foarte util pentru dezvoltarea musculaturii fetei si intaririi danturii.

3.Cate o fructa: un suc natural, bucati de para, banana sau pepene galben, struguri, masline, curmale, vreo doua
felii de rosie cu paine prdjita... Existd multe variante posible. Ceea ce se pretinde este aportul de vitamine si un pic de
fibra vegetala.

4. Alte alimente optionale care obisnuiesc sa fie prezente la mic dejunul anumitor persoane, familii sau culturi:

1. Mezeluri: jambon, salam...

2. Oua

3. Grasimi: ulei de masline, margarind, unt, untura alba sau "colorata”, pateu.
4. Ceaiuri.

Uneori parintii spun ca nu este timp pentru mic dejunul copiilor. Cu scuza ca le este mila sa ii trezeasca dimineata, i
trezesc suficient de tarziu incat sa aiba timp doar sa se imbrace, sa serveasca un pahar cu lapte si sa se duca la scoala.
Sau Ti lasa la televizor si micul dejun se raceste pe masa, pentru ca copilul este mult mai atent la program decét la a se
inviora si a manca.

Totusi, cinsprezece minute pot fi suficiente daca se organizeaza bine micul dejun familial. Cei mai mici pot colabora: sa
puna tacamurile, sa duca painea, sa pregateasca sucul... si daca toti iau acelasi mic dejun, obiceiul se impamanteneste
intre cei mici si toate familia are profit.

NU UITATI:

* Micul dejun asigura energia pentru a face fata unei dimineti complete de studiu, munca si invatat

* Micul dejun sanatos trebuie sa includa fructe, produse lactate si cereale.

* Tn familie se pun mai bine bazele obiceiurilor bune, si de aceea este convenabil s& se ia micul dejun impreuna cu
copiii, care sa colaboreze la elaborarea acestuia.

* Este convenabil ca televizorul sa fie inchis Tn timpul mesei.



