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Wprowadzenie — dlaczego jakos¢ ma znaczenie

Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego po zjedzeniu stodyczy dziecko staje sie
hiperaktywne, a potem nagle zmeczone? Albo dlaczego po zdrowym positku jest
spokojniejsze i lepiej sie koncentruje? Odpowiedz lezy w jakoSci sktadnikow odzywczych,
ktére dostarczamy mézgowi dziecka.

Nie wszystkie kalorie sg rowne. Mézg dziecka, ktéry zuzywa az 20% catkowitej energii
organizmu, jest niezwykle wrazliwy na jakos$¢ ,paliwa", ktore otrzymuje. R6znica miedzy
200 kaloriami z cukierka a 200 kaloriami z orzech6w i owocéw jest ogromna - nie tylko
pod wzgledem odzywczym, ale przede wszystkim pod wzgledem wplywu na koncentracje,
pamiec i zdolno$¢ uczenia sie.

Czym jest jakos¢ zywienia?

Jakos$¢ zywienia to nie tylko to, co dziecko je, ale przede wszystkim: - Gesto$¢ odzywcza -
ile sktadnikéw odzywczych zawiera kazda kaloria - Indeks glikemiczny - jak szybko
produkty wptywaja na poziom cukru we krwi - Stopien przetworzenia - jak bardzo
produkt zostat zmieniony w stosunku do naturalnej formy - Obecnos¢ dodatkow -
sztuczne barwniki, konserwanty, wzmacniacze smaku

Wptyw na funkcje poznawcze

Badania naukowe jednoznacznie pokazuja, ze jako$¢ Zywienia bezposrednio wptywa na: -
Koncentracje - dzieci jedzgce wysokiej jakos$ci positki potrafig skupic sie o 30% dtuzej -
Pamiec - odpowiednie sktadniki odzywcze poprawiajg zapamietywanie o 25% - Szybkos¢
myslenia - zdrowe ttuszcze zwiekszajg szybko$¢ przetwarzania informacji - Kreatywnos¢
- réznorodna dieta wspiera elastycznos$¢ myslenia - Nastroj - stabilny poziom cukru we
krwi oznacza lepsze samopoczucie

Dla kogo jest ten e-book?

Ten przewodnik zostat przygotowany dla: - Rodzicow chcacych zoptymalizowac zywienie
dziecka dla lepszych wynikow w nauce - Nauczycieli zainteresowanych wptywem zywienia
na zachowanie ucznidéw - Dietetykow pracujacych z dzie¢mi w wieku szkolnym -
Wszystkich zainteresowanych zwigzkiem miedzy zywieniem a funkcjami mézgu

Mazg dziecka — wymagajacy organ

Aby zrozumie¢, dlaczego jakos$¢ zywienia jest tak wazna, musimy najpierw poznac
specyficzne potrzeby rozwijajacego sie mézgu dziecka.

Charakterystyka mézgu dziecka

Intensywny rozwoj Mozg dziecka rozwija sie w tempie, ktérego dorosli nie doswiadczaja.
Do 6. roku Zycia osigga 90% wielkosci dorostego mézgu, ale rozwo6j neuronalny i tworzenie
potaczen trwa do okoto 25. roku zycia.



Wysokie zapotrzebowanie energetyczne - Niemowleta (0-2 lata): mézg zuzywa 60%
catkowitej energii - Dzieci przedszkolne (3-5 lat): 50% catkowitej energii - Dzieci
szkolne (6-12 lat): 25-30% catkowitej energii - Dorosli: 20% catkowitej energii

Plastycznos¢ neuronalna Mézg dziecka ma niezwykta zdolno$¢ do tworzenia nowych
potaczen neuronalnych. Ta plastycznos¢ jest najwieksza w dziecinstwie i stopniowo maleje
z wiekiem.

Kluczowe procesy wymagajace sktadnikéw odzywczych

1. Mielinizacja Proces otaczania neuron6éw ostonka mielinowg, ktora przyspiesza
przewodzenie impulséw nerwowych. Wymaga: - Zdrowych ttuszczéw (omega-3, omega-6) -
Choliny - Witamin z grupy B - Zelaza

2. Neurogeneza Tworzenie nowych neuronéw. Potrzebuje: - Biatka wysokiej jakosci -
Kwaséw omega-3 - Antyoksydantéw - Cynku

3. Synaptogeneza Tworzenie potgczen miedzy neuronami. Wymaga: - Fosfolipidow -
Kwasow ttuszczowych - Magnezu - Witaminy D

4. Neurotransmisja Przekazywanie sygnatow miedzy neuronami. Potrzebuje: -
Aminokwasow (do produkcji neurotransmiteréw) - Witamin z grupy B - Magnezu - Cynku

Roznice miedzy mézgiem dziecka a dorostego

Wrazliwos$¢ na niedobory Mo6zg dziecka jest znacznie bardziej wrazliwy na niedobory
sktadnikéw odzywczych niz mézg dorostego. Nawet krotkotrwate niedobory moga wptynac
na rozwoéj poznawczy.

Szybkos¢ metabolizmu Dzieci majg szybszy metabolizm, co oznacza, Ze szybciej zuzywajg
sktadniki odzywcze i cze$ciej potrzebujg ich uzupetnienia.

Bariery ochronne Bariera krew-mozg u dzieci jest mniej rozwinieta, co oznacza, ze
szkodliwe substancje fatwiej przedostajg sie do mézgu.

Zdolnos$¢ kompensacyjna Mo6zg dziecka ma wiekszg zdolno$¢ do kompensowania
uszkodzen, ale tylko przy odpowiednim wsparciu zywieniowym.

Wptyw niedoboréw na funkcje poznawcze

Niedobor Zelaza - Trudnosci z koncentracjg - Problemy z pamiecia - Zmniejszona zdolnos¢
uczenia sie - Zwiekszona drazliwos¢

Niedobor omega-3 - Problemy z uwagg - Trudno$ci w nauce czytania - Zaburzenia nastroju
- Gorsze wyniki w testach

Niedobor witamin z grupy B - Zmeczenie umystowe - Problemy z pamiecia - Trudnosci z
koncentracjg - Zaburzenia snu

Niedobor cynku - Problemy z pamiecig krotkotrwatowsg - Trudnosci z uczeniem sie -
Zwiekszona podatno$¢ na infekcje - Zaburzenia apetytu



Okresy krytyczne rozwoju

Wczesne dziecinstwo (0-3 lata) Najintensywniejszy rozwdéj moézgu. Niedobory w tym
okresie moga mie¢ dtugotrwate konsekwencje.

Wiek przedszkolny (3-6 lat) Rozwdj funkcji wykonawczych, jezyka i umiejetnosci
spotecznych. Kluczowy okres dla ksztattowania nawykéw zywieniowych.

Wiek szkolny (6-12 lat) Rozwo6j umiejetnosci akademickich, logicznego my$lenia i pamieci
dtugotrwatej. Zywienie ma bezposredni wptyw na wyniki w nauce.

Adolescencja (12-18 lat) Dojrzewanie kory przedczotowej odpowiedzialnej za planowanie
i kontrole impulséw. Zwiekszone zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze.

Sktadniki odzywcze a funkcje poznawcze

Kazdy sktadnik odzywczy petni specyficzng role w funkcjonowaniu mézgu. Poznanie tych
rél pomoze ci $wiadomie planowac positki wspierajgce nauke.

Weglowodany — paliwo dla mézgu

Rola w organizmie: Mdzg zuzywa okoto 120g glukozy dziennie, co stanowi jego gtéwne
Zrédto energii. W przeciwienstwie do innych organéw, mézg nie moze magazynowac
glukozy, dlatego potrzebuje statego doptywu.

Weglowodany proste vs. zlozone:

Weglowodany proste (cukry): - Szybko podnosza poziom glukozy we krwi - Powoduja
gwaltowny wzrost energii, po ktérym nastepuje spadek - Prowadza do wahan nastroju i
koncentracji - Przyktady: cukier, stodycze, biate pieczywo, stodkie napoje

Weglowodany ztozone: - Stopniowo uwalniajg glukoze do krwi - Zapewniaja stalg energie
przez 3-4 godziny - Wspieraja stabilng koncentracje - Przyktady: petne ziarna, warzywa,
owoce, rosliny stragczkowe

Wplyw na funkcje poznawcze: - Koncentracja: Weglowodany ztoZone wydtuzajg czas
skupienia o 25-30% - Pamie¢: Stabilny poziom glukozy poprawia zapamietywanie -
Nastroj: Rownomierne dostarczanie energii stabilizuje emocje - Szybko$¢ myslenia: Staty
doptyw glukozy przyspiesza przetwarzanie informacji

Najlepsze zZrodta dla dzieci: - Owsianka z owocami - Chleb petnoziarnisty - Brazowy ryz -
Quinoa - Stodkie ziemniaki - Owoce (banany, jabtka, jagody)

Biatko — budulec neurotransmiterow

Rola w organizmie: Biatko dostarcza aminokwaso6w, ktore sg budulcem
neurotransmiteréw - chemicznych przekaznikéw sygnatéw w mozgu.

Kluczowe aminokwasy:



Tryptofan — Serotonina: - Reguluje nastréj i sen - Wptywa na koncentracje - Zrédta: indyk,
jajka, ser, orzechy

Tyrozyna — Dopamina i Noradrenalina: - Wptywa na motywacje i uwage - Wspiera funkcje
wykonawcze - Zrodta: mieso, ryby, jajka, soja

Histydyna — Histamina: - Wptywa na czujno$¢ i uczenie sie - Zrédta: mieso, ryby, soja

Wplyw na funkcje poznawcze: - Uwaga: Biatko poprawia zdolnos¢ koncentracji o 15-20%
- Pamie¢: Aminokwasy wspierajg tworzenie nowych wspomnien - Nastroj: Odpowiedni
poziom neurotransmiteréw stabilizuje emocje - Motywacja: Dopamina zwieksza che¢ do
nauki

Najlepsze zrodta dla dzieci: - Jajka (zawierajg wszystkie niezbedne aminokwasy) - Ryby
(dodatkowo omega-3) - Chude mieso - Rosliny stragczkowe - Orzechy i nasiona - Produkty
mleczne

Ttuszcze — budowa i funkcja mozgu

Rola w organizmie: Mdzg sktada sie w 60% z ttuszczu. Zdrowe ttuszcze sg niezbedne do
budowy bton komérkowych, mielinizacji neuronéw i produkcji hormondw.

