
Jakość posiłków a zdolności poznawcze dziecka  

Przewodnik dla rodziców o wpływie składników odżywczych na funkcje mózgu          
i wyniki w nauce  

 

E-book przygotowany przez 

 

 

Spis treści 
1. Wprowadzenie – dlaczego jakość ma znaczenie 

2. Mózg dziecka – wymagający organ 

3. Składniki odżywcze a funkcje poznawcze 

4. Produkty wspierające koncentrację i pamięć 

5. Produkty szkodliwe dla funkcji mózgu 

6. Planowanie posiłków wspierających naukę 

7. Przepisy na „mózgowe" posiłki 

8. Suplementacja – kiedy jest potrzebna 

9. Plan żywieniowy na tydzień 

10. Monitorowanie wpływu żywienia na naukę 

11. Często zadawane pytania 

12. Podsumowanie 

 



Wprowadzenie – dlaczego jakość ma znaczenie 

Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego po zjedzeniu słodyczy dziecko staje się 
hiperaktywne, a potem nagle zmęczone? Albo dlaczego po zdrowym posiłku jest 
spokojniejsze i lepiej się koncentruje? Odpowiedź leży w jakości składników odżywczych, 
które dostarczamy mózgowi dziecka. 

Nie wszystkie kalorie są równe. Mózg dziecka, który zużywa aż 20% całkowitej energii 
organizmu, jest niezwykle wrażliwy na jakość „paliwa", które otrzymuje. Różnica między 
200 kaloriami z cukierka a 200 kaloriami z orzechów i owoców jest ogromna – nie tylko 
pod względem odżywczym, ale przede wszystkim pod względem wpływu na koncentrację, 
pamięć i zdolność uczenia się. 

Czym jest jakość żywienia? 

Jakość żywienia to nie tylko to, co dziecko je, ale przede wszystkim: - Gęstość odżywcza – 
ile składników odżywczych zawiera każda kaloria - Indeks glikemiczny – jak szybko 
produkty wpływają na poziom cukru we krwi - Stopień przetworzenia – jak bardzo 
produkt został zmieniony w stosunku do naturalnej formy - Obecność dodatków – 
sztuczne barwniki, konserwanty, wzmacniacze smaku 

Wpływ na funkcje poznawcze 

Badania naukowe jednoznacznie pokazują, że jakość żywienia bezpośrednio wpływa na: - 
Koncentrację – dzieci jedzące wysokiej jakości posiłki potrafią skupić się o 30% dłużej - 
Pamięć – odpowiednie składniki odżywcze poprawiają zapamiętywanie o 25% - Szybkość 
myślenia – zdrowe tłuszcze zwiększają szybkość przetwarzania informacji - Kreatywność 
– różnorodna dieta wspiera elastyczność myślenia - Nastrój – stabilny poziom cukru we 
krwi oznacza lepsze samopoczucie 

Dla kogo jest ten e-book? 

Ten przewodnik został przygotowany dla: - Rodziców chcących zoptymalizować żywienie 
dziecka dla lepszych wyników w nauce - Nauczycieli zainteresowanych wpływem żywienia 
na zachowanie uczniów - Dietetyków pracujących z dziećmi w wieku szkolnym - 
Wszystkich zainteresowanych związkiem między żywieniem a funkcjami mózgu 

 

Mózg dziecka – wymagający organ 

Aby zrozumieć, dlaczego jakość żywienia jest tak ważna, musimy najpierw poznać 
specyficzne potrzeby rozwijającego się mózgu dziecka. 

Charakterystyka mózgu dziecka 

Intensywny rozwój Mózg dziecka rozwija się w tempie, którego dorośli nie doświadczają. 
Do 6. roku życia osiąga 90% wielkości dorosłego mózgu, ale rozwój neuronalny i tworzenie 
połączeń trwa do około 25. roku życia. 



Wysokie zapotrzebowanie energetyczne - Niemowlęta (0-2 lata): mózg zużywa 60% 
całkowitej energii - Dzieci przedszkolne (3-5 lat): 50% całkowitej energii - Dzieci 
szkolne (6-12 lat): 25-30% całkowitej energii - Dorośli: 20% całkowitej energii 

Plastyczność neuronalna Mózg dziecka ma niezwykłą zdolność do tworzenia nowych 
połączeń neuronalnych. Ta plastyczność jest największa w dzieciństwie i stopniowo maleje 
z wiekiem. 

Kluczowe procesy wymagające składników odżywczych 

1. Mielinizacja Proces otaczania neuronów osłonką mielinową, która przyspiesza 
przewodzenie impulsów nerwowych. Wymaga: - Zdrowych tłuszczów (omega-3, omega-6) - 
Choliny - Witamin z grupy B - Żelaza 

2. Neurogeneza Tworzenie nowych neuronów. Potrzebuje: - Białka wysokiej jakości - 
Kwasów omega-3 - Antyoksydantów - Cynku 

3. Synaptogeneza Tworzenie połączeń między neuronami. Wymaga: - Fosfolipidów - 
Kwasów tłuszczowych - Magnezu - Witaminy D 

4. Neurotransmisja Przekazywanie sygnałów między neuronami. Potrzebuje: - 
Aminokwasów (do produkcji neurotransmiterów) - Witamin z grupy B - Magnezu - Cynku 

Różnice między mózgiem dziecka a dorosłego 

Wrażliwość na niedobory Mózg dziecka jest znacznie bardziej wrażliwy na niedobory 
składników odżywczych niż mózg dorosłego. Nawet krótkotrwałe niedobory mogą wpłynąć 
na rozwój poznawczy. 

Szybkość metabolizmu Dzieci mają szybszy metabolizm, co oznacza, że szybciej zużywają 
składniki odżywcze i częściej potrzebują ich uzupełnienia. 

Bariery ochronne Bariera krew-mózg u dzieci jest mniej rozwinięta, co oznacza, że 
szkodliwe substancje łatwiej przedostają się do mózgu. 

Zdolność kompensacyjna Mózg dziecka ma większą zdolność do kompensowania 
uszkodzeń, ale tylko przy odpowiednim wsparciu żywieniowym. 

Wpływ niedoborów na funkcje poznawcze 

Niedobór żelaza - Trudności z koncentracją - Problemy z pamięcią - Zmniejszona zdolność 
uczenia się - Zwiększona drażliwość 

Niedobór omega-3 - Problemy z uwagą - Trudności w nauce czytania - Zaburzenia nastroju 
- Gorsze wyniki w testach 

Niedobór witamin z grupy B - Zmęczenie umysłowe - Problemy z pamięcią - Trudności z 
koncentracją - Zaburzenia snu 

Niedobór cynku - Problemy z pamięcią krótkotrwałową - Trudności z uczeniem się - 
Zwiększona podatność na infekcje - Zaburzenia apetytu 



Okresy krytyczne rozwoju 

Wczesne dzieciństwo (0-3 lata) Najintensywniejszy rozwój mózgu. Niedobory w tym 
okresie mogą mieć długotrwałe konsekwencje. 

Wiek przedszkolny (3-6 lat) Rozwój funkcji wykonawczych, języka i umiejętności 
społecznych. Kluczowy okres dla kształtowania nawyków żywieniowych. 

Wiek szkolny (6-12 lat) Rozwój umiejętności akademickich, logicznego myślenia i pamięci 
długotrwałej. Żywienie ma bezpośredni wpływ na wyniki w nauce. 

Adolescencja (12-18 lat) Dojrzewanie kory przedczołowej odpowiedzialnej za planowanie 
i kontrolę impulsów. Zwiększone zapotrzebowanie na składniki odżywcze. 

 

Składniki odżywcze a funkcje poznawcze 

Każdy składnik odżywczy pełni specyficzną rolę w funkcjonowaniu mózgu. Poznanie tych 
ról pomoże ci świadomie planować posiłki wspierające naukę. 

Węglowodany – paliwo dla mózgu 

Rola w organizmie: Mózg zużywa około 120g glukozy dziennie, co stanowi jego główne 
źródło energii. W przeciwieństwie do innych organów, mózg nie może magazynować 
glukozy, dlatego potrzebuje stałego dopływu. 

Węglowodany proste vs. złożone: 

Węglowodany proste (cukry): - Szybko podnoszą poziom glukozy we krwi - Powodują 
gwałtowny wzrost energii, po którym następuje spadek - Prowadzą do wahań nastroju i 
koncentracji - Przykłady: cukier, słodycze, białe pieczywo, słodkie napoje 

Węglowodany złożone: - Stopniowo uwalniają glukozę do krwi - Zapewniają stałą energię 
przez 3-4 godziny - Wspierają stabilną koncentrację - Przykłady: pełne ziarna, warzywa, 
owoce, rośliny strączkowe 

Wpływ na funkcje poznawcze: - Koncentracja: Węglowodany złożone wydłużają czas 
skupienia o 25-30% - Pamięć: Stabilny poziom glukozy poprawia zapamiętywanie - 
Nastrój: Równomierne dostarczanie energii stabilizuje emocje - Szybkość myślenia: Stały 
dopływ glukozy przyspiesza przetwarzanie informacji 

Najlepsze źródła dla dzieci: - Owsianka z owocami - Chleb pełnoziarnisty - Brązowy ryż - 
Quinoa - Słodkie ziemniaki - Owoce (banany, jabłka, jagody) 

Białko – budulec neurotransmiterów 

Rola w organizmie: Białko dostarcza aminokwasów, które są budulcem 
neurotransmiterów – chemicznych przekaźników sygnałów w mózgu. 

Kluczowe aminokwasy: 



Tryptofan → Serotonina: - Reguluje nastrój i sen - Wpływa na koncentrację - Źródła: indyk, 
jajka, ser, orzechy 

Tyrozyna → Dopamina i Noradrenalina: - Wpływa na motywację i uwagę - Wspiera funkcje 
wykonawcze - Źródła: mięso, ryby, jajka, soja 

Histydyna → Histamina: - Wpływa na czujność i uczenie się - Źródła: mięso, ryby, soja 

Wpływ na funkcje poznawcze: - Uwaga: Białko poprawia zdolność koncentracji o 15-20% 
- Pamięć: Aminokwasy wspierają tworzenie nowych wspomnień - Nastrój: Odpowiedni 
poziom neurotransmiterów stabilizuje emocje - Motywacja: Dopamina zwiększa chęć do 
nauki 

Najlepsze źródła dla dzieci: - Jajka (zawierają wszystkie niezbędne aminokwasy) - Ryby 
(dodatkowo omega-3) - Chude mięso - Rośliny strączkowe - Orzechy i nasiona - Produkty 
mleczne 

Tłuszcze – budowa i funkcja mózgu 

Rola w organizmie: Mózg składa się w 60% z tłuszczu. Zdrowe tłuszcze są niezbędne do 
budowy błon komórkowych, mielinizacji neuronów i produkcji hormonów. 

