ZYWIENIE — JAK WPLYWA NA WYNIKI W NAUCE U
DZIECI I MLODZIEZY?

Sktadniki odzywcze zawarte w diecie wpltywaja na optymalny rozw6j mézgu i jego prawidtowe
funkcjonowanie, a tym samym na wyniki w nauce dzieci 1 mtodziezy. Odpowiednio
zbilansowane positki, bogate w kwasy omega-3, witaminy i mineratly wspomagaja pamie¢ i
koncentracj¢, dzigki czemu nasze pociechy duzo tatwiej radza sobie ze szkolnymi
obowigzkami.

Glukoza = energia dla mézgu

Obok tluszczy wazng rolg¢ w prawidlowym funkcjonowaniu naszego moézgu odgrywaja
weglowodany. Cukrem niezbednym dla funkcjonowania mézgu jest glukoza, ktora stanowi
paliwo dla osrodkowego uktadu nerwowego. Glukoza odpowiada za prawidtowy przeplyw
informacji pomigdzy komoérkami. Funkcje mozgu, takie jak myslenie, pamigc i uczenie si¢ oraz
jego wydajnos¢ sa Scisle powigzane z poziomem glukozy. Jesli w mozgu nie ma wystarczajacej
ilosci glukozy, to dochodzi do zaburzenia w wytwarzaniu neuroprzekaznikdéw, a tym samym
komunikacja migdzy neuronami zostaje przerwana.

Regularnos$¢ positkéw — ona tez pomaga w osiaganiu lepszych wynikéw w nauce

W celu zapobiegania spadkowi glukozy we krwi istotne jest spozywanie positkoéw regularnie
co 3-4 godziny. Przerwy dluzsze niz 3-4 godziny powoduja gorsze skupienie, ostabiaja
koncentracjg, utrate¢ uwagi. Dziecko szybciej odczuwa zmeczenie oraz zmniejsza swojg
aktywnos$¢.



Sniadanie to podstawa

Wazne jest takze, aby dzien dziecka rozpoczyna¢ od $niadania. To pierwszy i podstawowy
positek w ciggu dnia, ktory pozwala uzupelic¢ braki glukozy po przerwie nocnej oraz w
niezbedne sktadniki odzywcze do pracy mozgu. Istotne jest, aby glukoza dostarczana byta do
organizmu z cukrow ztozonych, ktérych zrédlem sg produkty zbozowe (kasze, pieczywo,
makarony, ptatki zbozowe, bragzowy ryz). Glukoza z tych produktéw jest stopniowo uwalniana,
co pozwala unikng¢ gwaltowanych wahan poziomu cukru we krwi.

Warzywa i owoce — w diecie ucznia nie moze ich zabrakna¢!

Dieta bogata w owoce, warzywa, biatko i kwasy omega — 3 w wieku 6 1 12 miesigcy wigze si¢
z lepszymi funkcjami poznawczymi w wieku czterech lat. Owoce, zwlaszcza le$ne takie jak:
jagody, ale takze winogrona, cytrusy, jabtka, wisnie, truskawki, kiwi, czarne porzeczki oraz
warzywa — seler, pietruszka, cebula, pomidory, papryka, brokuty, kapusta, satata, nasiona roslin
stragczkowych oraz gorzka czekolada zawierajaca co najmniej 70% kakao oraz napoje takie ja:
zielona herbata, kakao sg bogate w flawonoidy, ktorych wyzsze spozycie wigze si¢ z lepszymi
funkcjami poznawczymi. Wptywaja pozytywnie na pamigc i koncentracjg, procesy uczenia sig.
Flawonoidy chronig neurony przed uszkodzeniami wywotanymi przez neurotoksyny.

Zelazo, cynk, magnez jod — te witaminy i skladniki mineralne wspomagaja prace mézgu

Witaminy z grupy B sa niezbedne do prawidlowej pracy uktadu nerwowego. Niedobory
witamin z grupy B moga powodowac¢ zaburzenia pami¢ci i koncentracji, ktore przyczyniajg si¢
do trudnosci w nauce. Zrédtem witamin z grupy B sa ryby. migso, jaja, nabiat, orzechy wioskie,
nasiona roslin straczkowych, pelnoziarniste produkty zbozowe.