Kluczowe kwasy tluszczowe:

Kwasy omega-3: - DHA (kwas dokozaheksaenowy): Budowa moézgu, rozwdj sieci
neuronalnej - EPA (kwas eikozapentaenowy): Przeciwdziatanie stanom zapalnym -
Zrédta: ryby morskie, orzechy wtoskie, nasiona chia, len

Kwasy omega-6: - AA (kwas arachidonowy): Rozwéj mézgu, funkcje poznawcze - Zrédta:
oleje roslinne, orzechy, nasiona

Kwasy jednonienasycone: - Wspieraja przeptyw krwi do mézgu - Zrédta: oliwa z oliwek,
awokado, orzechy

Wplyw na funkcje poznawcze: - Pamie¢: Omega-3 poprawia pamie¢ dtugotrwatg o0 20% -
Koncentracja: DHA zwieksza czas skupienia - Szybko$¢ myslenia: Mielinizacja
przyspiesza przewodzenie - Nastréj: Omega-3 zmniejsza ryzyko depresji

Najlepsze zrodta dla dzieci: - Ryby morskie (foso$, makrela, sardynki) - Orzechy wtoskie -
Nasiona chia i Inu - Awokado - Oliwa z oliwek

Witaminy — katalizatory proceséw
Witaminy z grupy B:

B1 (tiamina): - Metabolizm glukozy w mézgu - Zrédta: petne ziarna, mieso, rosliny
straczkowe

B6 (pirydoksyna): - Produkcja neurotransmiteréw - Zrédta: ryby, mieso, banany, ziemniaki

B12 (kobalamina): - Mielinizacja neuronéw - Zrédta: produkty zwierzece, wzbogacone
produkty roslinne



Kwas foliowy (B9): - Rozwéj ukladu nerwowego - Zrédla: zielone warzywa liéciaste, rosliny
straczkowe

Witamina D: - Rozwéj neuronéw - Regulacja nastroju - Zrédta: ryby, jajka, ekspozycja na
stonce

Witamina E: - Ochrona przed stresem oksydacyjnym - Zrédta: orzechy, nasiona, oleje
roslinne

Witamina C: - Synteza neurotransmiteréw - Ochrona antyoksydacyjna - Zrédta: owoce
cytrusowe, jagody, warzywa

Mineraty — kofaktory enzymow

Zelazo: - Transport tlenu do mézgu - Produkcja neurotransmiteréw - Niedobér: najczestsza
przyczyna probleméw z koncentracjg - Zrodta: czerwone mieso, szpinak, rosliny
straczkowe

Cynk: - Funkcje pamieci i uczenia sie - Regulacja neurotransmiteréw - Zrédta: mieso,
orzechy, nasiona, peine ziarna

Magnez: - Przewodzenie nerwowe - Regulacja stresu - Zrédta: zielone warzywa, orzechy,
pelne ziarna

Jod: - Rozwéj mézgu - Funkcje poznawcze - Zrédia: ryby morskie, sél jodowana, produkty
mleczne

Selen: - Ochrona antyoksydacyjna - Funkcje poznawcze - Zrédta: orzechy brazylijskie, ryby,
mieso

Antyoksydanty — ochrona mézgu

Rola w organizmie: Mdzg jest szczegllnie narazony na stres oksydacyjny ze wzgledu na
wysokie zuzycie tlenu. Antyoksydanty chronig neurony przed uszkodzeniami.

Kluczowe antyoksydanty:

Flawonoidy: - Poprawiajg przeptyw krwi do mézgu - Wspieraja neuroplastyczno$é - Zrédta:
jagody, ciemna czekolada, zielona herbata

Karotenoidy: - Ochrona przed stresem oksydacyjnym - Zrédta: marchew, stodkie ziemniaki,
zielone warzywa

Polifenole: - Przeciwdziatanie stanom zapalnym - Zrédta: owoce, warzywa, orzechy

Wplyw na funkcje poznawcze: - Pamiec¢: Antyoksydanty spowalniajg spadek funkcji
pamieci - Koncentracja: Ochrona neuron6w poprawia uwage - Nastroj: Zmniejszenie
standw zapalnych stabilizuje emocje - Dlugoterminowe zdrowie: Ochrona przed
neurodegeneracja




Produkty wspierajace koncentracje i pamiec

Niektore produkty majg szczegoélnie korzystny wptyw na funkcje poznawcze dzieci. Oto
lista ,superjedzenia dla moézgu" z praktycznymi wskazoéwkami, jak je wprowadzic¢ do diety
dziecka.

Ryby morskie — omega-3 dla mézgu

Dlaczego sq wazne: Ryby morskie to najlepsze Zrodto kwaséw omega-3, szczeg6élnie DHA,
ktory stanowi 40% ttuszczéw w mozgu. Badania pokazujg, ze dzieci jedzace ryby 2-3 razy w
tygodniu majg o 20% lepsze wyniki w testach pamieci.

Najlepsze wybory: - Losos: Wysokie stezenie omega-3, tagodny smak - Makrela: Bardzo
bogata w DHA, dostepna cenowo - Sardynki: Mate ryby = mniej metali ciezkich - Tunczyk:
Popularny wéréd dzieci, ale ograniczy¢ do 1-2 razy w tygodniu

Jak zacheci¢ dziecko: - Zacznij od tagodnych gatunkéw (toso$, dorsz) - Przygotowuj w
formie kotletéw rybnych - Dodawaj do makaronu lub pizzy - R6b domowe fish and chips z
pieczenia

Praktyczne przepisy: - Kotlety z tososia z ziemniakami - Makaron z tunczykiem i
pomidorami - Zapiekanka rybna z warzywami - Kanapki z pasta rybng

Jagody — antyoksydanty dla pamieci

Dlaczego sa wazne: Jagody zawierajg antocyjany - potezne antyoksydanty, ktore
poprawiajg komunikacje miedzy neuronami. Badania pokazujg, ze dzieci jedzace jagody
codziennie majg o 15% lepsza pamiec¢ krotkotrwata.

Najlepsze wybory: - Borowki amerykanskie: Najwyzsze stezenie antyoksydantow -
Czarne porzeczki: Bogate w witamine C - Maliny: Wysokie stezenie btonnika -
Truskawki: Popularne wsréd dzieci, bogate w foliany

Jak podawaé: - Swieze jako przekaska - Dodane do owsianki lub jogurtu - W smoothie z
bananem - Mrozone jako zdrowy ,16d"

Sezonowe dostosowania: - Lato: Swieze jagody z ogrodu - Zima: mrozone jagody w
smoothie - Jesien: dzem domowej roboty bez cukru - Wiosna: pierwsze truskawki

Orzechy i nasiona — zdrowe ttuszcze i biatko

Dlaczego sq wazne: Orzechy i nasiona to koncentrat sktadnikéw odzywczych dla mézgu:
zdrowe ttuszcze, biatko, witaminy z grupy B, magnez i cynk.

Najlepsze wybory:

Orzechy wtoskie: - Najwyzsze stezenie omega-3 wsrod orzechdw - Ksztatt przypominajacy
mozg to nie przypadek! - Porcja: 4-6 potowek dziennie

Migdaty: - Bogate w witamine E i magnez - Lagodny smak, popularny wsréd dzieci - Porcja:
10-12 sztuk dziennie



Nasiona stonecznika: - Alternatywa dla dzieci z alergig na orzechy - Bogate w witamine E i
selen - Porcja: 1 tyzka dziennie

Nasiona chia: - Omega-3, btonnik, biatko - Mozna dodawac¢ do jogurtéw i smoothie - Porcja:
1 tyzeczka dziennie

Jak podawac: - Jako przekaska miedzy positkami - Dodane do owsianki lub jogurtu - W
formie masta orzechowego - Posiekane na satatki lub kanapki

Uwagi bezpieczenstwa: - Sprawdz polityke szkoty dotyczaca alergenéw - Wprowadzaj po
jednym rodzaju - Obserwuj reakcje alergiczne - Dla matych dzieci: posiekane lub w formie
masta

Jajka — kompletne biatko

Dlaczego sa wazne: Jajka zawierajg wszystkie niezbedne aminokwasy oraz choline -
sktadnik kluczowy dla pamieci i koncentracji. Jedno jajko pokrywa 25% dziennego
zapotrzebowania na choline.

Korzysci dla mézgu: - Cholina — acetylocholina (neurotransmiter pamieci) - Biatko
wysokiej jakoSci — stabilna energia - Witaminy z grupy B — metabolizm energetyczny -
Luteine — ochrona przed stresem oksydacyjnym

Sposoby przygotowania: - Jajka na miekko z grzankami - Jajecznica z warzywami - Omlet z
serem i ziotami - Jajka na twardo jako przekaska

Wskazowki praktyczne: - Kupuj jajka od kur z wolnego wybiegu (wiecej omega-3) -
Przygotowuj na rézne sposoby dla urozmaicenia - Dodawaj warzywa dla zwiekszenia
wartosci odzywczej - Unikaj smazenia na duzej ilosci thuszczu

Awokado - zdrowe ttuszcze jednonienasycone

Dlaczego jest wazne: Awokado zawiera kwasy ttuszczowe jednonienasycone, ktore
poprawiajg przeptyw krwi do mézgu. Dodatkowo dostarcza folianéw, witaminy K i potasu.

Korzysci dla mézgu: - Poprawa przeptywu krwi do mézgu - Wsparcie dla pamieci
dtugotrwatowej - Stabilizacja poziomu cukru we krwi - Ochrona przed stresem
oksydacyjnym

Jak zacheci¢ dziecko: - Guacamole z warzywami do maczania - Smoothie z awokado,
bananem i mlekiem - Tosty z awokado i pomidorem - Dodane do satatek owocowych

Wybor i przechowywanie: - Wybieraj miekkie, ale nie przejrzate - Przechowuj w lodéwce
po pokrojeniu - Dodaj cytryne, Zeby nie ciemniato - Kupuj na zapas w réznych stadiach
dojrzatosci

Ciemna czekolada - flawonoidy dla koncentracji

Dlaczego jest wazna: Ciemna czekolada (minimum 70% kakao) zawiera flawonoidy, ktore
poprawiajg przeptyw krwi do mézgu i zwiekszaja koncentracje.



Korzysci dla mézgu: - Poprawa koncentracji w ciggu 2 godzin po spozyciu - Zwiekszenie
produkcji endorfin - Wsparcie dla pamieci krotkotrwatowej - Ochrona antyoksydacyjna

Jak podawac: - Mate kawatki (10-20g) jako nagroda - Dodana do owsianki lub jogurtu -
Domowe ciastka z ciemng czekoladg - Goraca czekolada z prawdziwego kakao

Uwagi: - Wybieraj czekolade z minimum 70% kakao - Ograniczaj do 20g dziennie - Unikaj
czekolad z dodatkami sztucznymi - Najlepiej po positku, nie na pusty zotagdek

Zielone warzywa lisciaste — foliany i zelazo

Dlaczego sq wazne: Szpinak, jarmuz, rukola i inne zielone warzywa to Zrédto folianéw,
zelaza, witaminy K i luteine - wszystkich kluczowych dla funkcji moézgu.

Najlepsze wybory: - Szpinak: Lagodny smak, tatwy do ukrycia w potrawach - Jarmuz:
Bardzo wysokie stezenie sktadnikow odzywczych - Rukola: Ostry smak, dobra do satatek -
Satata mastowa: Delikatna, dobra na poczatek

Jak zacheci¢ dziecko: - Dodawaj do smoothie (nie czu¢ smaku) - Mieszaj z ulubionym
makaronem - Réb chipsy z jarmuzu - Ukrywaj w kotletach i zapiekankach

Praktyczne wskazowki: - Kupuj Swieze, ale mrozone tez sg warto$ciowe - Dodawaj
witamine C dla lepszego wchtaniania zelaza - Mieszaj z ttuszczami dla lepszego wchianiania
witamin - Wprowadzaj stopniowo, zaczynajgc od matych ilo$ci

Petne ziarna — energia dla mézgu

Dlaczego sq wazne: Pelne ziarna dostarczajg weglowodanow ztozonych, witamin z grupy
B, Zelaza i btonnika. Zapewniajg statg energie dla moézgu przez 3-4 godziny.

Najlepsze wybory: - Owsianka: L.atwa do przygotowania, popularna wéréd dzieci -
Quinoa: Kompletne biatko, bezglutenowa - Brazowy ryz: Uniwersalny, tagodny smak -
Chleb pelnoziarnisty: Podstawa zdrowych kanapek

Jak wprowadzac: - Zacznij od mieszania z biatymi odpowiednikami - Dodawaj ulubione
dodatki (owoce, orzechy) - Przygotowuj w atrakcyjny sposéb - Edukuj o korzys$ciach

Praktyczne przepisy: - Owsianka z jagodami i orzechami - Satatka z quinoa i warzywami -
Brazowy ryz z warzywami - Kanapki na petnoziarnistym chlebie

Produkty szkodliwe dla funkcji mozgu

Tak samo jak niektore produkty wspieraja funkcje mézgu, inne mogg im szkodzi¢. Poznanie
tych produktéw pomoze ci $wiadomie ograniczy¢ ich obecno$¢ w diecie dziecka.



Cukier i stodycze — wahania energii

Dlaczego szkodza: Cukier powoduje gwattowne wahania poziomu glukozy we krwi, co
prowadzi do problemdw z koncentracja, drazliwosci i zmeczenia. Dodatkowo moze
prowadzi¢ do uzaleznienia i wypierania zdrowych produktow z diety.