Kluczowe kwasy tłuszczowe: 

Kwasy omega-3: - DHA (kwas dokozaheksaenowy): Budowa mózgu, rozwój sieci 
neuronalnej - EPA (kwas eikozapentaenowy): Przeciwdziałanie stanom zapalnym - 
Źródła: ryby morskie, orzechy włoskie, nasiona chia, len 

Kwasy omega-6: - AA (kwas arachidonowy): Rozwój mózgu, funkcje poznawcze - Źródła: 
oleje roślinne, orzechy, nasiona 

Kwasy jednonienasycone: - Wspierają przepływ krwi do mózgu - Źródła: oliwa z oliwek, 
awokado, orzechy 

Wpływ na funkcje poznawcze: - Pamięć: Omega-3 poprawia pamięć długotrwałą o 20% - 
Koncentracja: DHA zwiększa czas skupienia - Szybkość myślenia: Mielinizacja 
przyspiesza przewodzenie - Nastrój: Omega-3 zmniejsza ryzyko depresji 

Najlepsze źródła dla dzieci: - Ryby morskie (łosoś, makrela, sardynki) - Orzechy włoskie - 
Nasiona chia i lnu - Awokado - Oliwa z oliwek 

Witaminy – katalizatory procesów 

Witaminy z grupy B: 

B1 (tiamina): - Metabolizm glukozy w mózgu - Źródła: pełne ziarna, mięso, rośliny 
strączkowe 

B6 (pirydoksyna): - Produkcja neurotransmiterów - Źródła: ryby, mięso, banany, ziemniaki 

B12 (kobalamina): - Mielinizacja neuronów - Źródła: produkty zwierzęce, wzbogacone 
produkty roślinne 



Kwas foliowy (B9): - Rozwój układu nerwowego - Źródła: zielone warzywa liściaste, rośliny 
strączkowe 

Witamina D: - Rozwój neuronów - Regulacja nastroju - Źródła: ryby, jajka, ekspozycja na 
słońce 

Witamina E: - Ochrona przed stresem oksydacyjnym - Źródła: orzechy, nasiona, oleje 
roślinne 

Witamina C: - Synteza neurotransmiterów - Ochrona antyoksydacyjna - Źródła: owoce 
cytrusowe, jagody, warzywa 

Minerały – kofaktory enzymów 

Żelazo: - Transport tlenu do mózgu - Produkcja neurotransmiterów - Niedobór: najczęstsza 
przyczyna problemów z koncentracją - Źródła: czerwone mięso, szpinak, rośliny 
strączkowe 

Cynk: - Funkcje pamięci i uczenia się - Regulacja neurotransmiterów - Źródła: mięso, 
orzechy, nasiona, pełne ziarna 

Magnez: - Przewodzenie nerwowe - Regulacja stresu - Źródła: zielone warzywa, orzechy, 
pełne ziarna 

Jod: - Rozwój mózgu - Funkcje poznawcze - Źródła: ryby morskie, sól jodowana, produkty 
mleczne 

Selen: - Ochrona antyoksydacyjna - Funkcje poznawcze - Źródła: orzechy brazylijskie, ryby, 
mięso 

Antyoksydanty – ochrona mózgu 

Rola w organizmie: Mózg jest szczególnie narażony na stres oksydacyjny ze względu na 
wysokie zużycie tlenu. Antyoksydanty chronią neurony przed uszkodzeniami. 

Kluczowe antyoksydanty: 

Flawonoidy: - Poprawiają przepływ krwi do mózgu - Wspierają neuroplastyczność - Źródła: 
jagody, ciemna czekolada, zielona herbata 

Karotenoidy: - Ochrona przed stresem oksydacyjnym - Źródła: marchew, słodkie ziemniaki, 
zielone warzywa 

Polifenole: - Przeciwdziałanie stanom zapalnym - Źródła: owoce, warzywa, orzechy 

Wpływ na funkcje poznawcze: - Pamięć: Antyoksydanty spowalniają spadek funkcji 
pamięci - Koncentracja: Ochrona neuronów poprawia uwagę - Nastrój: Zmniejszenie 
stanów zapalnych stabilizuje emocje - Długoterminowe zdrowie: Ochrona przed 
neurodegeneracją 

 



Produkty wspierające koncentrację i pamięć 

Niektóre produkty mają szczególnie korzystny wpływ na funkcje poznawcze dzieci. Oto 
lista „superjedzenia dla mózgu" z praktycznymi wskazówkami, jak je wprowadzić do diety 
dziecka. 

Ryby morskie – omega-3 dla mózgu 

Dlaczego są ważne: Ryby morskie to najlepsze źródło kwasów omega-3, szczególnie DHA, 
który stanowi 40% tłuszczów w mózgu. Badania pokazują, że dzieci jedzące ryby 2-3 razy w 
tygodniu mają o 20% lepsze wyniki w testach pamięci. 

Najlepsze wybory: - Łosoś: Wysokie stężenie omega-3, łagodny smak - Makrela: Bardzo 
bogata w DHA, dostępna cenowo - Sardynki: Małe ryby = mniej metali ciężkich - Tuńczyk: 
Popularny wśród dzieci, ale ograniczyć do 1-2 razy w tygodniu 

Jak zachęcić dziecko: - Zacznij od łagodnych gatunków (łosoś, dorsz) - Przygotowuj w 
formie kotletów rybnych - Dodawaj do makaronu lub pizzy - Rób domowe fish and chips z 
pieczenia 

Praktyczne przepisy: - Kotlety z łososia z ziemniakami - Makaron z tuńczykiem i 
pomidorami - Zapiekanka rybna z warzywami - Kanapki z pastą rybną 

Jagody – antyoksydanty dla pamięci 

Dlaczego są ważne: Jagody zawierają antocyjany – potężne antyoksydanty, które 
poprawiają komunikację między neuronami. Badania pokazują, że dzieci jedzące jagody 
codziennie mają o 15% lepszą pamięć krótkotrwałą. 

Najlepsze wybory: - Borówki amerykańskie: Najwyższe stężenie antyoksydantów - 
Czarne porzeczki: Bogate w witaminę C - Maliny: Wysokie stężenie błonnika - 
Truskawki: Popularne wśród dzieci, bogate w foliany 

Jak podawać: - Świeże jako przekąska - Dodane do owsianki lub jogurtu - W smoothie z 
bananem - Mrożone jako zdrowy „lód" 

Sezonowe dostosowania: - Lato: świeże jagody z ogrodu - Zima: mrożone jagody w 
smoothie - Jesień: dżem domowej roboty bez cukru - Wiosna: pierwsze truskawki 

Orzechy i nasiona – zdrowe tłuszcze i białko 

Dlaczego są ważne: Orzechy i nasiona to koncentrat składników odżywczych dla mózgu: 
zdrowe tłuszcze, białko, witaminy z grupy B, magnez i cynk. 

Najlepsze wybory: 

Orzechy włoskie: - Najwyższe stężenie omega-3 wśród orzechów - Kształt przypominający 
mózg to nie przypadek! - Porcja: 4-6 połówek dziennie 

Migdały: - Bogate w witaminę E i magnez - Łagodny smak, popularny wśród dzieci - Porcja: 
10-12 sztuk dziennie 



Nasiona słonecznika: - Alternatywa dla dzieci z alergią na orzechy - Bogate w witaminę E i 
selen - Porcja: 1 łyżka dziennie 

Nasiona chia: - Omega-3, błonnik, białko - Można dodawać do jogurtów i smoothie - Porcja: 
1 łyżeczka dziennie 

Jak podawać: - Jako przekąska między posiłkami - Dodane do owsianki lub jogurtu - W 
formie masła orzechowego - Posiekane na sałatki lub kanapki 

Uwagi bezpieczeństwa: - Sprawdź politykę szkoły dotyczącą alergenów - Wprowadzaj po 
jednym rodzaju - Obserwuj reakcje alergiczne - Dla małych dzieci: posiekane lub w formie 
masła 

Jajka – kompletne białko 

Dlaczego są ważne: Jajka zawierają wszystkie niezbędne aminokwasy oraz cholinę – 
składnik kluczowy dla pamięci i koncentracji. Jedno jajko pokrywa 25% dziennego 
zapotrzebowania na cholinę. 

Korzyści dla mózgu: - Cholina → acetylocholina (neurotransmiter pamięci) - Białko 
wysokiej jakości → stabilna energia - Witaminy z grupy B → metabolizm energetyczny - 
Luteinę → ochrona przed stresem oksydacyjnym 

Sposoby przygotowania: - Jajka na miękko z grzankami - Jajecznica z warzywami - Omlet z 
serem i ziołami - Jajka na twardo jako przekąska 

Wskazówki praktyczne: - Kupuj jajka od kur z wolnego wybiegu (więcej omega-3) - 
Przygotowuj na różne sposoby dla urozmaicenia - Dodawaj warzywa dla zwiększenia 
wartości odżywczej - Unikaj smażenia na dużej ilości tłuszczu 

Awokado – zdrowe tłuszcze jednonienasycone 

Dlaczego jest ważne: Awokado zawiera kwasy tłuszczowe jednonienasycone, które 
poprawiają przepływ krwi do mózgu. Dodatkowo dostarcza folianów, witaminy K i potasu. 

Korzyści dla mózgu: - Poprawa przepływu krwi do mózgu - Wsparcie dla pamięci 
długotrwałowej - Stabilizacja poziomu cukru we krwi - Ochrona przed stresem 
oksydacyjnym 

Jak zachęcić dziecko: - Guacamole z warzywami do maczania - Smoothie z awokado, 
bananem i mlekiem - Tosty z awokado i pomidorem - Dodane do sałatek owocowych 

Wybór i przechowywanie: - Wybieraj miękkie, ale nie przejrzałe - Przechowuj w lodówce 
po pokrojeniu - Dodaj cytrynę, żeby nie ciemniało - Kupuj na zapas w różnych stadiach 
dojrzałości 

Ciemna czekolada – flawonoidy dla koncentracji 

Dlaczego jest ważna: Ciemna czekolada (minimum 70% kakao) zawiera flawonoidy, które 
poprawiają przepływ krwi do mózgu i zwiększają koncentrację. 



Korzyści dla mózgu: - Poprawa koncentracji w ciągu 2 godzin po spożyciu - Zwiększenie 
produkcji endorfin - Wsparcie dla pamięci krótkotrwałowej - Ochrona antyoksydacyjna 

Jak podawać: - Małe kawałki (10-20g) jako nagroda - Dodana do owsianki lub jogurtu - 
Domowe ciastka z ciemną czekoladą - Gorąca czekolada z prawdziwego kakao 

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

Zielone warzywa liściaste – foliany i żelazo 

Dlaczego są ważne: Szpinak, jarmuż, rukola i inne zielone warzywa to źródło folianów, 
żelaza, witaminy K i luteinę – wszystkich kluczowych dla funkcji mózgu. 

Najlepsze wybory: - Szpinak: Łagodny smak, łatwy do ukrycia w potrawach - Jarmuż: 
Bardzo wysokie stężenie składników odżywczych - Rukola: Ostry smak, dobra do sałatek - 
Sałata masłowa: Delikatna, dobra na początek 

Jak zachęcić dziecko: - Dodawaj do smoothie (nie czuć smaku) - Mieszaj z ulubionym 
makaronem - Rób chipsy z jarmużu - Ukrywaj w kotletach i zapiekankach 

Praktyczne wskazówki: - Kupuj świeże, ale mrożone też są wartościowe - Dodawaj 
witaminę C dla lepszego wchłaniania żelaza - Mieszaj z tłuszczami dla lepszego wchłaniania 
witamin - Wprowadzaj stopniowo, zaczynając od małych ilości 

Pełne ziarna – energia dla mózgu 

Dlaczego są ważne: Pełne ziarna dostarczają węglowodanów złożonych, witamin z grupy 
B, żelaza i błonnika. Zapewniają stałą energię dla mózgu przez 3-4 godziny. 

