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Wprowadzenie

Odpowiednie, pelnowartosciowe zywienie ma ogromny wplyw na
prawidlowa prace mozgu oraz procesy poznawcze.

Prawidtowo zbilansowana dieta to taka, ktora pozwala zaspokoi¢ organizm
w niezbedne podstawowe sktadniki odzywcze. Zywienie dzieci od
najmtodszych lat ma ogromne znaczenie dla wzrastania dziecka jak 1 na
zachowanie optymalnego zdrowia.
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Mozg

Mozg jest jednym z najwazniejszych narzadow w organizmie czlowieka.
Zbudowany jest z ogromnej liczby komoérek nerwowych tzw. neuronow (okoto
stu miliardow). Neurony to bardzo wyspecjalizowane komorki, ktorych gtowna
rolg jest wytwarzanie réznic potencjatu 1 przekazywanie impulséw
elektrycznych do innych komoérek. Badania naukowe dowodza, ze podczas
ewolucji cztowieka nastapilo ponad trzykrotne zwigkszenie wielkosct mézgu w
odniesientu do catkowite] masy ciata. Konsekwencja tego jest osiggniecie
wickszych zdolnosct poznawczych.




Mozg

Uktad nerwowy dziecka rozwija si¢ od momentu poczecia. Poszczegolne
elementy mozgu pojawiaja si¢ 1 rozwijaja stopniowo.

Mozg dziecka ksztaltuje si¢ w kierunku od jego podstawy, ku gorze, zaczynajac od
rdzenia kregowego, a konczac na korze moézgowej, od mozdzku do platow czotowych.
Na poczatku powstaje pten mozgu, w ktorym znajduja sie osrodki umozlrwiajace
spetnianie podstawowych funkcjt zyciowych, takich jak oddychanie, natomiast na
koficu rozwijaja si¢ rejony odpowiedzialne za zlozone aktywnosci np. mowe.




Mozg

Mozg spelnia wiele funkcjt, a najwazniejsze z nich to:

» Kontrola pracy narzadow wewnetrznych oraz wyuczonych umiejetnosci
motorycznych,

» Kontrola i koordynacja wigkszosci ruchéw, zachowan,

» Kontrola wzroku,

» Kontrola emocijt 1 pamieci.
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Funkcje poznawcze

Funkcje poznawcze- to procesy umystowe, ktore pozwalaja na odbieranie, przechowywanie,
wybieranie, przetwarzanie, opracowanie i odzyskiwanie informacji, ktére zostaly otrzymane od
bodzcow zewnegtrznych. Procesy poznawcze stuza zatem do nabywania wiedzy 1 ksztaltowania
zachowania, reguluja stosunek osoby do otoczenia oraz warunkuja poznawanie rzeczywistoscl.

Czynniki wplywajace na rozwoé) procesow poznawczych:

1. Czynniki srodowiskowe: skazenie sSrodowiska, narazenie na stres, uzywki czy tez czynniki
socjoekonomiczne.

2. Czynniki zywieniowe: zapotrzebowanie energetyczne, biatko, kwasy omega 3 i 6,
cholesterol, witaminy 1 skladniki mineralne.




Normy zywieniowe

,INormy zywienia okreslaja ilos¢ energii 1 sktadnikow pokarmowych, ktore,
zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, uznaje si¢ za wystarczajace do
zaspokojenia potrzeb zywieniowych wszystkich os6b zdrowych w danej
grupie.”

W Polsce normy zywienia opracowuje Instytut Zywnosci i Zywienia.




Sktadniki odzywcze

Prawidtowa praca ukladu nerwowego dziecka w duzej mierze zalezy od zywnosci,
jakie dziecko spozywa. Do prawidlowego funkcjonowania organizmu niezbedne
sg sktadniki odzywcze zawarte w pozywieniu, do ktorych zalicza sie: bialka,
thuszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne, wode oraz btonnik.

Do niezbednych sktadnikow odzywczych, ktore maja szczegdlnie wazna role w
prawidlowe] pracy mozgu zalicza si¢: biatka, kwasy ttuszczowe NNKT,
glukoze, skladniki mineralne takie jak: wapn, magnez, zelazo, cynk, jod,
selen, miedz oraz witaminy A,D,E,K, C oraz z grupy B ( tiamina, niacyna,
cholina, foliany, kobalamina, witamina B, i B,,)




Biatka

Biatka — sa podstawowymi skladnikami budulcowymi tkanek 1 biora udzial we
wszystkich procesach zyciowych. Zbudowane sg z aminokwaséw. Sposrod
aminokwasow szczegodlnie cenne dla mozgu sa tryptofan i fenyloalanina.

Tryptofan podobnie jak witaminy Bs, B: jak 1 magnez, jest niezbedny do wytwarzania
serotoniny — tak waznego dla ukladu nerwowego neuroprzekaznika. Fenyloalanina
natomiast jest chemicznym przekaznikiem impulséw miedzy obwodowymi komorkami
nerwowymi, a mozgiem.