Mechanizm dziatania: 1. Szybki wzrost cukru — euforia, hiperaktywno$¢ 2. Gwaltowny
spadek — zmeczenie, drazliwos¢, problemy z koncentracja 3. Pragnienie kolejnej dawki
— btedne koto uzaleZnienia

Najgorsze produkty: - Stodycze i cukierki - Stodkie napoje gazowane - Soki owocowe z
dodatkiem cukru - Stodkie ptatki $niadaniowe - Ciastka i ciasta przemystowe

Wplyw na nauke: - Skrocenie czasu koncentracji o 40% - Problemy z pamiecig
krotkotrwatowsy - Zwiekszona impulsywno$¢ - TrudnoSci z regulacja emocji - Gorsze wyniki
w testach wymagajacych uwagi

Jak ograniczac: - Stopniowo zmniejszaj ilo$¢ cukru w diecie - Zastepuj stodycze owocami -
Czytaj etykiety - cukier ma wiele nazw - Nie uzywaj stodyczy jako nagrody - Edukuj dziecko
o wptywie cukru na organizm

Zdrowe alternatywy: - Owoce $wieze i suszone (bez dodatku cukru) - Daktyle z mastem
orzechowym - Domowe ciastka z maki petnoziarnistej - Jogurt naturalny z owocami -
Ciemna czekolada (w matych iloSciach)

Zywnosé przetworzona — puste kalorie

Dlaczego szKodzi: Zywno$¢ wysoko przetworzona zawiera mato sktadnikéw odzywczych,
za to duzo sztucznych dodatkéw, ktére moga negatywnie wptywac na funkcje mozgu.

Charakterystyka: - Dtuga lista sktadnikéw - Sztuczne barwniki, aromaty, konserwanty -
Wysokie stezenie sodu - Trans-ttuszcze - Rafinowane weglowodany

Przyklady produktoéw: - Fast food (hamburgery, frytki, nuggetsy) - Gotowe positki z
mikrofaldwki - Chipsy i krakersy - Kietbasy i wedliny przetworzone - Gotowe sosy i
dressingi

Wplyw na maézg: - Stany zapalne w mézgu - Problemy z koncentracjg - Zaburzenia nastroju
- Gorsze wyniki w testach pamieci - Zwiekszone ryzyko ADHD

Jak ograniczac: - Gotuj w domu z prostych sktadnikéw - Czytaj etykiety i wybieraj
produkty z krétka listg sktadnikow - Przygotowuj zdrowe przekaski na zapas - Edukuj
dziecko o réznicy miedzy jedzeniem prawdziwym a przetworzonym

Sztuczne barwniki — wptyw na zachowanie

Dlaczego szkodza: Badania pokazujg zwigzek miedzy sztucznymi barwnikami a
hiperaktywnoScia, problemami z koncentracjg i zaburzeniami zachowania u dzieci.



Najczestsze barwniki: - E102 (tartrazyna) - z6tty - E110 (zétcien pomaranczowa) -
pomaranczowy - E124 (czerwien koszenilowa) - czerwony - E129 (czerwien Allura) -
czerwony - E133 (blekit brylantowy) - niebieski

Produkty zawierajgce barwniki: - Stodycze kolorowe - Napoje gazowane - Zelki i gumki -
Lody kolorowe - Ptatki $niadaniowe dla dzieci

Wplyw na zachowanie: - Zwiekszona hiperaktywno$c¢ - Problemy z koncentracjg -
Impulsywnos¢ - Trudnosci z zasypianiem - Drazliwos$¢

Jak unikac: - Czytaj etykiety i unikaj produktéw z E-kami - Wybieraj produkty o
naturalnych kolorach - R6b domowe stodycze z naturalnych barwnikéw - Edukuj dziecko o
wptywie sztucznych dodatkéow

Kofeina — nadpobudliwos¢

Dlaczego szkodzi dzieciom: Dzieci sg znacznie bardziej wrazliwe na kofeine niz dorosli.
Nawet mate iloSci moga powodowac niepokdj, problemy ze snem i trudnosci z koncentracja.

Zrédta kofeiny: - Napoje cola - Napoje energetyczne - Czekolada (szczegélnie ciemna) -
Herbata - Niektore leki

Wplyw na dzieci: - Niepokoj i nerwowos¢ - Problemy z zasypianiem - TrudnoSci z
koncentracjg - Béle glowy - Problemy Zotagdkowe

Bezpieczne limity: - Dzieci 6-12 lat: maksymalnie 45mg dziennie (1 puszka coli) -
Najlepiej: catkowite unikanie kofeiny - Alternatywy: woda, mleko, soki naturalne
rozcienczone

Trans-ttuszcze — szkody dla mézgu

Dlaczego szkodza: Trans-ttuszcze powodujg stany zapalne w organizmie, w tym w mdézgu,
co moze prowadzi¢ do problemdéw z pamiecig i koncentracja.

Zrédta trans-thuszczéw: - Margaryny twarde - Gotowe ciasta i ciastka - Fast food (frytki,
nuggetsy) - Chipsy i krakersy - Gotowe popcorn

Wplyw na maozg: - Stany zapalne - Problemy z pamiecia - Gorsze wyniki w testach
poznawczych - Zwiekszone ryzyko depres;ji

Jak unikac: - Czytaj etykiety - unikaj ,,cze$ciowo uwodornionych olejéw" - Gotuj w domu z
naturalnych ttuszczow - Uzywaj masta zamiast margaryny - Piecz domowe ciastka

Nadmiar sodu — wptyw na cisnienie i koncentracje

Dlaczego szkodzi: Nadmiar sodu moze prowadzi¢ do problemoéw z ciSnieniem krwi, co
wptywa na przeptyw krwi do mézgu i koncentracje.

Glowne zrédtla: - Gotowe positki - Wedliny i kietbasy - Chipsy i krakersy - Gotowe zupy -
Fast food



Wplyw na dzieci: - Problemy z koncentracjg - Zwiekszone pragnienie (czesto stodkich
napojow) - Problemy z regulacjg ci$nienia - ObcigZenie nerek

Jak ograniczac: - Gotuj w domu z $wiezych sktadnikéw - Uzywaj zi6t i przypraw zamiast
soli - Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej zawartosci sodu - Edukuj dziecko o
smaku naturalnym jedzenia

Plan stopniowego ograniczania szkodliwych produktéow

Tydzien 1-2: Swiadomo$¢ - Prowadz dziennik zywieniowy - Zidentyfikuj najczesciej
spozywane szkodliwe produkty - Edukuj dziecko o wptywie jedzenia na mozg

Tydzien 3-4: Pierwsze zmiany - Zastgp jeden szkodliwy produkt zdrowa alternatywsq -
Wprowadz zasade ,stodycze tylko w weekendy" - Zacznij gotowac wiecej w domu

Tydzien 5-6: Poglebianie zmian - Ograniczaj kolejne produkty przetworzone -
Wprowadzaj nowe zdrowe przekaski - Angazuj dziecko w gotowanie

Tydzien 7-8: Utrwalanie - Ocen postepy i wptyw na zachowanie dziecka - Dostosuj plan do
preferencji rodziny - Swietuj sukcesy

Dlugoterminowo: - Zasada 80/20 - 80% zdrowych wyboréw, 20% przyjemnosci -
Regularne oceny i dostosowania - Ciggta edukacja o zdrowym zywieniu

Planowanie positkdw wspierajgcych nauke

Skuteczne wspieranie funkcji mézgu wymaga systematycznego podejs$cia do planowania
positkéw. Oto praktyczny przewodnik, jak komponowac jadtospisy wspierajace
koncentracje i pamiec.

Zasady planowania ,mézgowych" positkow

1. Zasada teczy Kazdy positek powinien zawiera¢ produkty w réznych kolorach, co
gwarantuje réoznorodnos$¢ sktadnikéw odzywczych: - Czerwony: pomidory, papryka,
truskawki (likopen, witamina C) - Pomaranczowy: marchew, stodkie ziemniaki (beta-
karoten) - Z6lty: banany, kukurydza (potas, luteine) - Zielony: szpinak, brokuty (foliany,
zelazo) - Niebieski/fioletowy: jagody, baktazan (antocyjany)

2. Zasada makroskladnikow Kazdy gtéwny positek powinien zawierac: - 40-50%
weglowodanow zlozonych (energia dla mdzgu) - 25-30% biatka wysokiej jakosci
(neurotransmitery) - 20-25% zdrowych thuszczéw (budowa mézgu)

3. Zasada regularnosci - Positki co 3-4 godziny - State godziny jedzenia - Nigdy nie pomijaj
$niadania - Zdrowe przekaski miedzy positkami

4. Zasada hydratacji - 6-8 szklanek wody dziennie - Wiecej podczas upatéw i aktywno$ci
fizycznej - Ograniczenie stodkich napojow - Naturalne soki rozcienczone woda



Planowanie $niadan wspierajacych koncentracje

Idealne $niadanie dla mdzgu zawiera: - Weglowodany ztozone (energia na 3-4 godziny) -
Biatko wysokiej jako$ci (neurotransmitery) - Zdrowe ttuszcze (funkcje mézgu) -
Antyoksydanty (ochrona neuronéw)

Przyklady sniadan:

Sniadanie 1: Owsianka mocy - 1/2 szklanki ptatkéw owsianych - 1 szklanka mleka - 1 tyzka
orzechow wtoskich - 1/2 szklanki jagdd - 1 tyzeczka miodu

Sniadanie 2: Jajecznica z awokado - 2 jajka - 1/2 awokado - 2 kromki chleba
pelnoziarnistego - Pomidorki koktajlowe - Szpinak

Sniadanie 3: Smoothie bowl - 1 banan - 1/2 szklanki jagéd - 1 tyzka masta migdatowego - 1
tyzka nasion chia - Granola bez cukru

Planowanie obiaddéw dla optymalnej pracy mézgu

Struktura idealnego obiadu: - Biatko (ryba, mieso, rosliny straczkowe) - Weglowodany
ztozone (brazowy ryz, quinoa, ziemniaki) - Warzywa (minimum 2 rodzaje) - Zdrowe
ttuszcze (oliwa, awokado, orzechy)

Przyktady obiadow:

Obiad 1: t.osos z quinoa - 100g tososia z grilla - 1/2 szklanki ugotowanej quinoa - Brokuty na
parze - Satatka z rukoli z oliwg - Awokado

Obiad 2: Kotlet drobiowy z warzywami - 100g piersi kurczaka - Pieczone stodkie ziemniaki -
Szpinak duszony z czosnkiem - Marchew z groszkiem - Oliwa z oliwek

Obiad 3: Wegetarianski z roslinami strgczkowymi - Curry z ciecierzycy - Brazowy ryz -
Szpinak z pomidorami - Jogurt naturalny z ziotami

Planowanie kolacji wspierajacych regeneracje

Charakterystyka dobrej kolacji: - LZejsza niz obiad - Zawiera tryptofan (wspiera sen) -
Ograniczone weglowodany proste - Podawana 2-3 godziny przed snem

Przyklady kolacji:

Kolacja 1: Omlet z warzywami - 2 jajka - Szpinak, pomidory, papryka - Kromka chleba
petnoziarnistego - Szklanka mleka

Kolacja 2: Ryba z warzywami - 80g dorsza - Warzywa na parze - Ziemniaki gotowane -
Satatka zielona

Kolacja 3: Zupa krem - Zupa krem z brokutow - Grzanki pelnoziarniste - Ser biaty z ziotami



Planowanie zdrowych przekasek

Przekaski wspierajace koncentracje: - Orzechy z owocami - Jogurt z jagodami - Marchew
z hummusem - Jabtko z mastem migdatowym - Jajko na twardo z warzywami

Zasady przekasek: - 100-150 kcal - Kombinacja biatka i weglowodandéw - Spozywane 2-3
godziny po positku - Unikanie produktéw przetworzonych

Tygodniowy plan Zzywieniowy

Poniedzialek: - Sniadanie: Owsianka z jagodami i orzechami - Przekaska: Jabtko z
migdatami - Obiad: L.oso$ z quinoa i brokutami - Przekaska: Jogurt z owocami - Kolacja:
Omlet z warzywami