Najlepsze wybory: - Owsianka: Łatwa do przygotowania, popularna wśród dzieci - 
Quinoa: Kompletne białko, bezglutenowa - Brązowy ryż: Uniwersalny, łagodny smak - 
Chleb pełnoziarnisty: Podstawa zdrowych kanapek 

Jak wprowadzać: - Zacznij od mieszania z białymi odpowiednikami - Dodawaj ulubione 
dodatki (owoce, orzechy) - Przygotowuj w atrakcyjny sposób - Edukuj o korzyściach 

Praktyczne przepisy: - Owsianka z jagodami i orzechami - Sałatka z quinoa i warzywami - 
Brązowy ryż z warzywami - Kanapki na pełnoziarnistym chlebie 

 

Produkty szkodliwe dla funkcji mózgu 

Tak samo jak niektóre produkty wspierają funkcje mózgu, inne mogą im szkodzić. Poznanie 
tych produktów pomoże ci świadomie ograniczyć ich obecność w diecie dziecka. 



Cukier i słodycze – wahania energii 

Dlaczego szkodzą: Cukier powoduje gwałtowne wahania poziomu glukozy we krwi, co 
prowadzi do problemów z koncentracją, drażliwości i zmęczenia. Dodatkowo może 
prowadzić do uzależnienia i wypierania zdrowych produktów z diety. 

Mechanizm działania: 1. Szybki wzrost cukru → euforia, hiperaktywność 2. Gwałtowny 
spadek → zmęczenie, drażliwość, problemy z koncentracją 3. Pragnienie kolejnej dawki 
→ błędne koło uzależnienia 

Najgorsze produkty: - Słodycze i cukierki - Słodkie napoje gazowane - Soki owocowe z 
dodatkiem cukru - Słodkie płatki śniadaniowe - Ciastka i ciasta przemysłowe 

Wpływ na naukę: - Skrócenie czasu koncentracji o 40% - Problemy z pamięcią 
krótkotrwałową - Zwiększona impulsywność - Trudności z regulacją emocji - Gorsze wyniki 
w testach wymagających uwagi 

Jak ograniczać: - Stopniowo zmniejszaj ilość cukru w diecie - Zastępuj słodycze owocami - 
Czytaj etykiety – cukier ma wiele nazw - Nie używaj słodyczy jako nagrody - Edukuj dziecko 
o wpływie cukru na organizm 

Zdrowe alternatywy: - Owoce świeże i suszone (bez dodatku cukru) - Daktyle z masłem 
orzechowym - Domowe ciastka z mąki pełnoziarnistej - Jogurt naturalny z owocami - 
Ciemna czekolada (w małych ilościach) 

Żywność przetworzona – puste kalorie 

Dlaczego szkodzi: Żywność wysoko przetworzona zawiera mało składników odżywczych, 
za to dużo sztucznych dodatków, które mogą negatywnie wpływać na funkcje mózgu. 

Charakterystyka: - Długa lista składników - Sztuczne barwniki, aromaty, konserwanty - 
Wysokie stężenie sodu - Trans-tłuszcze - Rafinowane węglowodany 

Przykłady produktów: - Fast food (hamburgery, frytki, nuggetsy) - Gotowe posiłki z 
mikrofalówki - Chipsy i krakersy - Kiełbasy i wędliny przetworzone - Gotowe sosy i 
dressingi 

Wpływ na mózg: - Stany zapalne w mózgu - Problemy z koncentracją - Zaburzenia nastroju 
- Gorsze wyniki w testach pamięci - Zwiększone ryzyko ADHD 

Jak ograniczać: - Gotuj w domu z prostych składników - Czytaj etykiety i wybieraj 
produkty z krótką listą składników - Przygotowuj zdrowe przekąski na zapas - Edukuj 
dziecko o różnicy między jedzeniem prawdziwym a przetworzonym 

Sztuczne barwniki – wpływ na zachowanie 

Dlaczego szkodzą: Badania pokazują związek między sztucznymi barwnikami a 
hiperaktywnością, problemami z koncentracją i zaburzeniami zachowania u dzieci. 



Najczęstsze barwniki: - E102 (tartrazyna) – żółty - E110 (żółcień pomarańczowa) – 
pomarańczowy - E124 (czerwień koszenilowa) – czerwony - E129 (czerwień Allura) – 
czerwony - E133 (błękit brylantowy) – niebieski 

Produkty zawierające barwniki: - Słodycze kolorowe - Napoje gazowane - Żelki i gumki - 
Lody kolorowe - Płatki śniadaniowe dla dzieci 

Wpływ na zachowanie: - Zwiększona hiperaktywność - Problemy z koncentracją - 
Impulsywność - Trudności z zasypianiem - Drażliwość 

Jak unikać: - Czytaj etykiety i unikaj produktów z E-kami - Wybieraj produkty o 
naturalnych kolorach - Rób domowe słodycze z naturalnych barwników - Edukuj dziecko o 
wpływie sztucznych dodatków 

Kofeina – nadpobudliwość 

Dlaczego szkodzi dzieciom: Dzieci są znacznie bardziej wrażliwe na kofeinę niż dorośli. 
Nawet małe ilości mogą powodować niepokój, problemy ze snem i trudności z koncentracją. 

Źródła kofeiny: - Napoje cola - Napoje energetyczne - Czekolada (szczególnie ciemna) - 
Herbata - Niektóre leki 

Wpływ na dzieci: - Niepokój i nerwowość - Problemy z zasypianiem - Trudności z 
koncentracją - Bóle głowy - Problemy żołądkowe 

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

Trans-tłuszcze – szkody dla mózgu 

Dlaczego szkodzą: Trans-tłuszcze powodują stany zapalne w organizmie, w tym w mózgu, 
co może prowadzić do problemów z pamięcią i koncentracją. 

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

Wpływ na mózg: - Stany zapalne - Problemy z pamięcią - Gorsze wyniki w testach 
poznawczych - Zwiększone ryzyko depresji 

Jak unikać: - Czytaj etykiety – unikaj „częściowo uwodornionych olejów" - Gotuj w domu z 
naturalnych tłuszczów - Używaj masła zamiast margaryny - Piecz domowe ciastka 

Nadmiar sodu – wpływ na ciśnienie i koncentrację 

Dlaczego szkodzi: Nadmiar sodu może prowadzić do problemów z ciśnieniem krwi, co 
wpływa na przepływ krwi do mózgu i koncentrację. 

Główne źródła: - Gotowe posiłki - Wędliny i kiełbasy - Chipsy i krakersy - Gotowe zupy - 
Fast food 



Wpływ na dzieci: - Problemy z koncentracją - Zwiększone pragnienie (często słodkich 
napojów) - Problemy z regulacją ciśnienia - Obciążenie nerek 

Jak ograniczać: - Gotuj w domu z świeżych składników - Używaj ziół i przypraw zamiast 
soli - Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej zawartości sodu - Edukuj dziecko o 
smaku naturalnym jedzenia 

Plan stopniowego ograniczania szkodliwych produktów 

Tydzień 1-2: Świadomość - Prowadź dziennik żywieniowy - Zidentyfikuj najczęściej 
spożywane szkodliwe produkty - Edukuj dziecko o wpływie jedzenia na mózg 

Tydzień 3-4: Pierwsze zmiany - Zastąp jeden szkodliwy produkt zdrową alternatywą - 
Wprowadź zasadę „słodycze tylko w weekendy" - Zacznij gotować więcej w domu 

Tydzień 5-6: Pogłębianie zmian - Ograniczaj kolejne produkty przetworzone - 
Wprowadzaj nowe zdrowe przekąski - Angażuj dziecko w gotowanie 

Tydzień 7-8: Utrwalanie - Oceń postępy i wpływ na zachowanie dziecka - Dostosuj plan do 
preferencji rodziny - Świętuj sukcesy 

Długoterminowo: - Zasada 80/20 – 80% zdrowych wyborów, 20% przyjemności - 
Regularne oceny i dostosowania - Ciągła edukacja o zdrowym żywieniu 

 

Planowanie posiłków wspierających naukę 

Skuteczne wspieranie funkcji mózgu wymaga systematycznego podejścia do planowania 
posiłków. Oto praktyczny przewodnik, jak komponować jadłospisy wspierające 
koncentrację i pamięć. 

Zasady planowania „mózgowych" posiłków 

1. Zasada tęczy Każdy posiłek powinien zawierać produkty w różnych kolorach, co 
gwarantuje różnorodność składników odżywczych: - Czerwony: pomidory, papryka, 
truskawki (likopen, witamina C) - Pomarańczowy: marchew, słodkie ziemniaki (beta-
karoten) - Żółty: banany, kukurydza (potas, luteinę) - Zielony: szpinak, brokuły (foliany, 
żelazo) - Niebieski/fioletowy: jagody, bakłażan (antocyjany) 

2. Zasada makroskładników Każdy główny posiłek powinien zawierać: - 40-50% 
węglowodanów złożonych (energia dla mózgu) - 25-30% białka wysokiej jakości 
(neurotransmitery) - 20-25% zdrowych tłuszczów (budowa mózgu) 

3. Zasada regularności - Posiłki co 3-4 godziny - Stałe godziny jedzenia - Nigdy nie pomijaj 
śniadania - Zdrowe przekąski między posiłkami 

4. Zasada hydratacji - 6-8 szklanek wody dziennie - Więcej podczas upałów i aktywności 
fizycznej - Ograniczenie słodkich napojów - Naturalne soki rozcieńczone wodą 



Planowanie śniadań wspierających koncentrację 

Idealne śniadanie dla mózgu zawiera: - Węglowodany złożone (energia na 3-4 godziny) - 
Białko wysokiej jakości (neurotransmitery) - Zdrowe tłuszcze (funkcje mózgu) - 
Antyoksydanty (ochrona neuronów) 

Przykłady śniadań: 

Śniadanie 1: Owsianka mocy - 1/2 szklanki płatków owsianych - 1 szklanka mleka - 1 łyżka 
orzechów włoskich - 1/2 szklanki jagód - 1 łyżeczka miodu 

Śniadanie 2: Jajecznica z awokado - 2 jajka - 1/2 awokado - 2 kromki chleba 
pełnoziarnistego - Pomidorki koktajlowe - Szpinak 

Śniadanie 3: Smoothie bowl - 1 banan - 1/2 szklanki jagód - 1 łyżka masła migdałowego - 1 
łyżka nasion chia - Granola bez cukru 

Planowanie obiadów dla optymalnej pracy mózgu 

Struktura idealnego obiadu: - Białko (ryba, mięso, rośliny strączkowe) - Węglowodany 
złożone (brązowy ryż, quinoa, ziemniaki) - Warzywa (minimum 2 rodzaje) - Zdrowe 
tłuszcze (oliwa, awokado, orzechy) 

Przykłady obiadów: 

Obiad 1: Łosoś z quinoa - 100g łososia z grilla - 1/2 szklanki ugotowanej quinoa - Brokuły na 
parze - Sałatka z rukoli z oliwą - Awokado 

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

Obiad 3: Wegetariański z roślinami strączkowymi - Curry z ciecierzycy - Brązowy ryż - 
Szpinak z pomidorami - Jogurt naturalny z ziołami 

