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Jak zywieniem wspiera¢ mozg?

Regularnos¢ positkow

Dziecko w okresie niemowlecym je nieraz po 7-10 razy na dobe. Z czasem, gdy rosnie,
a swiat staje sie ciekawszy niz jedzenie, a przerwy miedzy positkami sie wydtuzaja.
Przy przerwach dtuzszych niz 3—4 godziny u dziecka zaczyna spada¢ wydolnosc¢ fizyczna
oraz umystowa. Spada koncentracja, a funkcja myslenia ulega ostabieniu. Dlatego tak
wazne jest, by dzieci jadty regularnie 4-5 positkow dziennie. Jesli dziecko chodzi do ztobka
lub przedszkola, to prawdopodobnie otrzymuje $niadanie, obiad i podwieczorek. W domu
powinno wiec otrzymac¢ sniadanie i kolacje.

NUTRICIA

Sniadanie z pierwszenstwem

Sniadanie to pierwszy positek po nocnej przerwie i powinien zosta¢ spozyty stosunkowo
wczesnie. Dzieki $niadaniu podkreceniu ulega metabolizm, a moézg otrzymuje sktadniki
niezbedne do catodziennej pracy. Gtowna funkcja $niadania jest dostarczenie energii, a takze \ !
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uzupetienie poziomu glukozy, ktérej poziom zostat obnizony w trakcie snu. Jest to czynnik
niezbedny do odpowiedniego rozwoju mozgu, gdyz odpowiada za przeptyw informacji
miedzy komorkami i dostarczenie tlenu. »

Kolacja nie za pézno

Wazne, by ostatni positek zjes¢ 1-2 godziny przed snem, tak, aby organizm mogt
W nocy regenerowac, a nie zajmowac procesem trawienia. Nocne trawienie utrudnia
odpoczynek mozgu, nie sprzyja takze tworzeniu sie ostonek mielinowych chronigcych
wtdkna nerwowe oraz uczestniczacych w przewodzeniu impulséw nerwowych. Kolacja
powinna sktadac sie z wysokowartosciowych produktéw, dostarczajace biatka, witamin
oraz sktadnikéw mineralnych niezbednych dla prawidtowej pracy mézgu. Podczas snu
utrwaleniu ulegajg unformacje, ktére naptynety do mézgu w ciggu dnia. Dlatego bardzo
wazne jest, by sen byt spokojny, a nie zaktécany przedtuzonym procesem trawienia.

Woda Zdrowa Doda

Odpowiednie nawodnienie organizmu wptywa na prawidtowg prace moézgu. Ponad 80%
mozgu to witasnie woda. Bardzo dobrze wptywa na prace modzgu poprzez wspomaganie
tworzenia neuroprzekaznikow. Wskazane jest, by uczy¢ dzieci picia wody zamiast sokow.
Zapewnij dziecku staty dostep do dzbanka z woda. Pamietaj, by byta to czysta woda,
a nie woda smakowa, ktéra zawiera rowniez cukier i konserwanty.
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Wybieraj produkty petnoziarniste

Oczywiscie wazne jest regularne jedzenie, ale rownie wazne sa produkty, ktore
podajemy dzieciom. Powinismy uwzgledni¢ w jadtospisach dzieci produkty bogate
w ztozone weglowodany, takie jak petnoziarniste produkty zbozowe, pieczywo razowe,
makarony czy bragzowy ryz. O wiele lepszym pomystem na $niadanie bedzie owsianka
niz ptatki kukurydziane, ktére zamiast weglowodandéw ztozonych dostarczajg sporg
ilos¢ cukru. Pamietaj o zachowaniu odpowiedniej liczby porcji weglowodanéw w ciggu
dnia. Weglowodany ztozone zawieraja odpowiednig ilos¢ btonnika a takze witamin
i sktadnikéw mineralnych, ktore sg potrzebne dla odpowiedniego rozwoju dziecka.

Odpowiednie ttuszcze

W prawidtowo zbilansowanej diecie swojg role majg rowniez ttuszcze. Naturalnie
kwas DHA wystepuje w rybach i algach morskich. Niezbedne w okresie
szybkiego wzrostu i rozwoju modzgu, uczestniczg w tworzeniu komorek.
Zalecenia mowig jasno o 2 porcjach produktow ttuszczowych w diecie dziecka.
Pamietaj, by przy podawaniu warzyw dodac¢ odrobine ttuszczu — w ten sposéb
umozliwisz organizmowi wchtoniecie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
(A, D, E, K). Bardzo dobrym zZrédtem kwasow ttuszczowych sg ryby, jak tosos,
halibut oraz orzechy, pestki i nasiona. Ryby zawierajg réwniez kwasy omega-3,
dzieki czemu wspomagajg rozwoj zdolnosci poznawczych, zapamietywania
oraz zdolnosci manualnych. W przypadku dzieci unikamy podawania ryb
drapieznych: miecznika, rekina, makreli krolewskiej, tuniczyka oraz ptytecznika.

Witaminy i sktadniki mineralne

Dobrym zZréditem witamin i sktadnikébw mineralnych sa warzywa i owoce.
Dla odpowiedniego wzrostu i rozwoju mézgu powinnismy podawacé dziecku warzywa
lub owoce do kazdego positku. W szpinaku, boéwinie czy kapuscie wtoskiej znajduje
sie mnostwo kwasu foliowego, antyoksydantow i zelaza, ktdore pomagajag w rozwoju
zwojow mozgowych. Z kolei kolorowe warzywa, takie jak pomidory, dynia, marchew
czy stodkie ziemniaki, sg najlepszym zréditem przeciwutleniaczy, ktore zapewniajg
wtasciwe funkcjonowanie neuronéw.

Materiat przygotowata

mgr Justyna Bas
Specijalista ds. zywienia, dietetyk, edukator zywieniowy

dietetyk-justynabas.pl
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