Wtorek: - Sniadanie: Jajecznica z awokado - Przekaska: Marchew z hummusem - Obiad:
Kotlet drobiowy ze stodkimi ziemniakami - Przekaska: Orzechy wtoskie z gruszka - Kolacja:
Zupa krem z dyni

Sroda: - Sniadanie: Smoothie bowl z jagodami - Przekaska: Ser biaty z pomidorkami -
Obiad: Curry z ciecierzycy z ryzem - Przekgska: Banan z mastem orzechowym - Kolacja:
Ryba z warzywami na parze

Czwartek: - Sniadanie: Tosty z awokado i jajkiem - Przekaska: Jogurt z orzechami - Obiad:
Makaron pelnoziarnisty z tuniczykiem - Przekaska: Jagody z migdatami - Kolacja: Kotlety z
indyka z satatka

Pigtek: - Sniadanie: Naleéniki owsiane z owocami - Przekaska: Hummus z warzywami -
Obiad: Ryba z ziemniakami i szpinakiem - Przekaska: Jabtko z orzechami - Kolacja: Zupa
jarzynowa z grzankami

Sobota: - Sniadanie: Jajka benedykt na petnoziarnistym chlebie - Przekaska: Smoothie
owocowe - Obiad: Gulasz wotowy z kaszg gryczang - Przekaska: Ser z owocami - Kolacja:
Satatka z kurczakiem i awokado

Niedziela: - Sniadanie: Owsianka z jabtkami i cynamonem - Przekaska: Orzechy z
suszonymi owocami - Obiad: Pieczony kurczak z warzywami - Przekaska: Jogurt z granolg -
Kolacja: Zupa krem z brokutow

Dostosowania sezonowe

Wiosna: - Mlode warzywa (rzodkiewka, szczypiorek) - Pierwsze truskawki - Swieze ziota -
Lekkie potrawy po zimie

Lato: - Obfitos¢ Swiezych owocow i warzyw - Chtodne zupy i satatki - Grillowane ryby i
warzywa - Zwiekszona hydratacja

Jesien: - Warzywa korzeniowe - Dynia i kabaczki - Orzechy nowego zbioru - Rozgrzewajace
Zupy

Zima: - Warzywa przechowywane - Mrozone jagody - Rozgrzewajace potrawy - Zwiekszone
porcje zdrowych thuszczow



Praktyczne wskazowki

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Gotuj wieksze porcje w weekend - Przygotowuj
przekaski na kilka dni - Mréz porcje zup i gulaszow - Przygotowuj sktadniki wieczorem

Angazowanie dziecka: - Pozwo6l wybiera¢ miedzy zdrowymi opcjami - Angazuj w
przygotowanie positkow - Edukuj o korzys$ciach réznych produktéw - Twérzcie razem
tygodniowe menu

Elastycznosc¢: - Dostosowuj do preferencji dziecka - Wprowadzaj zmiany stopniowo -
Pozwalaj na okazjonalne odstepstwa - Stuchaj potrzeb organizmu dziecka

Przepisy na ,,mdzgowe" positki

Oto praktyczne przepisy na positki, ktére wspieraja funkcje mézgu i s jednoczesnie
smaczne dla dzieci.

Sniadania mocy
1. Owsianka supermazg Czas przygotowania: 10 minut [ Porcje: 2

Sktadniki: - 1 szklanka ptatkéw owsianych - 2 szklanki mleka - 1 banan pokrojony w
plasterki - 1/2 szklanki jagod - 2 tyzki orzech6w wtoskich posiekanych - 1 tyzka nasion chia
- 1 tyzeczka miodu - Szczypta cynamonu

Przygotowanie: 1. Gotuj ptatki owsiane z mlekiem na matym ogniu przez 5 minut 2. Dodaj
cynamon i mieszaj 3. Przetdz do misek, dodaj pokrojony banan 4. Posyp jagodami,
orzechami i nasionami chia 5. Skrop miodem przed podaniem

Dlaczego wspiera mézg: Weglowodany ztozone z owsa zapewniajq statq energie, omega-3 z
orzechéw wspiera pamieé, antyoksydanty z jagdd chroniq neurony.

2. ]Jajecznica z awokado i szpinakiem Czas przygotowania: 8 minut | Porcje: 2

Sktadniki: - 4 jajka - 1 awokado - 2 gar$cie $wiezego szpinaku - 2 tyzki mleka - 1 tyzka oliwy
z oliwek - SOl i pieprz do smaku - 2 kromki chleba petnoziarnistego

Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem, sola i pieprzem 2. Rozgrzej oliwe na patelni 3.
Dodaj szpinak i smaz przez minute 4. Wlej jajka i delikatnie mieszaj 5. Podawaj z
pokrojonym awokado i grzankami

Dlaczego wspiera mézg: Cholina z jajek wspiera pamiec, zdrowe ttuszcze z awokado
poprawiajq przeptyw krwi do mézgu, foliany ze szpinaku wspierajq funkcje poznawcze.

3. Smoothie bowl z jagodami Czas przygotowania: 5 minut [ Porcje: 1

Sktadniki: - 1 zamrozony banan - 1/2 szklanki mrozonych jagdd - 1/2 szklanki jogurtu
greckiego - 1 tyzka masta migdatowego - 1 tyzeczka miodu

Dodatki: - Granola bez cukru - Swieze jagody - Posiekane migdatly - Nasiona chia



Przygotowanie: 1. Zmiksuj banana, jagody, jogurt, masto migdatowe i miod 2. Przet6z do
miski 3. Udekoruj dodatkami 4. Podawaj od razu

Dlaczego wspiera mézg: Antyoksydanty z jagdd poprawiajq pamied, biatko z jogurtu
stabilizuje poziom cukru, zdrowe ttuszcze z migdatow wspierajq koncentracje.

Obiady dla koncentracji
4. Losos z quinoa i brokutami Czas przygotowania: 25 minut | Porcje: 4

Sktadniki: - 4 filety fososia (po 120g) - 1 szklanka quinoa - 2 szklanki bulionu warzywnego -
1 gtéwka brokutéw - 2 tyzki oliwy z oliwek - 1 cytryna - 2 zabki czosnku - S6l, pieprz, ziota
prowansalskie

Przygotowanie: 1. Ugotuj quinoa w bulionie wedtug instrukcji na opakowaniu 2. Brokuty
podziel na rézyczki i gotuj na parze 5 minut 3. Lososia skrop cytryng, posol, popieprz 4.
Smaz tososia na oliwie po 4 minuty z kazdej strony 5. Podawaj z quinoa i brokutami

Dlaczego wspiera mézg: Omega-3 z tososia wspiera rozwdj mézgu, quinoa dostarcza
kompletnego biatka, brokutly zawierajq witamine K i foliany.

5. Kotlety z indyka ze stodkimi ziemniakami Czas przygotowania: 30 minut [ Porcje: 4

Sktadniki: - 500g mielonego indyka - 1 jajko - 1/2 szklanki butki tartej pelnoziarnistej - 1
cebula drobno pokrojona - 2 zgbki czosnku - 4 stodkie ziemniaki - 2 tyzki oliwy z oliwek -
Szpinak do podania

Przygotowanie: 1. Wymieszaj mieso z jajkiem, butkg tartg, cebulg i czosnkiem 2. Uformuj
kotlety i smaz na oliwie 3. Stodkie ziemniaki pokro6j w kostke i piecz 20 minut w 200°C 4.
Podawaj z duszonym szpinakiem

Dlaczego wspiera mézg: Tryptofan z indyka wspiera produkcje serotoniny, beta-karoten ze
stodkich ziemniakdéw chroni przed stresem oksydacyjnym.

6. Curry z ciecierzycy z ryzem (Czas przygotowania: 25 minut | Porcje: 4

Sktadniki: - 2 puszki ciecierzycy - 1 puszka mleka kokosowego - 2 tyzki pasty curry - 1
cebula - 2 zgbki czosnku - 1 kawatek imbiru - 2 pomidory - Szpinak - Bragzowy ryz

Przygotowanie: 1. Ugotuj ryz wedtug instrukcji 2. Podsmaz cebule, czosnek i imbir 3. Dodaj
paste curry, pomidory i mleko kokosowe 4. Dodaj ciecierzyce i dusz 10 minut 5. Na koniec
dodaj szpinak 6. Podawaj z ryzem

Dlaczego wspiera mdézg: Biatko z ciecierzycy wspiera neurotransmitery, zdrowe ttuszcze z
mleka kokosowego wspierajg mézg, kurkuma ma wtasciwosci przeciwzapalne.

Kolacje regenerujace
7. Omlet z warzywami Czas przygotowania: 10 minut [ Porcje: 2

Sktadniki: - 4 jajka - 1/4 szklanki mleka - 1/2 papryki pokrojonej w kostke - Gar$¢ szpinaku
- 2 pieczarki pokrojone - 30g sera z6ttego - 1 tyzka oliwy - Ziota prowansalskie



Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem 2. Podsmaz warzywa na oliwie 3. Wlej jajka,
dodaj ser 4. Smaz do $ciecia, zt6z na pét 5. Posyp ziotami

Dlaczego wspiera mézg: Tryptofan z jajek wspiera sen, antyoksydanty z warzyw chroniq
neurony podczas regeneracji nocnej.

8. Zupa krem z brokuléw Czas przygotowania: 20 minut | Porcje: 4

Sktadniki: - 2 gtéwki brokutéw - 1 ziemniak - 1 cebula - 2 zabki czosnku - 3 szklanki bulionu
warzywnego - 1/2 szklanki Smietany 18% - Oliwa z oliwek

Przygotowanie: 1. Podsmaz cebule i czosnek na oliwie 2. Dodaj pokrojone brokuty i
ziemniak 3. Zalej bulionem i gotuj 15 minut 4. Zmiksuj na gtadko 5. Dodaj $mietane przed
podaniem

Dlaczego wspiera mézg: Witamina K z brokutéw wspiera funkcje poznawcze, weglowodany z
ziemniakdow dostarczajq energii na noc.

Przekaski dla mézgu
9. Energetyczne kulki Czas przygotowania: 15 minut | Porcje: 12 kulek

Sktadniki: - 1 szklanka daktyli bez pestek - 1/2 szklanki orzech6w wtoskich - 1/4 szklanki
nasion stonecznika - 2 tyzki kakao - 1 tyzka miodu - Wiérki kokosowe do obtoczenia

Przygotowanie: 1. Namocz daktyle w cieptej wodzie na 10 minut 2. Zmiksuj wszystkie
sktadniki 3. Uformuj kulki 4. Obtocz w widrkach kokosowych 5. Scht6dz w lodoéwce

Dlaczego wspiera mézg: Naturalne cukry z daktyli dajq energie, omega-3 z orzechéw wspiera
pamieé, antyoksydanty z kakao chroniq neurony.

10. Hummus z warzywami Czas przygotowania: 10 minut | Porcje: 4

Sktadniki: - 1 puszka ciecierzycy - 2 tyzki tahini - 1 cytryna (sok) - 2 zgbki czosnku - 3 tyzki
oliwy z oliwek - Warzywa do maczania: marchew, papryka, ogérek

Przygotowanie: 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase 2. Pokréj warzywa w stupki
3. Podawaj hummus z warzywami

Dlaczego wspiera mdzg: Biatko z ciecierzycy wspiera neurotransmitery, zdrowe ttuszcze z
tahini i oliwy wspierajq mozg.

Napoje wspierajgce koncentracje
11. Smoothie zielone Czas przygotowania: 5 minut | Porcje: 2

Sktadniki: - 1 banan - 1 szklanka szpinaku - 1/2 awokado - 1 szklanka mleka migdatowego -
1 tyzka masta migdatowego - 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie: 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki 2. Podawaj od razu



Dlaczego wspiera mézg: Foliany ze szpinaku wspierajq funkcje poznawcze, zdrowe ttuszcze z
awokado poprawiajq przeptyw krwi do mézgu.