Planowanie kolacji wspierających regenerację 

Charakterystyka dobrej kolacji: - Lżejsza niż obiad - Zawiera tryptofan (wspiera sen) - 
Ograniczone węglowodany proste - Podawana 2-3 godziny przed snem 

Przykłady kolacji: 

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

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

Kolacja 3: Zupa krem - Zupa krem z brokułów - Grzanki pełnoziarniste - Ser biały z ziołami 



Planowanie zdrowych przekąsek 

Przekąski wspierające koncentrację: - Orzechy z owocami - Jogurt z jagodami - Marchew 
z hummusem - Jabłko z masłem migdałowym - Jajko na twardo z warzywami 

Zasady przekąsek: - 100-150 kcal - Kombinacja białka i węglowodanów - Spożywane 2-3 
godziny po posiłku - Unikanie produktów przetworzonych 

Tygodniowy plan żywieniowy 

Poniedziałek: - Śniadanie: Owsianka z jagodami i orzechami - Przekąska: Jabłko z 
migdałami - Obiad: Łosoś z quinoa i brokułami - Przekąska: Jogurt z owocami - Kolacja: 
Omlet z warzywami 

Wtorek: - Śniadanie: Jajecznica z awokado - Przekąska: Marchew z hummusem - Obiad: 
Kotlet drobiowy ze słodkimi ziemniakami - Przekąska: Orzechy włoskie z gruszką - Kolacja: 
Zupa krem z dyni 

Środa: - Śniadanie: Smoothie bowl z jagodami - Przekąska: Ser biały z pomidorkami - 
Obiad: Curry z ciecierzycy z ryżem - Przekąska: Banan z masłem orzechowym - Kolacja: 
Ryba z warzywami na parze 

Czwartek: - Śniadanie: Tosty z awokado i jajkiem - Przekąska: Jogurt z orzechami - Obiad: 
Makaron pełnoziarnisty z tuńczykiem - Przekąska: Jagody z migdałami - Kolacja: Kotlety z 
indyka z sałatką 

Piątek: - Śniadanie: Naleśniki owsiane z owocami - Przekąska: Hummus z warzywami - 
Obiad: Ryba z ziemniakami i szpinakiem - Przekąska: Jabłko z orzechami - Kolacja: Zupa 
jarzynowa z grzankami 

Sobota: - Śniadanie: Jajka benedykt na pełnoziarnistym chlebie - Przekąska: Smoothie 
owocowe - Obiad: Gulasz wołowy z kaszą gryczaną - Przekąska: Ser z owocami - Kolacja: 
Sałatka z kurczakiem i awokado 

Niedziela: - Śniadanie: Owsianka z jabłkami i cynamonem - Przekąska: Orzechy z 
suszonymi owocami - Obiad: Pieczony kurczak z warzywami - Przekąska: Jogurt z granolą - 
Kolacja: Zupa krem z brokułów 

Dostosowania sezonowe 

Wiosna: - Młode warzywa (rzodkiewka, szczypiorek) - Pierwsze truskawki - Świeże zioła - 
Lekkie potrawy po zimie 

Lato: - Obfitość świeżych owoców i warzyw - Chłodne zupy i sałatki - Grillowane ryby i 
warzywa - Zwiększona hydratacja 

Jesień: - Warzywa korzeniowe - Dynia i kabaczki - Orzechy nowego zbioru - Rozgrzewające 
zupy 

Zima: - Warzywa przechowywane - Mrożone jagody - Rozgrzewające potrawy - Zwiększone 
porcje zdrowych tłuszczów 



Praktyczne wskazówki 

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Gotuj większe porcje w weekend - Przygotowuj 
przekąski na kilka dni - Mróź porcje zup i gulaszów - Przygotowuj składniki wieczorem 

Angażowanie dziecka: - Pozwól wybierać między zdrowymi opcjami - Angażuj w 
przygotowanie posiłków - Edukuj o korzyściach różnych produktów - Twórzcie razem 
tygodniowe menu 

Elastyczność: - Dostosowuj do preferencji dziecka - Wprowadzaj zmiany stopniowo - 
Pozwalaj na okazjonalne odstępstwa - Słuchaj potrzeb organizmu dziecka 

 

Przepisy na „mózgowe" posiłki 

Oto praktyczne przepisy na posiłki, które wspierają funkcje mózgu i są jednocześnie 
smaczne dla dzieci. 

Śniadania mocy 

1. Owsianka supermózg Czas przygotowania: 10 minut | Porcje: 2 

Składniki: - 1 szklanka płatków owsianych - 2 szklanki mleka - 1 banan pokrojony w 
plasterki - 1/2 szklanki jagód - 2 łyżki orzechów włoskich posiekanych - 1 łyżka nasion chia 
- 1 łyżeczka miodu - Szczypta cynamonu 

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

Dlaczego wspiera mózg: Węglowodany złożone z owsa zapewniają stałą energię, omega-3 z 
orzechów wspiera pamięć, antyoksydanty z jagód chronią neurony. 

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

Składniki: - 4 jajka - 1 awokado - 2 garście świeżego szpinaku - 2 łyżki mleka - 1 łyżka oliwy 
z oliwek - Sól i pieprz do smaku - 2 kromki chleba pełnoziarnistego 

Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem, solą i pieprzem 2. Rozgrzej oliwę na patelni 3. 
Dodaj szpinak i smaż przez minutę 4. Wlej jajka i delikatnie mieszaj 5. Podawaj z 
pokrojonym awokado i grzankami 

Dlaczego wspiera mózg: Cholina z jajek wspiera pamięć, zdrowe tłuszcze z awokado 
poprawiają przepływ krwi do mózgu, foliany ze szpinaku wspierają funkcje poznawcze. 

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

Składniki: - 1 zamrożony banan - 1/2 szklanki mrożonych jagód - 1/2 szklanki jogurtu 
greckiego - 1 łyżka masła migdałowego - 1 łyżeczka miodu 

Dodatki: - Granola bez cukru - Świeże jagody - Posiekane migdały - Nasiona chia 



Przygotowanie: 1. Zmiksuj banana, jagody, jogurt, masło migdałowe i miód 2. Przełóż do 
miski 3. Udekoruj dodatkami 4. Podawaj od razu 

Dlaczego wspiera mózg: Antyoksydanty z jagód poprawiają pamięć, białko z jogurtu 
stabilizuje poziom cukru, zdrowe tłuszcze z migdałów wspierają koncentrację. 

Obiady dla koncentracji 

4. Łosoś z quinoa i brokułami Czas przygotowania: 25 minut | Porcje: 4 

Składniki: - 4 filety łososia (po 120g) - 1 szklanka quinoa - 2 szklanki bulionu warzywnego - 
1 główka brokułów - 2 łyżki oliwy z oliwek - 1 cytryna - 2 ząbki czosnku - Sól, pieprz, zioła 
prowansalskie 

Przygotowanie: 1. Ugotuj quinoa w bulionie według instrukcji na opakowaniu 2. Brokuły 
podziel na różyczki i gotuj na parze 5 minut 3. Łososia skrop cytryną, posól, popieprz 4. 
Smaż łososia na oliwie po 4 minuty z każdej strony 5. Podawaj z quinoa i brokułami 

Dlaczego wspiera mózg: Omega-3 z łososia wspiera rozwój mózgu, quinoa dostarcza 
kompletnego białka, brokuły zawierają witaminę K i foliany. 

5. Kotlety z indyka ze słodkimi ziemniakami Czas przygotowania: 30 minut | Porcje: 4 

Składniki: - 500g mielonego indyka - 1 jajko - 1/2 szklanki bułki tartej pełnoziarnistej - 1 
cebula drobno pokrojona - 2 ząbki czosnku - 4 słodkie ziemniaki - 2 łyżki oliwy z oliwek - 
Szpinak do podania 

Przygotowanie: 1. Wymieszaj mięso z jajkiem, bułką tartą, cebulą i czosnkiem 2. Uformuj 
kotlety i smaż na oliwie 3. Słodkie ziemniaki pokrój w kostkę i piecz 20 minut w 200°C 4. 
Podawaj z duszonym szpinakiem 

Dlaczego wspiera mózg: Tryptofan z indyka wspiera produkcję serotoniny, beta-karoten ze 
słodkich ziemniaków chroni przed stresem oksydacyjnym. 

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

Składniki: - 2 puszki ciecierzycy - 1 puszka mleka kokosowego - 2 łyżki pasty curry - 1 
cebula - 2 ząbki czosnku - 1 kawałek imbiru - 2 pomidory - Szpinak - Brązowy ryż 

Przygotowanie: 1. Ugotuj ryż według instrukcji 2. Podsmaż cebulę, czosnek i imbir 3. Dodaj 
pastę curry, pomidory i mleko kokosowe 4. Dodaj ciecierzycę i dusz 10 minut 5. Na koniec 
dodaj szpinak 6. Podawaj z ryżem 

Dlaczego wspiera mózg: Białko z ciecierzycy wspiera neurotransmitery, zdrowe tłuszcze z 
mleka kokosowego wspierają mózg, kurkuma ma właściwości przeciwzapalne. 

Kolacje regenerujące 

7. Omlet z warzywami Czas przygotowania: 10 minut | Porcje: 2 

Składniki: - 4 jajka - 1/4 szklanki mleka - 1/2 papryki pokrojonej w kostkę - Garść szpinaku 
- 2 pieczarki pokrojone - 30g sera żółtego - 1 łyżka oliwy - Zioła prowansalskie 



Przygotowanie: 1. Roztrzep jajka z mlekiem 2. Podsmaż warzywa na oliwie 3. Wlej jajka, 
dodaj ser 4. Smaż do ścięcia, złóż na pół 5. Posyp ziołami 

Dlaczego wspiera mózg: Tryptofan z jajek wspiera sen, antyoksydanty z warzyw chronią 
neurony podczas regeneracji nocnej. 

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

Składniki: - 2 główki brokułów - 1 ziemniak - 1 cebula - 2 ząbki czosnku - 3 szklanki bulionu 
warzywnego - 1/2 szklanki śmietany 18% - Oliwa z oliwek 

Przygotowanie: 1. Podsmaż cebulę i czosnek na oliwie 2. Dodaj pokrojone brokuły i 
ziemniak 3. Zalej bulionem i gotuj 15 minut 4. Zmiksuj na gładko 5. Dodaj śmietanę przed 
podaniem 

Dlaczego wspiera mózg: Witamina K z brokułów wspiera funkcje poznawcze, węglowodany z 
ziemniaków dostarczają energii na noc. 

Przekąski dla mózgu 

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

Składniki: - 1 szklanka daktyli bez pestek - 1/2 szklanki orzechów włoskich - 1/4 szklanki 
nasion słonecznika - 2 łyżki kakao - 1 łyżka miodu - Wiórki kokosowe do obtoczenia 

Przygotowanie: 1. Namocz daktyle w ciepłej wodzie na 10 minut 2. Zmiksuj wszystkie 
składniki 3. Uformuj kulki 4. Obtocz w wiórkach kokosowych 5. Schłódź w lodówce 

Dlaczego wspiera mózg: Naturalne cukry z daktyli dają energię, omega-3 z orzechów wspiera 
pamięć, antyoksydanty z kakao chronią neurony. 