Biatka stanowia material budulcowy dla calego organizmu, w tym mozgu. Sa
sktadnikiem krwi, limfy, mleka 1 enzymow.




NNKT

Nieoceniong role w dojrzewaniu uktadu nerwowego 1 rozwoju funkcjt
poznawczych u dzieci odgrywaja kwasy tluszczowe z rodziny n-3 (ALA, DPA,
DHA, EPA) 1n-6 (LA, ARA). Zalicza si¢ je do NNKT — Niezbednych
Nienasyconych Kwasow Ttuszczowych, ktore nalezy dostarczy¢ do
organizmu wraz z pozywieniem.

DHA buduje siatkéwke oka oraz stanowi okoto 1/3 wszystkich fosfolipidow
blon komorkowych mozgu.

EPA stabilizuje obecnos$¢ kwasu DHA w btonach komérek nerwowych.
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| /rodla kwasow tluszczowych w pozywieniu
Kwasy ttuszczowe - zrodta

oliwa z oliwek, olej kukurydziany, Ryby (DHA obecne tylko w

olej rzepakowy, sfonecznikowy, rybachl!): foso$, pstrag

awokado. sojowy, teczowy, makrela,

ﬁ archaidowy, tunczyk, sledz, wegorz,
szafranowy. halibut bialy oraz siemie¢

Iniane, orzechy, soja.



Glukoza

Mozg do prawidlowego funkcjonowania wykorzystuje codziennie az 60 %o
glukozy obecnej we krwi oraz 20 % pobranego tlenu. Mozg jest organem o
najwyzszej Intensywnosct przemian.

Glukoza jest odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie mézgu, w tym:
myslenie, rozwiazywanie problemow, zapamietywanie czy tez sprawnosc
psychoruchowa.

Poziom glukozy we krwi u dzieci 1 mtodziezy na czczo powinien wynosi¢- od
70 do 110 mg/dl, natomiast po positku od 70 do 140 mg/dl.




Zrédla glukozy

Gléwnym zrodlem glukozy w diecie powinny by¢:

* Produkty zbozowe — pelnoziarnista maka, pieczywo razowe, kasze, platki,
otreby,

* Ziemniaki,
* Nasiona roslin straczkowych,

* Owoce.
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Sktadniki mineralne

~ Skladniki mineralne dzieli si¢ na mikro- i makroelementy.

Wsrod skladnikéw mineralnych, majacych ogromne znaczenia dla prawidlowego
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funkcjonowania uktadu nerwowego, wyroznia sie:

.....

,,,,,




Fosfor

Fosfor poprawia nastréj, warunkuje prawidtowe funkcjonowanie moézgu, dodaje sit
witalnych. Pelni takze wazna role w procesie wzrostu 1 odbudowy czy naprawy tkanek
uszkodzonych. Jako jeden z elementow, ktére biora udziat w procesach zachodzacych
w ludzkim organizmie, fosfor jest tez przekaznikiem energii. Dzigki temu sktadnikowt
mineralnemu pokarm zostaje przetworzony na energie, ktora przeklada si¢ na prace
mie$ni. Podobnie jak wapn odpowiada za zdrowe 1 mocne kosct.

W duzych ilo$ciach wystepuje w: produktach mlecznych, rybach 1 miesie, jajach,
zoOltych serach, petnoziarnistych produktach zbozowych
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Wapn

Wapn buduje kosci 1 z¢by. Wapn jest bardzo waznym skladnikiem mineralnym
dla mézgu. Podobnie jak magnez i cynk bierze udziat w procesach
biochemicznych, ktore zachodza w neuronach. Wapn bierze udziat w
kurczliwoSct migsni oraz regulacjt hormonow.

Niedobory wapnia powoduja zwickszenie pobudliwosci organizmu,
zaburzenia neurologiczne oraz tezyczke. Konsekwencja przewlektych
niedoboréw wapnia u dzieci jest krzywica.




Zelazo

Zelazo- jest niezbedne do praw1dlowego WZLostu i r0zwoju oraz regeneracii tkanek. Zelazo stymuluje réwniez odpornosé,
wspomaga walke z wolnymi rodnikami i redukuje uczucie zmeczenia.

Zrédlia zelaza hemowego:

X Podroby (watroba wieprzowa, drobiowa)

’0

+* Czerwone migso, drob, ryby, owoce morza.

Zr6dta zelaza nichemowego:
** Nasionach roslin straczkowych (fasola, groszek),
** Produkty zbozowe,

% Niektore warzywa (natka pietruszki, brokuly, buraki)

\/ AN o 3
** Suszone owoce (morele, sliwki, rodzynki).
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Cynk

Najwickszg zawarto$cia cynku charakteryzuje sic mézg. Pierwiastek ten spelnia role modulatora
przekaznictwa synaptycznego. Ma istotne znaczenie dla strukturalnego i funkcjonalnego rozwoju
uktadu nerwowego.