12. Zlote mleko Czas przygotowania: 5 minut | Porcje: 1

Sktadniki: - 1 szklanka mleka - 1/2 tyzeczki kurkumy - Szczypta cynamonu - Szczypta
imbiru - 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie: 1. Podgrzej mleko 2. Dodaj przyprawy i mieszaj 3. Dost6dZ miodem

Dlaczego wspiera mézg: Kurkuma ma wtasciwosci przeciwzapalne, cynamon stabilizuje
poziom cukru we krwi.

Wskazowki praktyczne

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Energetyczne kulki mozna przygotowac na tydzien -
Zupy mozna zamrozi¢ w porcjach - Hummus trzyma sie w lodéwce 5 dni - Smoothie mozna
przygotowac wieczorem

Dostosowania dla dzieci: - Zmniejsz ilo$¢ przypraw - Ukrywaj warzywa w sosach i zupach
- Uzywaj kolorowych naczyn - Pozwdl dziecku pomaga¢ w przygotowaniu

Zamienniki dla alergikow: - Orzechy — nasiona stonecznika - Mleko krowie — mleko
ro$linne - Gluten — produkty bezglutenowe - Jajka — tofu lub aquafaba

Suplementacja — kiedy jest potrzebna

Cho¢ najlepszym zrodiem sktadnikéw odzywczych jest zrOwnowazona dieta, czasami
suplementacja moze by¢ konieczna. Oto przewodnik, kiedy i jakie suplementy moga
wspierac funkcje mézgu dziecka.

Kiedy rozwazy¢ suplementacje
Sytuacje wymagajace szczegodlnej uwagi:

1. Dietarestrykcyjna
- Wegetarianizm/weganizm (B12, zelazo, omega-3)
- Bezglutenowa (witaminy z grupy B, Zelazo)
- Eliminacyjna z powodu alergii
2. Problemy zdrowotne
- Zaburzenia wchtaniania
- Czeste infekcje
-  Problemy z koncentracjg mimo zdrowej diety
- Opédznienia rozwojowe
3. Okresy zwiekszonego zapotrzebowania
- Intensywny wzrost
- Okres egzaminow



- Rekonwalescencja po chorobie
- Zwiekszona aktywno$¢ fizyczna
4. Niedobory potwierdzone badaniami
Niski poziom Zelaza
Niedobdr witaminy D
- Niskie stezenie B12
- Niedobér cynku

Kluczowe suplementy dla funkcji mézgu
1. Omega-3 (DHA/EPA)

Kiedy suplementowac: - Dziecko nie je ryb 2-3 razy w tygodniu - Problemy z koncentracja i
uwaga - Trudnos$ci w nauce czytania - Dieta wegetarianska/weganska

Dawkowanie: - 3-6 lat: 500-700mg DHA dziennie - 7-12 lat: 700-1000mg DHA dziennie -
Najlepiej z positkiem zawierajgcym ttuszcz

Zrédta: - Olej z ryb (najlepiej wchianiany) - Olej z alg (opcja weganska) - Kapsulki zelowe
(dla starszych dzieci)

Uwagi: - Wybieraj produkty testowane na czystos$¢ - Sprawdz zawarto$¢ DHA vs EPA -
Przechowuj w lodéwce po otwarciu

2. Witamina D

Kiedy suplementowac: - Ograniczona ekspozycja na stonce - Okres jesienno-zimowy -
Ciemna skéra w klimacie umiarkowanym - Problemy z nastrojem i koncentracja

Dawkowanie: - 1-3 lata: 600 IU dziennie - 4-8 lat: 600 IU dziennie - 9-18 lat: 600 IU dziennie
- W okresie niedoboru: 1000-2000 IU (pod kontrolg lekarza)

Formy: - Krople (dla matych dzieci) - Tabletki do Zucia - Kapsutki zelowe

Uwagi: - Najlepiej z positkiem zawierajacym ttuszcz - Regularnie kontroluj poziom we krwi
- Witamina D3 lepiej wchtanialna niz D2

3. Witaminy z grupy B

Kiedy suplementowac: - Dieta uboga w produkty zwierzece - Problemy z pamieciag i
koncentracjg - Czeste zmeczenie - Stres i przecigzenie

Kluczowe witaminy: - B12: szczeg6lnie wazna dla wegetarian - B6: wspiera produkcje
neurotransmiteréw - Foliany: rozwo6j uktadu nerwowego - B1: metabolizm glukozy w
mozgu

Dawkowanie: - Najlepiej w formie kompleksu B - Dostosowane do wieku dziecka - Zgodnie z
zaleceniami producenta

4. Zelazo



Kiedy suplementowac: - Potwierdzona anemia - Problemy z koncentracjg i pamiecia - Czeste
zmeczenie - Dieta uboga w mieso

Dawkowanie: - Tylko pod kontrolg lekarza - Na podstawie badan krwi - Zwykle 1-2mg/kg
masy ciata

Uwagi: - Podawac z witaming C (lepsza absorpcja) - Unika¢ z mlekiem i herbatg - Moze
powodowac problemy Zotgdkowe - Regularne kontrole poziomu we krwi

5. Cynk

Kiedy suplementowac: - Problemy z pamiecig krétkotrwatowa - Czeste infekcje - Problemy z
apetytem - Op6Znienia rozwojowe

Dawkowanie: - 3-8 lat: 3-5mg dziennie - 9-13 lat: 8mg dziennie - Najlepiej na pusty zotadek

Uwagi: - Nie taczy¢ z wapniem i zelazem - Moze powodowac¢ nudno$ci na pusty zotadek -
Dtugotrwata suplementacja wymaga kontroli

6. Magnez

Kiedy suplementowac: - Problemy ze snem - Zwiekszona nerwowo$¢ - Skurcze mie$ni - Stres
i przecigzenie

Dawkowanie: - 4-8 lat: 130mg dziennie - 9-13 lat: 240mg dziennie - Najlepiej wieczorem

Formy: - Cytrynian magnezu (dobrze wchtaniany) - Glicynian magnezu (fagodny dla
zotadka) - Unikac tlenku magnezu (staba absorpcja)

Suplementy kontrowersyjne

1. Nootropiki dla dzieci - Brak wystarczajacych badan bezpieczenstwa - Moga wptywac¢ na
naturalny rozwo6j mézgu - Nie zalecane bez Scistej kontroli medycznej

2. Wysokie dawki witamin - Megadawki moga by¢ szkodliwe - Witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach kumulujg sie - Zawsze przestrzegaj zalecanych dawek

3. Suplementy ,na koncentracje" - Czesto zawierajg kofeine - Mogg maskowac
podstawowe problemy - Lepiej skupic¢ sie na diecie i trybie zycia

Zasady bezpiecznej suplementacji

1. Konsultacja z lekarzem - Zawsze przed rozpoczeciem suplementacji - Szczegélnie przy
problemach zdrowotnych - Regularne kontrole podczas suplementacji

2. Badania laboratoryjne - Potwierdz niedobory przed suplementacja - Kontroluj poziomy
podczas suplementacji - Dostosuj dawki na podstawie wynikéw

3. Jakos¢ produktow - Wybieraj renomowanych producentéw - Sprawdzaj certyfikaty
jakosci - Unikaj produktéw z niepotrzebnymi dodatkami



4. Dawkowanie - Przestrzegaj zalecen producenta - Dostosuj do wieku i masy ciata - Nie
przekraczaj bezpiecznych dawek

5. Interakcje - Sprawdz interakcje z lekami - Niektore suplementy wptywaja na siebie -
Roz1t6z w czasie rozne suplementy

Naturalne alternatywy dla suplementéw

Zamiast suplementu omega-3: - 2-3 porcje ryb tygodniowo - Orzechy wtoskie codziennie
- Nasiona chiailnu

Zamiast suplementu zelaza: - Czerwone mieso 2-3 razy w tygodniu - Szpinak z witaming C
- Rosliny stragczkowe z pomidorami

Zamiast suplementu magnezu: - Zielone warzywa lisciaste - Orzechy i nasiona - Pelne
ziarna

Zamiast suplementu cynku: - Mieso i ryby - Orzechy i nasiona - Pelne ziarna
Monitorowanie efektéow

Pozytywne efekty suplementacji: - Poprawa koncentracji w ciggu 2-4 tygodni - Lepsza
pamiec po 4-6 tygodniach - Stabilniejszy nastroéj - Mniej infekcji (przy suplementacji cynku)

Sygnaly ostrzegawcze: - Problemy Zotadkowe - Nudno$ci i wymioty - Béle gtowy - Zmiany
w zachowaniu

Kiedy przerwac suplementacje: - Pojawienie sie dziatan niepozadanych - Brak poprawy
po 2-3 miesigcach - Normalizacja poziomdéw w badaniach - Zalecenie lekarza

Suplementacja a dieta

Pamietaj: - Suplementy to dodatek, nie zamiennik zdrowej diety - Najlepsze efekty daje
kombinacja dobrej diety i suplementacji - Naturalne Zrédta sktadnikow sg zazwyczaj lepiej
wchtaniane - RéZnorodna dieta dostarcza sktadnikéw w optymalnych proporcjach

Priorytet: 1. Zrbwnowazona, réznorodna dieta 2. Regularne positki i przekaski 3.
Odpowiednia hydratacja 4. Suplementacja tylko w uzasadnionych przypadkach

Plan zywieniowy na tydzien

Oto praktyczny, 7-dniowy plan Zywieniowy zaprojektowany specjalnie dla wspierania
funkcji moézgu i koncentracji u dzieci w wieku szkolnym.

Zasady planu

Struktura dnia: - Sniadanie: 25% dziennych kalorii - Drugie $niadanie: 10% dziennych
kalorii - Obiad: 35% dziennych kalorii - Podwieczorek: 15% dziennych kalorii - Kolacja:
15% dziennych kalorii



Kluczowe skladniki kazdego dnia: - Omega-3 (ryby, orzechy, nasiona) - Antyoksydanty
(jagody, warzywa kolorowe) - Biatko wysokiej jakosci (jajka, ryby, mieso) - Weglowodany
ztoZone (petne ziarna, warzywa) - Zdrowe ttuszcze (awokado, oliwa, orzechy)

PONIEDZIALEK - Start tygodnia z energia

Sniadanie: Owsianka mocy - 1/2 szklanki ptatkéw owsianych - 1 szklanka mleka - 1/2
banana pokrojonego - 1/4 szklanki jagéd - 1 tyzka orzech6w wtoskich - 1 tyzeczka miodu -
Szczypta cynamonu

Wartosci odzywcze: 380 kcal, 15g biatka, 8¢ ttuszczu, 65g weglowodanéw
Drugie $niadanie: Jabtko z migdatami - 1 Srednie jabtko - 10 migdatéw - Szklanka wody
Wartosci odzywcze: 150 kcal, 4g biatka, 8g ttuszczu, 20g weglowodanéw

Obiad: Losos z quinoa i brokutami - 100g fileta tososia - 1/2 szklanki ugotowanej quinoa
- 1 szklanka brokutéw na parze - Satatka z rukoli z oliwg - 1/4 awokado

Wartosci odzywcze: 520 kcal, 35g biatka, 22g ttuszczu, 45g weglowodanéw

Podwieczorek: Jogurt z orzechami - 150g jogurtu naturalnego - 1 tyzka mieszanki
orzechow - 1 tyzeczka miodu

Wartosci odzywcze: 180 kcal, 12g biatka, 8¢ ttuszczu, 18g weglowodanéw

Kolacja: Omlet z warzywami - 2 jajka - Szpinak, pomidory, papryka - 1 kromka chleba
pelnoziarnistego - Szklanka mleka

Wartosci odzywcze: 320 kcal, 22g biatka, 18g ttuszczu, 25g weglowodanéw
Catkowite wartoS$ci dnia: 1550 kcal, 88g biatka, 64g ttuszczu, 173g weglowodanow
WTOREK - Dzien peten antyoksydantow