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

Składniki: - 1 puszka ciecierzycy - 2 łyżki tahini - 1 cytryna (sok) - 2 ząbki czosnku - 3 łyżki 
oliwy z oliwek - Warzywa do maczania: marchew, papryka, ogórek 

Przygotowanie: 1. Zmiksuj wszystkie składniki na gładką masę 2. Pokrój warzywa w słupki 
3. Podawaj hummus z warzywami 

Dlaczego wspiera mózg: Białko z ciecierzycy wspiera neurotransmitery, zdrowe tłuszcze z 
tahini i oliwy wspierają mózg. 

Napoje wspierające koncentrację 

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

Składniki: - 1 banan - 1 szklanka szpinaku - 1/2 awokado - 1 szklanka mleka migdałowego - 
1 łyżka masła migdałowego - 1 łyżeczka miodu 

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



Dlaczego wspiera mózg: Foliany ze szpinaku wspierają funkcje poznawcze, zdrowe tłuszcze z 
awokado poprawiają przepływ krwi do mózgu. 

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

Składniki: - 1 szklanka mleka - 1/2 łyżeczki kurkumy - Szczypta cynamonu - Szczypta 
imbiru - 1 łyżeczka miodu 

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

Dlaczego wspiera mózg: Kurkuma ma właściwości przeciwzapalne, cynamon stabilizuje 
poziom cukru we krwi. 

Wskazówki praktyczne 

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Energetyczne kulki można przygotować na tydzień - 
Zupy można zamrozić w porcjach - Hummus trzyma się w lodówce 5 dni - Smoothie można 
przygotować wieczorem 

Dostosowania dla dzieci: - Zmniejsz ilość przypraw - Ukrywaj warzywa w sosach i zupach 
- Używaj kolorowych naczyń - Pozwól dziecku pomagać w przygotowaniu 

Zamienniki dla alergików: - Orzechy → nasiona słonecznika - Mleko krowie → mleko 
roślinne - Gluten → produkty bezglutenowe - Jajka → tofu lub aquafaba 

 

Suplementacja – kiedy jest potrzebna 

Choć najlepszym źródłem składników odżywczych jest zrównoważona dieta, czasami 
suplementacja może być konieczna. Oto przewodnik, kiedy i jakie suplementy mogą 
wspierać funkcje mózgu dziecka. 

Kiedy rozważyć suplementację 

Sytuacje wymagające szczególnej uwagi: 

1. Dieta restrykcyjna 

– Wegetarianizm/weganizm (B12, żelazo, omega-3) 

– Bezglutenowa (witaminy z grupy B, żelazo) 

– Eliminacyjna z powodu alergii 

2. Problemy zdrowotne 

– Zaburzenia wchłaniania 

– Częste infekcje 

– Problemy z koncentracją mimo zdrowej diety 

– Opóźnienia rozwojowe 

3. Okresy zwiększonego zapotrzebowania 

– Intensywny wzrost 

– Okres egzaminów 



– Rekonwalescencja po chorobie 

– Zwiększona aktywność fizyczna 

4. Niedobory potwierdzone badaniami 

– Niski poziom żelaza 

– Niedobór witaminy D 

– Niskie stężenie B12 

– Niedobór cynku 

Kluczowe suplementy dla funkcji mózgu 

1. Omega-3 (DHA/EPA) 

Kiedy suplementować: - Dziecko nie je ryb 2-3 razy w tygodniu - Problemy z koncentracją i 
uwagą - Trudności w nauce czytania - Dieta wegetariańska/wegańska 

Dawkowanie: - 3-6 lat: 500-700mg DHA dziennie - 7-12 lat: 700-1000mg DHA dziennie - 
Najlepiej z posiłkiem zawierającym tłuszcz 

Źródła: - Olej z ryb (najlepiej wchłaniany) - Olej z alg (opcja wegańska) - Kapsułki żelowe 
(dla starszych dzieci) 

Uwagi: - Wybieraj produkty testowane na czystość - Sprawdź zawartość DHA vs EPA - 
Przechowuj w lodówce po otwarciu 

2. Witamina D 

Kiedy suplementować: - Ograniczona ekspozycja na słońce - Okres jesienno-zimowy - 
Ciemna skóra w klimacie umiarkowanym - Problemy z nastrojem i koncentracją 

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 kontrolą lekarza) 

Formy: - Krople (dla małych dzieci) - Tabletki do żucia - Kapsułki żelowe 

Uwagi: - Najlepiej z posiłkiem zawierającym tłuszcz - Regularnie kontroluj poziom we krwi 
- Witamina D3 lepiej wchłanialna niż D2 

3. Witaminy z grupy B 

Kiedy suplementować: - Dieta uboga w produkty zwierzęce - Problemy z pamięcią i 
koncentracją - Częste zmęczenie - Stres i przeciążenie 

Kluczowe witaminy: - B12: szczególnie ważna dla wegetarian - B6: wspiera produkcję 
neurotransmiterów - Foliany: rozwój układu nerwowego - B1: metabolizm glukozy w 
mózgu 

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

4. Żelazo 



Kiedy suplementować: - Potwierdzona anemia - Problemy z koncentracją i pamięcią - Częste 
zmęczenie - Dieta uboga w mięso 

Dawkowanie: - Tylko pod kontrolą lekarza - Na podstawie badań krwi - Zwykle 1-2mg/kg 
masy ciała 

Uwagi: - Podawać z witaminą C (lepsza absorpcja) - Unikać z mlekiem i herbatą - Może 
powodować problemy żołądkowe - Regularne kontrole poziomu we krwi 

5. Cynk 

Kiedy suplementować: - Problemy z pamięcią krótkotrwałową - Częste infekcje - Problemy z 
apetytem - Opóźnienia rozwojowe 

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

Uwagi: - Nie łączyć z wapniem i żelazem - Może powodować nudności na pusty żołądek - 
Długotrwała suplementacja wymaga kontroli 

6. Magnez 

Kiedy suplementować: - Problemy ze snem - Zwiększona nerwowość - Skurcze mięśni - Stres 
i przeciążenie 

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

Formy: - Cytrynian magnezu (dobrze wchłaniany) - Glicynian magnezu (łagodny dla 
żołądka) - Unikać tlenku magnezu (słaba absorpcja) 

Suplementy kontrowersyjne 

1. Nootropiki dla dzieci - Brak wystarczających badań bezpieczeństwa - Mogą wpływać na 
naturalny rozwój mózgu - Nie zalecane bez ścisłej kontroli medycznej 

2. Wysokie dawki witamin - Megadawki mogą być szkodliwe - Witaminy rozpuszczalne w 
tłuszczach kumulują się - Zawsze przestrzegaj zalecanych dawek 

3. Suplementy „na koncentrację" - Często zawierają kofeinę - Mogą maskować 
podstawowe problemy - Lepiej skupić się na diecie i trybie życia 

Zasady bezpiecznej suplementacji 

1. Konsultacja z lekarzem - Zawsze przed rozpoczęciem suplementacji - Szczególnie przy 
problemach zdrowotnych - Regularne kontrole podczas suplementacji 

2. Badania laboratoryjne - Potwierdź niedobory przed suplementacją - Kontroluj poziomy 
podczas suplementacji - Dostosuj dawki na podstawie wyników 

3. Jakość produktów - Wybieraj renomowanych producentów - Sprawdzaj certyfikaty 
jakości - Unikaj produktów z niepotrzebnymi dodatkami 



4. Dawkowanie - Przestrzegaj zaleceń producenta - Dostosuj do wieku i masy ciała - Nie 
przekraczaj bezpiecznych dawek 

5. Interakcje - Sprawdź interakcje z lekami - Niektóre suplementy wpływają na siebie - 
Rozłóż w czasie różne suplementy 

Naturalne alternatywy dla suplementów 

Zamiast suplementu omega-3: - 2-3 porcje ryb tygodniowo - Orzechy włoskie codziennie 
- Nasiona chia i lnu 

Zamiast suplementu żelaza: - Czerwone mięso 2-3 razy w tygodniu - Szpinak z witaminą C 
- Rośliny strączkowe z pomidorami 

Zamiast suplementu magnezu: - Zielone warzywa liściaste - Orzechy i nasiona - Pełne 
ziarna 

Zamiast suplementu cynku: - Mięso i ryby - Orzechy i nasiona - Pełne ziarna 

Monitorowanie efektów 

Pozytywne efekty suplementacji: - Poprawa koncentracji w ciągu 2-4 tygodni - Lepsza 
pamięć po 4-6 tygodniach - Stabilniejszy nastrój - Mniej infekcji (przy suplementacji cynku) 

Sygnały ostrzegawcze: - Problemy żołądkowe - Nudności i wymioty - Bóle głowy - Zmiany 
w zachowaniu 

Kiedy przerwać suplementację: - Pojawienie się działań niepożądanych - Brak poprawy 
po 2-3 miesiącach - Normalizacja poziomów w badaniach - Zalecenie lekarza 

Suplementacja a dieta 

Pamiętaj: - Suplementy to dodatek, nie zamiennik zdrowej diety - Najlepsze efekty daje 
kombinacja dobrej diety i suplementacji - Naturalne źródła składników są zazwyczaj lepiej 
wchłaniane - Różnorodna dieta dostarcza składników w optymalnych proporcjach 

Priorytet: 1. Zrównoważona, różnorodna dieta 2. Regularne posiłki i przekąski 3. 
Odpowiednia hydratacja 4. Suplementacja tylko w uzasadnionych przypadkach 

 

Plan żywieniowy na tydzień 

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

Zasady planu 

Struktura dnia: - Śniadanie: 25% dziennych kalorii - Drugie śniadanie: 10% dziennych 
kalorii - Obiad: 35% dziennych kalorii - Podwieczorek: 15% dziennych kalorii - Kolacja: 
15% dziennych kalorii 



Kluczowe składniki każdego dnia: - Omega-3 (ryby, orzechy, nasiona) - Antyoksydanty 
(jagody, warzywa kolorowe) - Białko wysokiej jakości (jajka, ryby, mięso) - Węglowodany 
złożone (pełne ziarna, warzywa) - Zdrowe tłuszcze (awokado, oliwa, orzechy) 

PONIEDZIAŁEK - Start tygodnia z energią 

Śniadanie: Owsianka mocy - 1/2 szklanki płatków owsianych - 1 szklanka mleka - 1/2 
banana pokrojonego - 1/4 szklanki jagód - 1 łyżka orzechów włoskich - 1 łyżeczka miodu - 
Szczypta cynamonu 

Wartości odżywcze: 380 kcal, 15g białka, 8g tłuszczu, 65g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Jabłko z migdałami - 1 średnie jabłko - 10 migdałów - Szklanka wody 

Wartości odżywcze: 150 kcal, 4g białka, 8g tłuszczu, 20g węglowodanów 

Obiad: Łosoś z quinoa i brokułami - 100g fileta łososia - 1/2 szklanki ugotowanej quinoa 
- 1 szklanka brokułów na parze - Sałatka z rukoli z oliwą - 1/4 awokado 

Wartości odżywcze: 520 kcal, 35g białka, 22g tłuszczu, 45g węglowodanów 

Podwieczorek: Jogurt z orzechami - 150g jogurtu naturalnego - 1 łyżka mieszanki 
orzechów - 1 łyżeczka miodu 

Wartości odżywcze: 180 kcal, 12g białka, 8g tłuszczu, 18g węglowodanów 

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

Wartości odżywcze: 320 kcal, 22g białka, 18g tłuszczu, 25g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1550 kcal, 88g białka, 64g tłuszczu, 173g węglowodanów 