Korzystnie na funkcjonowanie naszego mozgu, samopoczucie oraz zdolno$¢ do nauki
wplywaja rowniez skladniki mineralne takie jak: zelazo, cynk, magnez oraz jod.
Zelazo wptywa na prawidlowy rozwéj funkcji poznawczych u dzieci oraz dotlenia mozg.
Bogatym zrédltem zelaza s3: migso czerwone, jaja, kasza gryczana i jaglana, nasiona roslin
straczkowych, zielone warzywa liSciaste, nasiona.

Magnez bierze udziat w przewodnictwie nerwowym. Podobnie cynk jest odpowiedzialny za
przekazywanie sygnatdow nerwowych, a jego niedobdr moze spowodowac zaburzenia pamigci,
koncentracji oraz zmiany w zachowaniu.

Kluczowym elementem w prawidlowym funkcjonowaniu mézgu odgrywa jod. To pierwiastek
niezbedny do produkcji hormondéw w tarczycy. Ich prawidlowe stezenia wpltywaja na
prawidtowe rdéznicowanie i dojrzewanie komoérek mozgowych. Niedobory jodu u dzieci
prowadza do niedoczynnosci tarczycy, ktdra nieleczona przyczynia si¢ do opoéznienia rozwoju
fizycznego i psychicznego. Dlatego tak istotne w diecie sg ryby bogate w jod.

Zadbaj, by Twoje dziecko nie jadlo fast foodow

Zywno$¢ wysokoprzetworzona moze upos$ledzaé rozwoj mozgu i oraz jego funkcje poznawcze,
co wigze si¢ z uzyskaniem gorszych wynikow w nauce. Bledy zywieniowe, w tym wysokie
spozycie zywnosci typu fast-food bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe, tluszcze trans oraz



przekaski oraz napoje stodzone bedace zrodtem cukrow prostych w wieku trzech lat, sg
zwigzane z gorszymi osiggni¢ciami w nauce w wieku 10 lat wsréd dzieci.

Kwasy omega — 3 — poprawiaja pamiec€ i procesy uczenia si¢

Najwigksze znaczenie dla naszego mozgu majg kwasy omega-3 W tym: ikozapentaenowego
(EPA) 1 dokozaheksaenowego (DHA) . Kwas DHA to gltowny element budulcowy blon
komorkowych neurondw. Kwasy omega-3 wspomagajg pami¢é, procesy uczenia si¢ oraz
radzenia sobie ze stresem. Znajdziemy je glownie w tlustych rybach morskich: tososiu,
tunczyku, $ledziu, makreli, dorszu oraz w orzechach wtloskich, siemieniu Inianym czy w
nasionach chia. Pamigtaj o zjedzeniu ryby przynajmniej 2 razy w tygodniu. Natomiast 2 tyzki
oleju rzepakowego czy oliwy dziennie dodane do surowek i satatek warzywnych pozwola
dostarczy¢ niezbedne nienasycone kwasy thuszczowe oraz umozliwia wchtonigcie witamin
rozpuszczalnych jedynie w ttuszczach, tj: A, D, E 1 K.

AKktywnos¢ fizyczna i sen- dlaczego tak wazne dla dzieci w wieku szkolnym?

Niezbedne do prawidlowego rozwoju moézgu i funkcji poznawczych, a nastgpnie do osiggniecia
odpowiednich wynikow w nauce oprocz zrownowazonej diety bogatej w warzywa, owoce
produkty zbozowe z pelnego przemiatu, produkty mlecze, ryby, chude migso oraz tluszcze
nienasycone o wysokiej jakosci (oleje roslinne, orzechy) jest codzienna aktywnos$¢ fizyczna
oraz odpowiednia ilo$¢ snu. Zalecana dtugos¢ snu dla dzieci w wieku od 6. do 12. roku zycia
wynosi 10 godzin dziennie. W trakcie snu nastgpuje regeneracja organizmu, w tym mozgu oraz
utrwalanie informacji, ktore naptynety do niego w ciggu dnia. Warto unika¢ przed snem
ogladania telewizji, przegladania smartfona, czy innych urzadzen elektronicznych.
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Artykul pochodzi ze strony : https://holsamed.pl/zywienie-jak-wplywa-na-wyniki-w-
nauce-u-dzieci-i-mlodziezy/