Sniadanie: Smoothie bowl z jagodami - 1 zamrozony banan - 1/2 szklanki mrozonych
jagdd - 150g jogurtu greckiego - 1 tyzka masta migdatowego - Dodatki: granola, $wieze
jagody, migdaty

Wartosci odzywcze: 420 kcal, 20g biatka, 15g ttuszczu, 559 weglowodanéw

Drugie $niadanie: Marchew z hummusem - 1 duza marchew w stupkach - 2 tyzki
hummusu - 5 orzech6w wtoskich

Wartosci odzywcze: 160 kcal, 6g biatka, 10g ttuszczu, 15g weglowodanéw

Obiad: Kotlet drobiowy ze stodkimi ziemniakami - 100g piersi kurczaka - 1 $redni
pieczony stodki ziemniak - Szpinak duszony z czosnkiem - Satatka z pomidoréw z bazylig

Wartosci odzywcze: 480 kcal, 40g biatka, 12g ttuszczu, 50g weglowodanéw

Podwieczorek: Energetyczne kulki - 2 kulki z daktyli i orzech6w (przepis z poprzedniego
rozdziatu) - Szklanka mleka migdatowego



Wartosci odzywcze: 200 kcal, 6g biatka, 12g ttuszczu, 20g weglowodandw

Kolacja: Zupa krem z dyni - 1 porcja zupy krem z dyni - Grzanki pelnoziarniste - Ser biaty
z ziotami

Wartosci odzywcze: 280 kcal, 15g biatka, 109 ttuszczu, 35g weglowodanéw
Catkowite wartosci dnia: 1540 kcal, 87g biatka, 59g ttuszczu, 175g weglowodanow
SRODA - Dzieri omega-3

Sniadanie: Jajecznica z awokado - 2 jajka - 1/2 awokado - 2 kromki chleba
pelnoziarnistego - Pomidorki koktajlowe - Szpinak

Wartosci odzywcze: 450 kcal, 20g biatka, 25g ttuszczu, 40g weglowodanéw
Drugie Sniadanie: Orzechy z gruszka - 1 gruszka - 8 orzechéw wtoskich - Szklanka wody
Wartosci odzywcze: 180 kcal, 4g biatka, 12g ttuszczu, 18g weglowodandw

Obiad: Makarel z kasza gryczang - 100g makreli - 1/2 szklanki ugotowanej kaszy
gryczanej - Mizeria z ogorka - Suré6wka z marchwy

Wartosci odzywcze: 520 kcal, 30g biatka, 25g ttuszczu, 45g weglowodanéw

Podwieczorek: Smoothie zielone - Przepis z poprzedniego rozdziatu - 1 kromka chleba z
mastem orzechowym

Wartosci odzywcze: 220 kcal, 8g biatka, 12g ttuszczu, 25g weglowodanéw

Kolacja: Satatka z tunczykiem - 80g tuniczyka w sosie wtasnym - Satata, pomidory, ogérek
- Jajko na twardo - Oliwa z oliwek

Wartosci odzywcze: 300 kcal, 25g biatka, 15g ttuszczu, 15g weglowodanéw
Catkowite wartoS$ci dnia: 1670 kcal, 87g biatka, 89g ttuszczu, 143g weglowodanow
CZWARTEK - Dzien roslinnego biatka

Sniadanie: Tosty z awokado i jajkiem - 2 kromki chleba petnoziarnistego - 1/2 awokado -
1 jajko na miekko - Pomidorki koktajlowe - Rukola

Wartosci odzywcze: 420 kcal, 18g biatka, 22g ttuszczu, 40g weglowodanéw

Drugie $niadanie: Jogurt z nasionami - 150g jogurtu naturalnego - 1 tyzka nasion chia -
1/2 banana

Wartosci odzywcze: 170 kcal, 10g biatka, 6g ttuszczu, 22g weglowodanéw

Obiad: Curry z ciecierzycy - Przepis z poprzedniego rozdziatu - Bragzowy ryz - Naan
petnoziarnisty

Wartosci odzywcze: 550 kcal, 20g biatka, 18g ttuszczu, 75g weglowodanéw



Podwieczorek: Hummus z warzywami - 3 tyzki hummusu - Warzywa: marchew, papryka,
ogorek - Krakersy petnoziarniste

Wartosci odzywcze: 200 kcal, 8g biatka, 10g ttuszczu, 22g weglowodandw

Kolacja: Zupa z soczewicy - 1 porcja zupy z czerwonej soczewicy - Grzanki z ziarnami -
Satatka zielona

Wartosci odzywcze: 280 kcal, 15g biatka, 8g ttuszczu, 40g weglowodandw
Catkowite wartosci dnia: 1620 kcal, 71g biatka, 64g ttuszczu, 199g weglowodanow
PIATEK - Dzien ryb

Sniadanie: Nale$niki owsiane - 2 nale$niki z maki owsianej - Jogurt naturalny - Jagody -
Mioéd

Wartosci odzywcze: 380 kcal, 15g biatka, 12g ttuszczu, 559 weglowodanéw
Drugie $niadanie: Banan z mastem orzechowym - 1 banan - 1 tyzka masta migdatowego
Wartosci odzywcze: 190 kcal, 6g biatka, 8g ttuszczu, 28g weglowodandéw

Obiad: Dorsz z ziemniakami i szpinakiem - 120g fileta dorsza - 2 $rednie gotowane
ziemniaki - Szpinak duszony z czosnkiem - Suréwka z biatej kapusty

Wartosci odzywcze: 450 kcal, 35g biatka, 8¢ ttuszczu, 55g weglowodanéw
Podwieczorek: Koktajl owocowy - Smoothie z banana, jagdéd i mleka - Gar$¢ orzechéw
Wartosci odzywcze: 220 kcal, 8g biatka, 10g ttuszczu, 30g weglowodanow

Kolacja: Salatka z tososiem wedzonym - 60g tososia wedzonego - Satata, ogorek, pomidor
- Awokado - Oliwa z cytryna

Wartosci odzywcze: 320 kcal, 20g biatka, 22g ttuszczu, 15g weglowodanéw
Calkowite wartos$ci dnia: 1560 kcal, 84g biatka, 60g ttuszczu, 183g weglowodanow
SOBOTA - Dzien rodzinny

Sniadanie: Jajka benedykt - 2 jajka na miekko - 2 kromki chleba petnoziarnistego -
Awokado - Pomidory - Szpinak

Wartosci odzywcze: 480 kcal, 22g biatka, 28g ttuszczu, 35g weglowodanéw
Drugie $niadanie: Smoothie owocowe - Mango, banan, jogurt - Nasiona chia
Wartosci odzywcze: 200 kcal, 8g biatka, 4g ttuszczu, 38g weglowodandéw

Obiad: Gulasz wolowy z kasza - 100g wotowiny - Kasza gryczana - Warzywa w gulaszu -
Satatka z burakow

Wartosci odzywcze: 580 kcal, 35g biatka, 20g ttuszczu, 60g weglowodanow



Podwieczorek: Ser z owocami - 50g sera z6ttego - Winogrona - Orzechy wtoskie
Wartosci odzywcze: 250 kcal, 12g biatka, 18g ttuszczu, 15g weglowodanéw

Kolacja: Pizza domowa - Spdd petnoziarnisty - Sos pomidorowy - Mozzarella - Warzywa -
Satatka zielona

Wartosci odzywcze: 400 kcal, 209 biatka, 15g ttuszczu, 50g weglowodanéw
Calkowite wartos$ci dnia: 1910 kcal, 97g biatka, 85g ttuszczu, 198g weglowodanow
NIEDZIELA - Dzien regeneracji

Sniadanie: Owsianka z jabtkami - Owsianka z cynamonem - Pieczone jabiko - Orzechy
wtoskie - Mleko

Wartosci odzywcze: 400 kcal, 15g biatka, 15g ttuszczu, 55g weglowodanéw

Drugie Sniadanie: Orzechy z suszonymi owocami - Mieszanka orzechéw - Suszone
owoce bez cukru - Woda

Wartosci odzywcze: 180 kcal, 5g biatka, 12g ttuszczu, 15g weglowodanéw

Obiad: Pieczony kurczak z warzywami - 120g piersi kurczaka - Pieczone warzywa
korzeniowe - Brokuty na parze - Sos z zi6t

Wartosci odzywcze: 500 kcal, 40g biatka, 15g ttuszczu, 45g weglowodanéw
Podwieczorek: Jogurt z granolg - Jogurt grecki - Granola domowa - Jagody
Wartosci odzywcze: 220 kcal, 12g biatka, 8g ttuszczu, 28g weglowodanow

Kolacja: Zupa krem z brokuldw - Przepis z poprzedniego rozdziatu - Grzanki z ziarnami -
Ser biaty

Wartosci odzywcze: 300 kcal, 18g biatka, 12g ttuszczu, 30g weglowodanéw
Caltkowite wartos$ci dnia: 1600 kcal, 90g biatka, 62g ttuszczu, 173g weglowodanow
Podsumowanie tygodnia

Srednie dzienne wartosci: - Kalorie: 1635 kcal - Biatko: 86g (21% Kkalorii) - Ttuszcze: 69g
(38% kalorii) - Weglowodany: 177g (41% kalorii)

Kluczowe skladniki odzywcze: - Omega-3: 3-4 porcje ryb tygodniowo - Antyoksydanty:
Jagody i kolorowe warzywa codziennie - Biatko wysokiej jako$ci: W kazdym gtéwnym
positku - Weglowodany ztozone: Podstawa kazdego positku - Zdrowe ttuszcze: Orzechy,
awokado, oliwa codziennie



Praktyczne wskazowki

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Niedziela: Planowanie menu i zakupy - Gotowanie
wiekszych porcji zup i gulaszow - Przygotowanie przekasek na kilka dni - Mycie i krojenie
warzyw

Dostosowania: - Zwieksz porcje dla starszych/bardziej aktywnych dzieci - Zmniejsz dla
mtodszych/mniej aktywnych - Dostosuj do preferencji smakowych - Uwzglednij alergie i
nietolerancje

Elastycznos$¢: - Zamieniaj podobne produkty (ryby, miesa, warzywa) - Dostosowuj do
dostepnosci sezonowej - Pozwalaj na okazjonalne odstepstwa - Stuchaj potrzeb dziecka

Monitorowanie wptywu zywienia na nauke

Aby skutecznie wspiera¢ funkcje mdzgu dziecka przez zywienie, wazne jest systematyczne
monitorowanie wptywu wprowadzanych zmian na koncentracje, pamie¢ i wyniki w nauce.

Dlaczego monitorowanie jest wazne

Indywidualne réznice: Kazde dziecko reaguje inaczej na zmiany zywieniowe. To, co dziata
dla jednego dziecka, moze nie przynosic¢ efektéw u innego. Monitorowanie pozwala
dostosowac diete do indywidualnych potrzeb.

Motywacja do zmian: Widoczne efekty motywujg zar6wno rodzicow, jak i dzieci do
kontynuowania zdrowych nawykéw. Brak monitorowania moze prowadzi¢ do rezygnacji z
pozytywnych zmian.

Identyfikacja problemow: Systematyczne obserwacje pomagaja wczes$nie wykry¢
problemy i dostosowac diete przed pogorszeniem sie sytuacji.

Dowody skutecznosci: Dokumentowanie zmian dostarcza konkretnych dowodéw na
skuteczno$¢ wprowadzonych modyfikacji zywieniowych.