WTOREK - Dzień pełen antyoksydantów 

Śniadanie: Smoothie bowl z jagodami - 1 zamrożony banan - 1/2 szklanki mrożonych 
jagód - 150g jogurtu greckiego - 1 łyżka masła migdałowego - Dodatki: granola, świeże 
jagody, migdały 

Wartości odżywcze: 420 kcal, 20g białka, 15g tłuszczu, 55g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Marchew z hummusem - 1 duża marchew w słupkach - 2 łyżki 
hummusu - 5 orzechów włoskich 

Wartości odżywcze: 160 kcal, 6g białka, 10g tłuszczu, 15g węglowodanów 

Obiad: Kotlet drobiowy ze słodkimi ziemniakami - 100g piersi kurczaka - 1 średni 
pieczony słodki ziemniak - Szpinak duszony z czosnkiem - Sałatka z pomidorów z bazylią 

Wartości odżywcze: 480 kcal, 40g białka, 12g tłuszczu, 50g węglowodanów 

Podwieczorek: Energetyczne kulki - 2 kulki z daktyli i orzechów (przepis z poprzedniego 
rozdziału) - Szklanka mleka migdałowego 



Wartości odżywcze: 200 kcal, 6g białka, 12g tłuszczu, 20g węglowodanów 

Kolacja: Zupa krem z dyni - 1 porcja zupy krem z dyni - Grzanki pełnoziarniste - Ser biały 
z ziołami 

Wartości odżywcze: 280 kcal, 15g białka, 10g tłuszczu, 35g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1540 kcal, 87g białka, 59g tłuszczu, 175g węglowodanów 

ŚRODA - Dzień omega-3 

Śniadanie: Jajecznica z awokado - 2 jajka - 1/2 awokado - 2 kromki chleba 
pełnoziarnistego - Pomidorki koktajlowe - Szpinak 

Wartości odżywcze: 450 kcal, 20g białka, 25g tłuszczu, 40g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Orzechy z gruszką - 1 gruszka - 8 orzechów włoskich - Szklanka wody 

Wartości odżywcze: 180 kcal, 4g białka, 12g tłuszczu, 18g węglowodanów 

Obiad: Makarel z kaszą gryczaną - 100g makreli - 1/2 szklanki ugotowanej kaszy 
gryczanej - Mizeria z ogórka - Surówka z marchwy 

Wartości odżywcze: 520 kcal, 30g białka, 25g tłuszczu, 45g węglowodanów 

Podwieczorek: Smoothie zielone - Przepis z poprzedniego rozdziału - 1 kromka chleba z 
masłem orzechowym 

Wartości odżywcze: 220 kcal, 8g białka, 12g tłuszczu, 25g węglowodanów 

Kolacja: Sałatka z tuńczykiem - 80g tuńczyka w sosie własnym - Sałata, pomidory, ogórek 
- Jajko na twardo - Oliwa z oliwek 

Wartości odżywcze: 300 kcal, 25g białka, 15g tłuszczu, 15g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1670 kcal, 87g białka, 89g tłuszczu, 143g węglowodanów 

CZWARTEK - Dzień roślinnego białka 

Śniadanie: Tosty z awokado i jajkiem - 2 kromki chleba pełnoziarnistego - 1/2 awokado - 
1 jajko na miękko - Pomidorki koktajlowe - Rukola 

Wartości odżywcze: 420 kcal, 18g białka, 22g tłuszczu, 40g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Jogurt z nasionami - 150g jogurtu naturalnego - 1 łyżka nasion chia - 
1/2 banana 

Wartości odżywcze: 170 kcal, 10g białka, 6g tłuszczu, 22g węglowodanów 

Obiad: Curry z ciecierzycy - Przepis z poprzedniego rozdziału - Brązowy ryż - Naan 
pełnoziarnisty 

Wartości odżywcze: 550 kcal, 20g białka, 18g tłuszczu, 75g węglowodanów 



Podwieczorek: Hummus z warzywami - 3 łyżki hummusu - Warzywa: marchew, papryka, 
ogórek - Krakersy pełnoziarniste 

Wartości odżywcze: 200 kcal, 8g białka, 10g tłuszczu, 22g węglowodanów 

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

Wartości odżywcze: 280 kcal, 15g białka, 8g tłuszczu, 40g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1620 kcal, 71g białka, 64g tłuszczu, 199g węglowodanów 

PIĄTEK - Dzień ryb 

Śniadanie: Naleśniki owsiane - 2 naleśniki z mąki owsianej - Jogurt naturalny - Jagody - 
Miód 

Wartości odżywcze: 380 kcal, 15g białka, 12g tłuszczu, 55g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Banan z masłem orzechowym - 1 banan - 1 łyżka masła migdałowego 

Wartości odżywcze: 190 kcal, 6g białka, 8g tłuszczu, 28g węglowodanów 

Obiad: Dorsz z ziemniakami i szpinakiem - 120g fileta dorsza - 2 średnie gotowane 
ziemniaki - Szpinak duszony z czosnkiem - Surówka z białej kapusty 

Wartości odżywcze: 450 kcal, 35g białka, 8g tłuszczu, 55g węglowodanów 

Podwieczorek: Koktajl owocowy - Smoothie z banana, jagód i mleka - Garść orzechów 

Wartości odżywcze: 220 kcal, 8g białka, 10g tłuszczu, 30g węglowodanów 

Kolacja: Sałatka z łososiem wędzonym - 60g łososia wędzonego - Sałata, ogórek, pomidor 
- Awokado - Oliwa z cytryną 

Wartości odżywcze: 320 kcal, 20g białka, 22g tłuszczu, 15g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1560 kcal, 84g białka, 60g tłuszczu, 183g węglowodanów 

SOBOTA - Dzień rodzinny 

Śniadanie: Jajka benedykt - 2 jajka na miękko - 2 kromki chleba pełnoziarnistego - 
Awokado - Pomidory - Szpinak 

Wartości odżywcze: 480 kcal, 22g białka, 28g tłuszczu, 35g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Smoothie owocowe - Mango, banan, jogurt - Nasiona chia 

Wartości odżywcze: 200 kcal, 8g białka, 4g tłuszczu, 38g węglowodanów 

Obiad: Gulasz wołowy z kaszą - 100g wołowiny - Kasza gryczana - Warzywa w gulaszu - 
Sałatka z buraków 

Wartości odżywcze: 580 kcal, 35g białka, 20g tłuszczu, 60g węglowodanów 



Podwieczorek: Ser z owocami - 50g sera żółtego - Winogrona - Orzechy włoskie 

Wartości odżywcze: 250 kcal, 12g białka, 18g tłuszczu, 15g węglowodanów 

Kolacja: Pizza domowa - Spód pełnoziarnisty - Sos pomidorowy - Mozzarella - Warzywa - 
Sałatka zielona 

Wartości odżywcze: 400 kcal, 20g białka, 15g tłuszczu, 50g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1910 kcal, 97g białka, 85g tłuszczu, 198g węglowodanów 

NIEDZIELA - Dzień regeneracji 

Śniadanie: Owsianka z jabłkami - Owsianka z cynamonem - Pieczone jabłko - Orzechy 
włoskie - Mleko 

Wartości odżywcze: 400 kcal, 15g białka, 15g tłuszczu, 55g węglowodanów 

Drugie śniadanie: Orzechy z suszonymi owocami - Mieszanka orzechów - Suszone 
owoce bez cukru - Woda 

Wartości odżywcze: 180 kcal, 5g białka, 12g tłuszczu, 15g węglowodanów 

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

Wartości odżywcze: 500 kcal, 40g białka, 15g tłuszczu, 45g węglowodanów 

Podwieczorek: Jogurt z granolą - Jogurt grecki - Granola domowa - Jagody 

Wartości odżywcze: 220 kcal, 12g białka, 8g tłuszczu, 28g węglowodanów 

Kolacja: Zupa krem z brokułów - Przepis z poprzedniego rozdziału - Grzanki z ziarnami - 
Ser biały 

Wartości odżywcze: 300 kcal, 18g białka, 12g tłuszczu, 30g węglowodanów 

Całkowite wartości dnia: 1600 kcal, 90g białka, 62g tłuszczu, 173g węglowodanów 

Podsumowanie tygodnia 

Średnie dzienne wartości: - Kalorie: 1635 kcal - Białko: 86g (21% kalorii) - Tłuszcze: 69g 
(38% kalorii) - Węglowodany: 177g (41% kalorii) 

Kluczowe składniki odżywcze: - Omega-3: 3-4 porcje ryb tygodniowo - Antyoksydanty: 
Jagody i kolorowe warzywa codziennie - Białko wysokiej jakości: W każdym głównym 
posiłku - Węglowodany złożone: Podstawa każdego posiłku - Zdrowe tłuszcze: Orzechy, 
awokado, oliwa codziennie 



Praktyczne wskazówki 

Przygotowanie z wyprzedzeniem: - Niedziela: Planowanie menu i zakupy - Gotowanie 
większych porcji zup i gulaszów - Przygotowanie przekąsek na kilka dni - Mycie i krojenie 
warzyw 

Dostosowania: - Zwiększ porcje dla starszych/bardziej aktywnych dzieci - Zmniejsz dla 
młodszych/mniej aktywnych - Dostosuj do preferencji smakowych - Uwzględnij alergie i 
nietolerancje 

Elastyczność: - Zamieniaj podobne produkty (ryby, mięsa, warzywa) - Dostosowuj do 
dostępności sezonowej - Pozwalaj na okazjonalne odstępstwa - Słuchaj potrzeb dziecka 

 

Monitorowanie wpływu żywienia na naukę 

Aby skutecznie wspierać funkcje mózgu dziecka przez żywienie, ważne jest systematyczne 
monitorowanie wpływu wprowadzanych zmian na koncentrację, pamięć i wyniki w nauce. 

Dlaczego monitorowanie jest ważne 

Indywidualne różnice: Każde dziecko reaguje inaczej na zmiany żywieniowe. To, co działa 
dla jednego dziecka, może nie przynosić efektów u innego. Monitorowanie pozwala 
dostosować dietę do indywidualnych potrzeb. 

Motywacja do zmian: Widoczne efekty motywują zarówno rodziców, jak i dzieci do 
kontynuowania zdrowych nawyków. Brak monitorowania może prowadzić do rezygnacji z 
pozytywnych zmian. 

Identyfikacja problemów: Systematyczne obserwacje pomagają wcześnie wykryć 
problemy i dostosować dietę przed pogorszeniem się sytuacji. 

Dowody skuteczności: Dokumentowanie zmian dostarcza konkretnych dowodów na 
skuteczność wprowadzonych modyfikacji żywieniowych. 