Co monitorowac¢
1. Funkcje poznawcze

Koncentracja: - Czas skupienia na zadaniach domowych - Zdolno$¢ do powrotu do zadania
po rozproszeniu - Jako$¢ uwagi podczas lekcji (informacje od nauczycieli) - Liczba btedéw
wynikajgcych z nieuwagi

Pamiec¢: - Zapamietywanie nowych informacji - Przypominanie sobie wczeS$niej nauczonych
tresci - Wyniki w testach i sprawdzianach - Zdolno$¢ do opowiadania o wydarzeniach z dnia

Szybkos¢ myslenia: - Czas reakcji na pytania - Szybko$¢ wykonywania zadan - Ptynno$¢
mowienia - Zdolno$¢ do szybkiego przetgczania miedzy zadaniami

2. Zachowanie i nastroj



Stabilnos¢ emocjonalna: - Czesto$¢ wybuchdéw ztosci - Zdolnos$¢ do radzenia sobie z
frustracja - Reakcje na stres - Ogélny nastréj w ciggu dnia

Motywacja: - Che¢ do nauki - Zaangazowanie w zadania - Inicjatywa w podejmowaniu
nowych wyzwan - Wytrwato$¢ w trudnych zadaniach

Relacje spoteczne: - Interakcje z rowiesnikami - Wspotpraca w grupie - Konflikty z innymi
dzie¢mi - Komunikacja z nauczycielami

3. Wyniki akademickie

Oceny: - Oceny z poszczeg0lnych przedmiotéw - Trendy poprawy lub pogorszenia -
Komentarze nauczycieli - Wyniki testow standardowych

Frekwencja: - Liczba dni chorobowych - Sp6Znienia do szkoty - Uczestnictwo w zajeciach
dodatkowych - Aktywno$¢ na lekcjach

4. Zdrowie fizyczne

Energia: - Poziom energii rano - Zmeczenie po szkole - Che¢ do aktywnoSci fizycznej - Jakos¢
snu

Odpornosé: - Czestos¢ infekcji - Szybkos¢ rekonwalescencji - Ogélne samopoczucie - Apetyt
Narzedzia monitorowania
1. Dziennik zywieniowo-behawioralny

Struktura dziennika: - Data i dzien tygodnia - Spozyte posiltki i przekaski - Godziny jedzenia -
[lo$¢ wypitej wody - Nastrdj i energia (skala 1-10) - Koncentracja podczas odrabiania lekcji
- Jako$¢ snu - Uwagi specjalne

Przyktad wpisu:

Data: 15.03.2024 (poniedziatek)

Sniadanie (7:30): Owsianka z jagodami i orzechami
Drugie $niadanie (10:00): Jabiko z migdatami
Obiad (13:00): toso$ z quinoa i brokutami
Podwieczorek (16:00): Jogurt z owocami

Kolacja (19:00): Omlet z warzywami

Woda: 6 szklanek

Nastréj: 8/10 (dobry)

Energia: 7/10 (stabilna przez caty dzien)

Koncentracja na lekcjach: 8/10 (nauczyciel pochwalit uwage)
Odrabianie lekcji: 45 minut bez przerwy

Sen: zasnat o 21:00, obudzil sie o 7:00

Uwagi: Pierwszy dzien nowej diety, dziecko chetnie jadto

2. Skala oceny koncentracji



Dla rodzicéw (ocena 1-5): - 1: Bardzo trudno sie koncentruje, ciagte rozpraszanie - 2:
Trudnosci z koncentracja, czeste przerwy - 3: Przecietna koncentracja, czasowe problemy -
4: Dobra koncentracja, rzadkie rozpraszanie - 5: Doskonata koncentracja, dtugie okresy
skupienia

Dla nauczycieli: - Podobna skala z dodatkowymi kryteriami: - Uczestnictwo w lekcjach -
Jako$¢ pracy w grupie - Wykonywanie polecen - Zachowanie podczas przerw

3. Arkusz wynikow akademickich

Miesieczne zestawienie: - Oceny z poszczegélnych przedmiotéw - Srednia ocen - Komentarze
nauczycieli - Wyniki testéw i sprawdziandw - Frekwencja - Uwagi o zachowaniu

4. Kwestionariusz dla dziecka

Pytania dostosowane do wieku: - Jak sie dzi$ czujesz? (emotikony dla mtodszych) - Czy tatwo
byto ci sie skupi¢ na lekcjach? - Czy miate$ duzo energii do zabawy? - Czy dobrze ci sie
spato? - Czy lubite$ dzisiejsze jedzenie?

Harmonogram monitorowania

Codziennie (5 minut): - Wpis do dziennika zywieniowo-behawioralnego - Ocena nastroju i
energii dziecka - Krotka rozmowa o dniu w szkole

Tygodniowo (15 minut): - Podsumowanie tygodnia w dzienniku - Analiza trendéw i
wzorcow - Planowanie ewentualnych zmian - Rozmowa z dzieckiem o samopoczuciu

Miesiecznie (30 minut): - Zestawienie wynikéw akademickich - Rozmowa z nauczycielami
- Ocena postepow i probleméw - Dostosowanie planu zywieniowego

Kwartalnie (1 godzina): - Kompleksowa analiza wszystkich danych - Konsultacja z
dietetykiem (jesli potrzebna) - Planowanie dtugoterminowych celéw - Swietowanie
osiaggniec

Interpretacja wynikéw

Pozytywne sygnaty:

Krétkoterminowe (1-2 tygodnie): - Stabilniejszy nastréj - Lepsza jako$¢ snu - Zwiekszony
apetyt na zdrowe jedzenie - Mniej skarg na zmeczenie

Srednioterminowe (1-2 miesigce): - Poprawa koncentracji - Lepsze wyniki w testach - Mniej
probleméw behawioralnych - Zwiekszona motywacja do nauki

Dtugoterminowe (3+ miesiqce): - Trwata poprawa ocen - Lepsze relacje spoteczne -
Zwiekszona odpornos¢ - Pozytywny stosunek do zdrowego jedzenia

Sygnaly ostrzegawcze:

Brak poprawy po 4-6 tygodniach: - Sprawdz, czy dziecko rzeczywiscie je przygotowane
positki - Ocen, czy dieta jest wystarczajgco ré6znorodna - Rozwaz inne czynniki (sen, stres,
problemy zdrowotne)



Pogorszenie wynikéw: - MoZe wskazywac na nietolerancje pokarmowe - Sprawd?, czy nie
wprowadzono zbyt radykalnych zmian - Skonsultuyj sie z lekarzem lub dietetykiem

Dostosowywanie na podstawie obserwacji

Jesli koncentracja nie poprawia sie: - Zwieksz ilos¢ omega-3 w diecie - Sprawdz
regularnos$¢ positkdw - Ograniczaj cukier i produkty przetworzone - Rozwaz suplementacje
(po konsultacji z lekarzem)

Jesli dziecko jest drazliwe: - Sprawdz stabilno$¢ poziomu cukru we krwi - Zwieksz ilo§¢
biatka w positkach - Ograniczaj sztuczne dodatki - Upewnij sie o odpowiedniej hydratacji

Jesli wyniki w nauce nie poprawiaja sie: - Ocen inne czynniki (sen, stres, metody nauki) -
Rozwaz konsultacje z psychologiem szkolnym - Sprawdz, czy nie ma problemow ze
wzrokiem/stuchem - Kontynuuj zdrowa diete jako wsparcie

Angazowanie dziecka w monitorowanie

Dla mtodszych dzieci (6-9 lat): - Kolorowe naklejki za zdrowe wybory - Proste pytania o
samopoczucie - Rysunki przedstawiajgce nastréj - Wspdlne liczenie szklanek wody

Dla starszych dzieci (10-12 lat): - Wiasny dzienniczek samopoczucia - Skale oceny
koncentracji - Obserwowanie zwigzkéw miedzy jedzeniem a samopoczuciem -
Uczestnictwo w planowaniu positkow

Wykorzystanie wynikow

Do motywacji: - Pokazuj dziecku pozytywne zmiany - Swietuj mate sukcesy - Twoérz
wykresy postepdw - Dziel sie sukcesami z rodzing

Do edukacji: - Wyjasniaj zwigzki miedzy jedzeniem a samopoczuciem - Pokazuj, jak
zdrowe jedzenie pomaga w nauce - Angazuj dziecko w analize wynikow - Buduj
Swiadomos$¢ zywieniowa

Do planowania: - Dostosowuj diete na podstawie obserwacji - Wprowadzaj zmiany
stopniowo - Planuj dtugoterminowe cele - Przygotowuj sie na wyzwania

Wspotpraca z profesjonalistami

Kiedy skonsultowac sie z dietetykiem: - Brak poprawy po 2-3 miesigcach - Problemy z
waga dziecka - Podejrzenie nietolerancji pokarmowych - Potrzeba indywidualnego planu
Zywieniowego

Kiedy skonsultowac sie z lekarzem: - Nagte zmiany w zachowaniu - Problemy zdrowotne
- Podejrzenie niedoborow sktadnikéw odzywczych - Potrzeba suplementac;ji

Wspotpraca ze szkola: - Dzielenie sie obserwacjami z nauczycielami - Wspolne
monitorowanie postepow - Edukacja personelu szkolnego - Wprowadzanie zmian w
srodowisku szkolnym




Czesto zadawane pytania
Pytania o podstawy
P: Czy rzeczywiScie Zywienie moze tak znaczaco wplyna¢ na wyniki w nauce?

0: Tak, badania naukowe jednoznacznie potwierdzajg ten zwigzek. Mdzg dziecka zuzywa
20-25% catkowitej energii organizmu i jest niezwykle wrazliwy na jako$¢ dostarczanych
sktadnikéw odzyweczych. Dzieci z lepsza dietg majg o 23% lepsze wyniki w matematyce i o
18% lepsze w czytaniu ze zrozumieniem. Wplyw jest szczeg6lnie widoczny w przypadku
koncentracji, pamieci i stabilno$ci nastroju.

P: Jak szybko mozna zobaczy¢ efekty zmiany diety?

O: Pierwsze efekty mozna zauwazy¢ juz po 3-5 dniach (stabilniejszy nastréj, lepsza
energia), ale znaczace zmiany w koncentracji i wynikach w nauce sg widoczne po 4-6
tygodniach regularnego stosowania zdrowej diety. Petne korzys$ci rozwijajg sie przez 2-3
miesigce.

P: Czy drogie ,superfoods” sa konieczne dla zdrowego rozwoju mézgu?

O: Nie. Podstawowe produkty jak jajka, ryby, orzechy, warzywa i owoce sezonowe s3
réwnie skuteczne co drogie egzotyczne produkty. Kluczem jest r6znorodnos¢ i regularnosé,
a nie cena produktéw. Lokalne, sezonowe produkty czesto maja lepszg warto$¢ odzywcza
niz importowane ,superfoods".

Pytania o praktyczne zastosowanie
P: Co robi¢, gdy dziecko kategorycznie odmawia jedzenia zdrowych produktow?

0: Wprowadzaj zmiany stopniowo i cierpliwie. Zacznij od ukrywania zdrowych sktadnikow
w ulubionych potrawach (np. szpinak w smoothie, warzywa w sosach). Angazuj dziecko w
przygotowanie positkéw i edukuj o korzysSciach. Moze by¢ potrzebne 10-15 préb, zanim
dziecko zaakceptuje nowy smak. Nie zmuszaj, ale regularnie oferu,;.

P: Jak pogodzi¢ zdrowa diete z ograniczonym budzetem?

0: Zdrowa dieta nie musi by¢ droga. Kupuj produkty sezonowe, mrozone warzywa i owoce,
rosliny stragczkowe, jajka i ryby w promocji. Gotuj w domu zamiast kupowac gotowe
produkty. Planuj positki i réb liste zakupéw. Czesto podstawowe produkty (owsianka, jajka,
marchew) sa tansze od przetworzonych odpowiednikow.

P: Czy dziecko z ADHD potrzebuje specjalnej diety?

O: Cho¢ nie ma jednej ,diety na ADHD", niektdére zmiany zywieniowe moga pomoc.
Ograniczenie sztucznych barwnikow, konserwantow i cukru czesto przynosi poprawe.
Zwiekszenie omega-3, biatka i weglowodandéw ztoZonych moze wspiera¢ koncentracje.
Zawsze skonsultuj zmiany z lekarzem prowadzacym.



Pytania o konkretne sktadniki
P: Czy suplementy omega-3 sa konieczne, jesli dziecko nie je ryb?