Co monitorować 

1. Funkcje poznawcze 

Koncentracja: - Czas skupienia na zadaniach domowych - Zdolność do powrotu do zadania 
po rozproszeniu - Jakość uwagi podczas lekcji (informacje od nauczycieli) - Liczba błędów 
wynikających z nieuwagi 

Pamięć: - Zapamiętywanie nowych informacji - Przypominanie sobie wcześniej nauczonych 
treści - Wyniki w testach i sprawdzianach - Zdolność do opowiadania o wydarzeniach z dnia 

Szybkość myślenia: - Czas reakcji na pytania - Szybkość wykonywania zadań - Płynność 
mówienia - Zdolność do szybkiego przełączania między zadaniami 

2. Zachowanie i nastrój 



Stabilność emocjonalna: - Częstość wybuchów złości - Zdolność do radzenia sobie z 
frustracją - Reakcje na stres - Ogólny nastrój w ciągu dnia 

Motywacja: - Chęć do nauki - Zaangażowanie w zadania - Inicjatywa w podejmowaniu 
nowych wyzwań - Wytrwałość w trudnych zadaniach 

Relacje społeczne: - Interakcje z rówieśnikami - Współpraca w grupie - Konflikty z innymi 
dziećmi - Komunikacja z nauczycielami 

3. Wyniki akademickie 

Oceny: - Oceny z poszczególnych przedmiotów - Trendy poprawy lub pogorszenia - 
Komentarze nauczycieli - Wyniki testów standardowych 

Frekwencja: - Liczba dni chorobowych - Spóźnienia do szkoły - Uczestnictwo w zajęciach 
dodatkowych - Aktywność na lekcjach 

4. Zdrowie fizyczne 

Energia: - Poziom energii rano - Zmęczenie po szkole - Chęć do aktywności fizycznej - Jakość 
snu 

Odporność: - Częstość infekcji - Szybkość rekonwalescencji - Ogólne samopoczucie - Apetyt 

Narzędzia monitorowania 

1. Dziennik żywieniowo-behawioralny 

Struktura dziennika: - Data i dzień tygodnia - Spożyte posiłki i przekąski - Godziny jedzenia - 
Ilość wypitej wody - Nastrój i energia (skala 1-10) - Koncentracja podczas odrabiania lekcji 
- Jakość snu - Uwagi specjalne 

Przykład wpisu: 

Data: 15.03.2024 (poniedziałek) 
Śniadanie (7:30): Owsianka z jagodami i orzechami 
Drugie śniadanie (10:00): Jabłko z migdałami 
Obiad (13:00): Łosoś z quinoa i brokułami 
Podwieczorek (16:00): Jogurt z owocami 
Kolacja (19:00): Omlet z warzywami 
Woda: 6 szklanek 
 
Nastrój: 8/10 (dobry) 
Energia: 7/10 (stabilna przez cały dzień) 
Koncentracja na lekcjach: 8/10 (nauczyciel pochwalił uwagę) 
Odrabianie lekcji: 45 minut bez przerwy 
Sen: zasnął o 21:00, obudził się o 7:00 
Uwagi: Pierwszy dzień nowej diety, dziecko chętnie jadło 

2. Skala oceny koncentracji 



Dla rodziców (ocena 1-5): - 1: Bardzo trudno się koncentruje, ciągłe rozpraszanie - 2: 
Trudności z koncentracją, częste przerwy - 3: Przeciętna koncentracja, czasowe problemy - 
4: Dobra koncentracja, rzadkie rozpraszanie - 5: Doskonała koncentracja, długie okresy 
skupienia 

Dla nauczycieli: - Podobna skala z dodatkowymi kryteriami: - Uczestnictwo w lekcjach - 
Jakość pracy w grupie - Wykonywanie poleceń - Zachowanie podczas przerw 

3. Arkusz wyników akademickich 

Miesięczne zestawienie: - Oceny z poszczególnych przedmiotów - Średnia ocen - Komentarze 
nauczycieli - Wyniki testów i sprawdzianów - Frekwencja - Uwagi o zachowaniu 

4. Kwestionariusz dla dziecka 

Pytania dostosowane do wieku: - Jak się dziś czujesz? (emotikony dla młodszych) - Czy łatwo 
było ci się skupić na lekcjach? - Czy miałeś dużo energii do zabawy? - Czy dobrze ci się 
spało? - Czy lubiłeś dzisiejsze jedzenie? 

Harmonogram monitorowania 

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

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

Miesięcznie (30 minut): - Zestawienie wyników akademickich - Rozmowa z nauczycielami 
- Ocena postępów i problemów - Dostosowanie planu żywieniowego 

Kwartalnie (1 godzina): - Kompleksowa analiza wszystkich danych - Konsultacja z 
dietetykiem (jeśli potrzebna) - Planowanie długoterminowych celów - Świętowanie 
osiągnięć 

Interpretacja wyników 

Pozytywne sygnały: 

Krótkoterminowe (1-2 tygodnie): - Stabilniejszy nastrój - Lepsza jakość snu - Zwiększony 
apetyt na zdrowe jedzenie - Mniej skarg na zmęczenie 

Średnioterminowe (1-2 miesiące): - Poprawa koncentracji - Lepsze wyniki w testach - Mniej 
problemów behawioralnych - Zwiększona motywacja do nauki 

Długoterminowe (3+ miesiące): - Trwała poprawa ocen - Lepsze relacje społeczne - 
Zwiększona odporność - Pozytywny stosunek do zdrowego jedzenia 

Sygnały ostrzegawcze: 

Brak poprawy po 4-6 tygodniach: - Sprawdź, czy dziecko rzeczywiście je przygotowane 
posiłki - Oceń, czy dieta jest wystarczająco różnorodna - Rozważ inne czynniki (sen, stres, 
problemy zdrowotne) 



Pogorszenie wyników: - Może wskazywać na nietolerancje pokarmowe - Sprawdź, czy nie 
wprowadzono zbyt radykalnych zmian - Skonsultuj się z lekarzem lub dietetykiem 

Dostosowywanie na podstawie obserwacji 

Jeśli koncentracja nie poprawia się: - Zwiększ ilość omega-3 w diecie - Sprawdź 
regularność posiłków - Ograniczaj cukier i produkty przetworzone - Rozważ suplementację 
(po konsultacji z lekarzem) 

Jeśli dziecko jest drażliwe: - Sprawdź stabilność poziomu cukru we krwi - Zwiększ ilość 
białka w posiłkach - Ograniczaj sztuczne dodatki - Upewnij się o odpowiedniej hydratacji 

Jeśli wyniki w nauce nie poprawiają się: - Oceń inne czynniki (sen, stres, metody nauki) - 
Rozważ konsultację z psychologiem szkolnym - Sprawdź, czy nie ma problemów ze 
wzrokiem/słuchem - Kontynuuj zdrową dietę jako wsparcie 

Angażowanie dziecka w monitorowanie 

Dla młodszych dzieci (6-9 lat): - Kolorowe naklejki za zdrowe wybory - Proste pytania o 
samopoczucie - Rysunki przedstawiające nastrój - Wspólne liczenie szklanek wody 

Dla starszych dzieci (10-12 lat): - Własny dzienniczek samopoczucia - Skale oceny 
koncentracji - Obserwowanie związków między jedzeniem a samopoczuciem - 
Uczestnictwo w planowaniu posiłków 

Wykorzystanie wyników 

Do motywacji: - Pokazuj dziecku pozytywne zmiany - Świętuj małe sukcesy - Twórz 
wykresy postępów - Dziel się sukcesami z rodziną 

Do edukacji: - Wyjaśniaj związki między jedzeniem a samopoczuciem - Pokazuj, jak 
zdrowe jedzenie pomaga w nauce - Angażuj dziecko w analizę wyników - Buduj 
świadomość żywieniową 

Do planowania: - Dostosowuj dietę na podstawie obserwacji - Wprowadzaj zmiany 
stopniowo - Planuj długoterminowe cele - Przygotowuj się na wyzwania 

Współpraca z profesjonalistami 

Kiedy skonsultować się z dietetykiem: - Brak poprawy po 2-3 miesiącach - Problemy z 
wagą dziecka - Podejrzenie nietolerancji pokarmowych - Potrzeba indywidualnego planu 
żywieniowego 

Kiedy skonsultować się z lekarzem: - Nagłe zmiany w zachowaniu - Problemy zdrowotne 
- Podejrzenie niedoborów składników odżywczych - Potrzeba suplementacji 

Współpraca ze szkołą: - Dzielenie się obserwacjami z nauczycielami - Wspólne 
monitorowanie postępów - Edukacja personelu szkolnego - Wprowadzanie zmian w 
środowisku szkolnym 

 



Często zadawane pytania 

Pytania o podstawy 

P: Czy rzeczywiście żywienie może tak znacząco wpłynąć na wyniki w nauce? 

O: Tak, badania naukowe jednoznacznie potwierdzają ten związek. Mózg dziecka zużywa 
20-25% całkowitej energii organizmu i jest niezwykle wrażliwy na jakość dostarczanych 
składników odżywczych. Dzieci z lepszą dietą mają o 23% lepsze wyniki w matematyce i o 
18% lepsze w czytaniu ze zrozumieniem. Wpływ jest szczególnie widoczny w przypadku 
koncentracji, pamięci i stabilności nastroju. 

P: Jak szybko można zobaczyć efekty zmiany diety? 

O: Pierwsze efekty można zauważyć już po 3-5 dniach (stabilniejszy nastrój, lepsza 
energia), ale znaczące zmiany w koncentracji i wynikach w nauce są widoczne po 4-6 
tygodniach regularnego stosowania zdrowej diety. Pełne korzyści rozwijają się przez 2-3 
miesiące. 

P: Czy drogie „superfoods" są konieczne dla zdrowego rozwoju mózgu? 

O: Nie. Podstawowe produkty jak jajka, ryby, orzechy, warzywa i owoce sezonowe są 
równie skuteczne co drogie egzotyczne produkty. Kluczem jest różnorodność i regularność, 
a nie cena produktów. Lokalne, sezonowe produkty często mają lepszą wartość odżywczą 
niż importowane „superfoods". 

Pytania o praktyczne zastosowanie 

P: Co robić, gdy dziecko kategorycznie odmawia jedzenia zdrowych produktów? 

O: Wprowadzaj zmiany stopniowo i cierpliwie. Zacznij od ukrywania zdrowych składników 
w ulubionych potrawach (np. szpinak w smoothie, warzywa w sosach). Angażuj dziecko w 
przygotowanie posiłków i edukuj o korzyściach. Może być potrzebne 10-15 prób, zanim 
dziecko zaakceptuje nowy smak. Nie zmuszaj, ale regularnie oferuj. 

P: Jak pogodzić zdrową dietę z ograniczonym budżetem? 

O: Zdrowa dieta nie musi być droga. Kupuj produkty sezonowe, mrożone warzywa i owoce, 
rośliny strączkowe, jajka i ryby w promocji. Gotuj w domu zamiast kupować gotowe 
produkty. Planuj posiłki i rób listę zakupów. Często podstawowe produkty (owsianka, jajka, 
marchew) są tańsze od przetworzonych odpowiedników. 

P: Czy dziecko z ADHD potrzebuje specjalnej diety? 

O: Choć nie ma jednej „diety na ADHD", niektóre zmiany żywieniowe mogą pomóc. 
Ograniczenie sztucznych barwników, konserwantów i cukru często przynosi poprawę. 
Zwiększenie omega-3, białka i węglowodanów złożonych może wspierać koncentrację. 
Zawsze skonsultuj zmiany z lekarzem prowadzącym. 



Pytania o konkretne składniki 

P: Czy suplementy omega-3 są konieczne, jeśli dziecko nie je ryb? 

O: Jeśli dziecko nie je ryb 2-3 razy w tygodniu, suplementacja omega-3 może być 
uzasadniona. Alternatywnie można zwiększyć spożycie orzechów włoskich, nasion chia i 
lnu. Dla wegetarian dostępne są suplementy z alg. Zawsze skonsultuj dawkowanie z 
pediatrą. 