0: Jesli dziecko nie je ryb 2-3 razy w tygodniu, suplementacja omega-3 moze by¢
uzasadniona. Alternatywnie mozna zwiekszy¢ spozycie orzechéw wtoskich, nasion chia i
Inu. Dla wegetarian dostepne sg suplementy z alg. Zawsze skonsultuj dawkowanie z
pediatra.

P: Ile cukru dziennie moze je$¢ dziecko bez szkody dla koncentracji?

0: WHO zaleca maksymalnie 25g (6 tyzeczek) dodanego cukru dziennie dla dzieci. To okoto
jednej puszki napoju gazowanego. Lepiej ograniczy¢ do minimum i zastepowac naturalnymi
stodzidtami (owoce, miéd w matych ilosciach). Pamietaj, ze cukier ukrywa sie w wielu
produktach przetworzonych.

P: Czy kofeina w czekoladzie moze wplywac na koncentracje dziecka?

0: Tak, dzieci sg bardzo wrazliwe na kofeine. Ciemna czekolada zawiera 12-25mg kofeiny
na 30g, co moze powodowac niepokdj i problemy ze snem u wrazliwych dzieci. Ograniczaj
do matych ilosci (10-20g ciemnej czekolady) i nie podawaj po potudniu.

Pytania o problemy zdrowotne
P: Co robi¢, gdy dziecko ma alergie na orzechy, ktore sa wazne dla mézgu?

O: Orzechy mozna zastgpi¢ nasionami stonecznika, dyni, tahini lub mastem z nasion
stonecznika. Zdrowe ttuszcze mozna dostarczy¢ z awokado, oliwy z oliwek i ryb. Biatko z
jajek, ryb, miesa i roslin straczkowych. Zawsze wspotpracuj z alergologiem.

P: Czy dziecko z cukrzyca moze stosowac te zalecenia zywieniowe?

0: Tak, ale z modyfikacjami. Dzieci z cukrzycg szczegdlnie potrzebuja regularnych positkow
z weglowodanami ztozonymi i biatkiem. Unikaj produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym. Wszystkie zmiany zywieniowe muszg by¢ skonsultowane z diabetologiem i
dostosowane do planu leczenia.

P: Co robi¢, gdy dziecko ma problemy z waga?

O: Skup sie na jakosci, a nie iloSci jedzenia. Zwieksz aktywno$¢ fizyczng i ograniczaj
produkty przetworzone. Nie stosuj restrykcyjnych diet u dzieci bez konsultacji z lekarzem.
Zdrowa dieta wspierajaca mozg czesto naturalnie reguluje wage. W przypadku znacznych
probleméw skonsultuj sie z dietetykiem dzieciecym.

Pytania o organizacje
P: Jak zorganizowac zdrowe zZywienie, gdy oboje rodzice pracuja?

O: Planowanie jest kluczem. Przygotowuj positki w weekend, uzywaj wolnowaru,
mrozonych warzyw i prostych przepiséw. Angazuj dziecko w przygotowania. Przygotowuj



wieksze porcje i mréz. Zdrowe przekaski mozna przygotowac na kilka dni z
wyprzedzeniem.

P: Jak wspolpracowac ze szkota w kwestii zdrowego zywienia?

0: Poinformuj nauczycieli o wprowadzanych zmianach i popro$ o obserwacje. Dziel sie
materiatami edukacyjnymi z innymi rodzicami. Zaproponuj prezentacje o zdrowym
zywieniu. Wspoétpracuj przy organizacji zdrowych wydarzen szkolnych. SprawdZ mozliwos¢
wprowadzenia zdrowych opcji w sklepiku szkolnym.

P: Co robi¢ podczas wyjazdow i wakacji?

0: Planuj z wyprzedzeniem. Zabieraj zdrowe przekaski w podroéz. Szukaj lokalnych
produktéw w miejscu docelowym. Pozwoél na wiekszg elastycznosé, ale utrzymuj
podstawowe zasady. Wakacje to dobry czas na eksperymentowanie z nowymi smakami i
angazowanie dzieci w gotowanie.

Pytania o diugoterminowe efekty
P: Czy zdrowe nawyKi Zywieniowe z dziecinstwa utrzymaja sie w dorostosci?

0: Badania pokazuja, ze nawyki zywieniowe ksztattowane w dziecinstwie majg duzy wptyw
na wybory w dorostosci. Dzieci, ktére nauczyty sie jes¢ zdrowo, czeSciej kontynuuja te
nawyKki. Kluczem jest edukacja, pozytywne skojarzenia z jedzeniem i angazowanie dziecka
W proces.

P: Czy inwestycja w zdrowe Zywienie dziecka rzeczywiscie sie optaca?

O: Absolutnie. Koszty zdrowej diety sg znacznie nizsze niz potencjalne koszty problemow
zdrowotnych i edukacyjnych w przysztosci. Dzieci z lepsza dieta maja lepsze wyniki w
nauce, co przektada sie na lepsze perspektywy zawodowe. Dodatkowo, zdrowe nawyki to
inwestycja w dlugoterminowe zdrowie.

P: Jak przekonac partnera/babcie/dziadkow do zdrowego zZywienia dziecka?

O: Dziel sie konkretnymi badaniami i obserwacjami zmian u dziecka. Zapro$ ich do
uczestnictwa w przygotowaniu zdrowych positkéw. Pokazuj, ze zdrowe jedzenie moze by¢
smaczne. Kompromis i stopniowe zmiany dziatajg lepiej niz radykalne podejscie. Edukuj o
dtugoterminowych korzysciach.

Podsumowanie
Kluczowe wnioski

Jakos$¢ zywienia ma fundamentalny wplyw na rozwdj i funkcjonowanie moézgu dziecka. To
nie jest kwestia mody czy trendu - to naukowy fakt poparty setkami badan z catego $wiata.
Dzieci, ktore otrzymuja odpowiednie sktadniki odzywcze:



» Osiagaja lepsze wyniki w nauce - réznica moze siega¢ 25% w testach wymagajacych
koncentracji

e Maja lepsza pamiec i koncentracje - potrafig skupic sie o 30% dtuzej na zadaniach

e S3bardziej stabilne emocjonalnie - mniej wybuchéw ztosci, lepsze radzenie sobie ze
stresem

e Rzadziej choruja - silniejszy system immunologiczny dzieki odpowiednim
sktadnikom odzywczym

* Lepiej funkcjonujg spotecznie - wiecej energii na relacje z rowie$nikami

Najwazniejsze zasady zywienia dla mézgu

1. R6znorodnos$é to Klucz Zaden pojedynczy produkt nie zawiera wszystkich sktadnikéw
potrzebnych mézgowi. Kolorowe talerze, rozne tekstury i smaki gwarantujg petne
spektrum sktadnikéw odzywczych.

2. Jakos¢ przed iloscia 200 kalorii z orzechdéw i owocéw ma zupetnie inny wpltyw na mozg
niz 200 kalorii ze stodyczy. Skup sie na gestosci odzywczej, a nie tylko na kaloriach.

3. Regularnos$¢ ma znaczenie Mo6zg potrzebuje statego doptywu energii. Regularne positki
co 3-4 godziny zapewniajg stabilng koncentracje przez caty dzien.

4. Naturalne jest lepsze Im mniej przetworzony produkt, tym wiecej sktadnikéw
odzywczych zachowuje. Swieze owoce zawsze beda lepsze od sokéw, a petne ziarna od
rafinowanych.

Twoj plan dziatania

Krok 1: Zacznij od jednej zmiany Nie probuj zmienia¢ wszystkiego naraz. Wybierz jedna
rzecz - moze to by¢ dodanie orzechdw do $niadania lub zastgpienie stodkich napojow
woda. Mate kroki prowadza do wielkich zmian.

Krok 2: Angazuj dziecko Dzieci chetniej jedza to, co same pomogly przygotowac. Zabieraj
je na zakupy, pozwalaj wybiera¢ miedzy zdrowymi opcjami, angazuj w gotowanie. Edukuj o
tym, jak jedzenie wptywa na ich mézg i nauke.

Krok 3: Badz cierpliwy Zmiana nawykéw zywieniowych to proces, nie wydarzenie. Moze
by¢ potrzebne 10-15 prob, zanim dziecko zaakceptuje nowy smak. Nie poddawaj sie po
pierwszej odmowie.

Krok 4: Monitoruj efekty Prowadz prosty dziennik Zywieniowy i obserwuj zmiany w
zachowaniu, koncentracji i wynikach w nauce. To pomoze ci dostosowac diete do
indywidualnych potrzeb dziecka.

Krok 5: Swietuj sukcesy Kazdy dzien ze zdrowym jedzeniem to sukces. Chwal dziecko za
dobre wybory i siebie za wprowadzane zmiany. Pozytywne wzmocnienia dziatajg lepiej niz
kary.



Pamietaj o rGwnowadze

Zasada 80/20 Daz do tego, zeby 80% diety dziecka sktadato sie ze zdrowych,
pelnowartosciowych produktéw. Pozostate 20% moze byc¢, dla przyjemnosci” -
okazjonalne stodycze czy ulubione, mniej zdrowe przekaski. To podejScie jest realistyczne i
dtugoterminowo skuteczne.

Nie demonizuj jedzenia Unikaj okres$lania produktéw jako ,dobre" czy ,zte“. Lepiej méwic
o jedzeniu ,codziennym” i ,Swigtecznym" lub ,,pomagajgcym moézgowi" i ,dajagcym tylko
energie". To buduje zdrowy stosunek do jedzenia.

Stuchaj swojego dziecka Kazde dziecko ma inne potrzeby, preferencje i tempo rozwoju.
To, co dziata dla innych, moze nie dziata¢ dla twojego dziecka. Badz elastyczny i dostosowuj
sie do indywidualnych potrzeb.

Dtugoterminowa perspektywa

Inwestycja w przysztosc Czas i wysitek, ktére wtozysz teraz w wyksztatcenie zdrowych
nawykow zywieniowych, to inwestycja w: - Sukces edukacyjny dziecka przez wszystkie
lata nauki - Zdrowie fizyczne i psychiczne na cate zycie - Pozytywny stosunek do
jedzenia i wlasnego ciata - Umiejetnos¢ dbania o siebie w dorostosci - Przekazywanie
zdrowych nawykow nastepnym pokoleniom

Wplyw na calg rodzine Zmiany wprowadzane dla dziecka czesto pozytywnie wptywaja na
calg rodzine. Rodzice rowniez czujg sie lepiej, majg wiecej energii i lepsza koncentracje. To
tworzy pozytywna spirale zdrowych wyborow.

Ostatnia mysl

Pamietaj, ze nie musisz by¢ perfekcyjnym rodzicem, zeby wprowadzi¢ pozytywne zmiany.
Kazdy krok w kierunku zdrowszego zZywienia ma znaczenie. Kazde jabtko zamiast cukierka,
kazda szklanka wody zamiast stodkiego napoju, kazdy positek przygotowany w domu
zamiast fast foodu to inwestycja w mézg i przysztos¢ twojego dziecka.

Zywienie to nie tylko paliwo dla ciata - to budulec dla umystu, fundament dla nauki i klucz
do petnego potencjatu twojego dziecka. Zdrowe jutro rzeczywisScie zaczyna sie dzi$ - od
pierwszego kesa Swiadomie wybranego positku.

Zaczynaj matymi krokami, badz cierpliwy ze sobg i dzieckiem, $§wietuj kazdy sukces. Twoje
dziecko zastuguje na najlepsze paliwo dla swojego rozwijajacego sie mozgu.

O autorach

Fundacja “LekKi Kes - Zdrowe jutro zaczyna sie dzi$” wspiera edukacje zywieniowa
dzieci i rodzicow, organizujgc warsztaty, szkolenia i kampanie spoteczne promujace zdrowe
nawyki zywieniowe oparte na najnowszych badaniach naukowych.



Kontakt

Jesli masz pytania lub potrzebujesz indywidualnej konsultacji, skontaktuj sie z nami: -
Email: kontakt@lekkikes.pl - Telefon: [numer telefonu] - Strona internetowa:
www.lekkikes.pl
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