P: Ile cukru dziennie może jeść dziecko bez szkody dla koncentracji? 

O: WHO zaleca maksymalnie 25g (6 łyżeczek) dodanego cukru dziennie dla dzieci. To około 
jednej puszki napoju gazowanego. Lepiej ograniczyć do minimum i zastępować naturalnymi 
słodzidłami (owoce, miód w małych ilościach). Pamiętaj, że cukier ukrywa się w wielu 
produktach przetworzonych. 

P: Czy kofeina w czekoladzie może wpływać na koncentrację dziecka? 

O: Tak, dzieci są bardzo wrażliwe na kofeinę. Ciemna czekolada zawiera 12-25mg kofeiny 
na 30g, co może powodować niepokój i problemy ze snem u wrażliwych dzieci. Ograniczaj 
do małych ilości (10-20g ciemnej czekolady) i nie podawaj po południu. 

Pytania o problemy zdrowotne 

P: Co robić, gdy dziecko ma alergię na orzechy, które są ważne dla mózgu? 

O: Orzechy można zastąpić nasionami słonecznika, dyni, tahini lub masłem z nasion 
słonecznika. Zdrowe tłuszcze można dostarczyć z awokado, oliwy z oliwek i ryb. Białko z 
jajek, ryb, mięsa i roślin strączkowych. Zawsze współpracuj z alergologiem. 

P: Czy dziecko z cukrzycą może stosować te zalecenia żywieniowe? 

O: Tak, ale z modyfikacjami. Dzieci z cukrzycą szczególnie potrzebują regularnych posiłków 
z węglowodanami złożonymi i białkiem. Unikaj produktów o wysokim indeksie 
glikemicznym. Wszystkie zmiany żywieniowe muszą być skonsultowane z diabetologiem i 
dostosowane do planu leczenia. 

P: Co robić, gdy dziecko ma problemy z wagą? 

O: Skup się na jakości, a nie ilości jedzenia. Zwiększ aktywność fizyczną i ograniczaj 
produkty przetworzone. Nie stosuj restrykcyjnych diet u dzieci bez konsultacji z lekarzem. 
Zdrowa dieta wspierająca mózg często naturalnie reguluje wagę. W przypadku znacznych 
problemów skonsultuj się z dietetykiem dziecięcym. 

Pytania o organizację 

P: Jak zorganizować zdrowe żywienie, gdy oboje rodzice pracują? 

O: Planowanie jest kluczem. Przygotowuj posiłki w weekend, używaj wolnowaru, 
mrożonych warzyw i prostych przepisów. Angażuj dziecko w przygotowania. Przygotowuj 



większe porcje i mróź. Zdrowe przekąski można przygotować na kilka dni z 
wyprzedzeniem. 

P: Jak współpracować ze szkołą w kwestii zdrowego żywienia? 

O: Poinformuj nauczycieli o wprowadzanych zmianach i poproś o obserwacje. Dziel się 
materiałami edukacyjnymi z innymi rodzicami. Zaproponuj prezentację o zdrowym 
żywieniu. Współpracuj przy organizacji zdrowych wydarzeń szkolnych. Sprawdź możliwość 
wprowadzenia zdrowych opcji w sklepiku szkolnym. 

P: Co robić podczas wyjazdów i wakacji? 

O: Planuj z wyprzedzeniem. Zabieraj zdrowe przekąski w podróż. Szukaj lokalnych 
produktów w miejscu docelowym. Pozwól na większą elastyczność, ale utrzymuj 
podstawowe zasady. Wakacje to dobry czas na eksperymentowanie z nowymi smakami i 
angażowanie dzieci w gotowanie. 

Pytania o długoterminowe efekty 

P: Czy zdrowe nawyki żywieniowe z dzieciństwa utrzymają się w dorosłości? 

O: Badania pokazują, że nawyki żywieniowe kształtowane w dzieciństwie mają duży wpływ 
na wybory w dorosłości. Dzieci, które nauczyły się jeść zdrowo, częściej kontynuują te 
nawyki. Kluczem jest edukacja, pozytywne skojarzenia z jedzeniem i angażowanie dziecka 
w proces. 

P: Czy inwestycja w zdrowe żywienie dziecka rzeczywiście się opłaca? 

O: Absolutnie. Koszty zdrowej diety są znacznie niższe niż potencjalne koszty problemów 
zdrowotnych i edukacyjnych w przyszłości. Dzieci z lepszą dietą mają lepsze wyniki w 
nauce, co przekłada się na lepsze perspektywy zawodowe. Dodatkowo, zdrowe nawyki to 
inwestycja w długoterminowe zdrowie. 

P: Jak przekonać partnera/babcie/dziadków do zdrowego żywienia dziecka? 

O: Dziel się konkretnymi badaniami i obserwacjami zmian u dziecka. Zaproś ich do 
uczestnictwa w przygotowaniu zdrowych posiłków. Pokazuj, że zdrowe jedzenie może być 
smaczne. Kompromis i stopniowe zmiany działają lepiej niż radykalne podejście. Edukuj o 
długoterminowych korzyściach. 

 

Podsumowanie 

Kluczowe wnioski 

Jakość żywienia ma fundamentalny wpływ na rozwój i funkcjonowanie mózgu dziecka. To 
nie jest kwestia mody czy trendu – to naukowy fakt poparty setkami badań z całego świata. 
Dzieci, które otrzymują odpowiednie składniki odżywcze: 



• Osiągają lepsze wyniki w nauce – różnica może sięgać 25% w testach wymagających 
koncentracji 

• Mają lepszą pamięć i koncentrację – potrafią skupić się o 30% dłużej na zadaniach 

• Są bardziej stabilne emocjonalnie – mniej wybuchów złości, lepsze radzenie sobie ze 
stresem 

• Rzadziej chorują – silniejszy system immunologiczny dzięki odpowiednim 
składnikom odżywczym 

• Lepiej funkcjonują społecznie – więcej energii na relacje z rówieśnikami 

Najważniejsze zasady żywienia dla mózgu 

1. Różnorodność to klucz Żaden pojedynczy produkt nie zawiera wszystkich składników 
potrzebnych mózgowi. Kolorowe talerze, różne tekstury i smaki gwarantują pełne 
spektrum składników odżywczych. 

2. Jakość przed ilością 200 kalorii z orzechów i owoców ma zupełnie inny wpływ na mózg 
niż 200 kalorii ze słodyczy. Skup się na gęstości odżywczej, a nie tylko na kaloriach. 

3. Regularność ma znaczenie Mózg potrzebuje stałego dopływu energii. Regularne posiłki 
co 3-4 godziny zapewniają stabilną koncentrację przez cały dzień. 

4. Naturalne jest lepsze Im mniej przetworzony produkt, tym więcej składników 
odżywczych zachowuje. Świeże owoce zawsze będą lepsze od soków, a pełne ziarna od 
rafinowanych. 

Twój plan działania 

Krok 1: Zacznij od jednej zmiany Nie próbuj zmieniać wszystkiego naraz. Wybierz jedną 
rzecz – może to być dodanie orzechów do śniadania lub zastąpienie słodkich napojów 
wodą. Małe kroki prowadzą do wielkich zmian. 

Krok 2: Angażuj dziecko Dzieci chętniej jedzą to, co same pomogły przygotować. Zabieraj 
je na zakupy, pozwalaj wybierać między zdrowymi opcjami, angażuj w gotowanie. Edukuj o 
tym, jak jedzenie wpływa na ich mózg i naukę. 

Krok 3: Bądź cierpliwy Zmiana nawyków żywieniowych to proces, nie wydarzenie. Może 
być potrzebne 10-15 prób, zanim dziecko zaakceptuje nowy smak. Nie poddawaj się po 
pierwszej odmowie. 

Krok 4: Monitoruj efekty Prowadź prosty dziennik żywieniowy i obserwuj zmiany w 
zachowaniu, koncentracji i wynikach w nauce. To pomoże ci dostosować dietę do 
indywidualnych potrzeb dziecka. 

Krok 5: Świętuj sukcesy Każdy dzień ze zdrowym jedzeniem to sukces. Chwal dziecko za 
dobre wybory i siebie za wprowadzane zmiany. Pozytywne wzmocnienia działają lepiej niż 
kary. 



Pamiętaj o równowadze 

Zasada 80/20 Dąż do tego, żeby 80% diety dziecka składało się ze zdrowych, 
pełnowartościowych produktów. Pozostałe 20% może być „dla przyjemności" – 
okazjonalne słodycze czy ulubione, mniej zdrowe przekąski. To podejście jest realistyczne i 
długoterminowo skuteczne. 

Nie demonizuj jedzenia Unikaj określania produktów jako „dobre" czy „złe“. Lepiej mówić 
o jedzeniu „codziennym” i „świątecznym" lub „pomagającym mózgowi" i „dającym tylko 
energię". To buduje zdrowy stosunek do jedzenia. 

Słuchaj swojego dziecka Każde dziecko ma inne potrzeby, preferencje i tempo rozwoju. 
To, co działa dla innych, może nie działać dla twojego dziecka. Bądź elastyczny i dostosowuj 
się do indywidualnych potrzeb. 

Długoterminowa perspektywa 

Inwestycja w przyszłość Czas i wysiłek, które włożysz teraz w wykształcenie zdrowych 
nawyków żywieniowych, to inwestycja w: - Sukces edukacyjny dziecka przez wszystkie 
lata nauki - Zdrowie fizyczne i psychiczne na całe życie - Pozytywny stosunek do 
jedzenia i własnego ciała - Umiejętność dbania o siebie w dorosłości - Przekazywanie 
zdrowych nawyków następnym pokoleniom 

Wpływ na całą rodzinę Zmiany wprowadzane dla dziecka często pozytywnie wpływają na 
całą rodzinę. Rodzice również czują się lepiej, mają więcej energii i lepszą koncentrację. To 
tworzy pozytywną spiralę zdrowych wyborów. 

Ostatnia myśl 

Pamiętaj, że nie musisz być perfekcyjnym rodzicem, żeby wprowadzić pozytywne zmiany. 
Każdy krok w kierunku zdrowszego żywienia ma znaczenie. Każde jabłko zamiast cukierka, 
każda szklanka wody zamiast słodkiego napoju, każdy posiłek przygotowany w domu 
zamiast fast foodu to inwestycja w mózg i przyszłość twojego dziecka. 

Żywienie to nie tylko paliwo dla ciała – to budulec dla umysłu, fundament dla nauki i klucz 
do pełnego potencjału twojego dziecka. Zdrowe jutro rzeczywiście zaczyna się dziś – od 
pierwszego kęsa świadomie wybranego posiłku. 

Zaczynaj małymi krokami, bądź cierpliwy ze sobą i dzieckiem, świętuj każdy sukces. Twoje 
dziecko zasługuje na najlepsze paliwo dla swojego rozwijającego się mózgu. 

 

O autorach 

Fundacja “Lekki Kęs - Zdrowe jutro zaczyna się dziś” wspiera edukację żywieniową 
dzieci i rodziców, organizując warsztaty, szkolenia i kampanie społeczne promujące zdrowe 
nawyki żywieniowe oparte na najnowszych badaniach naukowych. 



Kontakt 

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