Niedobor cynku zaburza przewodnictwo nerwowe i powoduje zmiany zachowan
neuropsychicznych, a w zyciu ptodowym moze by¢ przyczyna wad uktadu nerwowego. Zbyt niska
podaz cynku w okresie dziecinstwa powoduje nieprawidlowy rozwéj) mlodego organizmu,
obnizenie apetytu, oslabienie odczuwania smaku ostrego oraz odpowiedzi immunologicznej
organizmu.

Cynk wspomaga odpornos¢ oraz bierze udzial miedzy innymi w procesach zwiazanych z
odczuwaniem smaku.

Przyswajaniu cynku sprzyja witamina A
=}
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Cynk

Zr6dla cynku w diecie: : e
Zalecane dzienne spozycie
O Migso np. wolowina, Grupa wiekowa [mg/dziefi]

i O Chude mleko, Zelazo Cynk
O Zottko jaj, Dieci 1-3 lat 7 3
ka petnoziarni :
OBl e it i, Dziedi 426 Tat 10 5 e
O Orzechy, pestki dyni, 7
) Duzieci 7-9 lat 10 5 :
O Krewetki.
Chtopcy 10-12 lat 10 8 l'
Korzystnie na wchlanianie cynku dziata kwas cytrynowy , ;-
natomiast niekorzystnie obecnos¢ blonnika, szczawiandw  Dziewczeta 10-12 lat 10%(15) 8 :

wapnia lub miedzi.

Wedlug norm z 2017 r., Instytut Zywnosci i Zywienia
*(15) po wystapieniu miesigczki
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Jod

Jod jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Wchodzi w sktad
hormonow trijodotyroniny (T5) 1 tyroksyny (T,), ktére odgrywaja wazna role w
procesie dojrzewania komorek.

Najgrozniejsze 1 czesto nieodwracalne skutki niedoboru jodu dotycza zycia
plodowego (ryzyko powstania kretyznizmu) natomiast w pozniejszym okresie u

dziect niedobory jodu moga uposledza¢ percepcje, zdolnosci werbalne, zdolnosct
matematyczne oraz pamiec.

Zr6dta jodu: S6l jodowana, ryby morskie, owoce morza, drozdze, cebula.

Przyswajalnos¢ jodu moze utrudnia¢ obecnos¢ wapnia, magnezu i zelaza.




Miedz

Miedz jest niezbednym pierwiastkiem sladowym, ktérego organizm ludzki nie moze
wytworzy¢, musi by¢ zatem codziennie przyjmowana w spozywanych pokarmach.
Odgrywa role w wytwarzaniu 1 utrzymaniu mieliny, ktora ostania komoérki nerwowe,
zapewniajac prawidlowe przenoszenie impulséw nerwowych.

Miedz uczestniczy takze w syntezie neuroprzekaznikow — substancji chemicznych,
ktore umozliwiajq komunikacje miedzy komorkami nerwowymi. Niedobor miedzi
moze prowadzi¢ do degeneracji uktadu nerwowego.

Miedz wystepuje w cielecinie, drobiu, watrobie, w zbozach, w z6ttkach jaj, w
warzywach straczkowych ,ziarnach sezamu oraz w ptatkach owsianych.




Selen

Selen jest to mikroelement, ktéry bierze udzial w eliminacji wolnych rodnikéw 1 metals
cigzkich takich jak arsen, kadm, srebro 1 rtec.

Odgrywa istotne funkcje w zapobieganiu uposledzenia funkcji umystowych. Niski
poziom selenu jest zwiazany ze ostabieniem funkcji poznawczych, problemami z
pamiecia 1 niskimi poziomami neuroprzekaznikow w mozgu.

Selen wplywa na komoérki uktadu nerwowego, neuroprzekazniki, a tym samym na
nastr6). Badania naukowe donosza, ze niskie poziomy selenu sa skorelowane z
depresja, lekiem, dezorientacja 1 agresja. Przyswajalnos¢ selenu zwigksza obecnos¢
biatka, witamin A, E i C.




Selen

Zalecane dzienne spozycie

e Grupa

wiekowa

/.rodla selenu:

; Jod Miedz Selen
[ug/dzieq] [mg/dzieq] [hg/dzied]
| O Ryby
o Mieso Drieci 1-3 lat 90 0.3 20
i Drzieci 4-6 90 0.4 30 i
| O Kukurydza lat e
E : = , , IDyteceh 79 o 100 0.7 30 e
| O Zywnos¢ pochodzenia morskiego
: Chlopcy 10- 120 0.7 40
| O Maka pelnoziarnista 121t
Dziewczeta 120 0.7 40
O Warzywa straczkowe 10-12 lat |
T Wedlug norm z 2017 r., Instytut Zywnosci i Zywienia : : :
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Witaminy

Witaminy podobnie jak skladniki mineralne, niezbedne sq do prawidtowego
funkcjonowania organizmu i maja korzystny wplyw na pamiec, uczenie si¢ oraz
funkcje poznawcze. Witaminy pelnia role regulujaca w organizmie.

Witaminy dzieli si¢ na rozpuszczalne w wodzie jak i na rozpuszczalne w
ttuszczach. Witaminy, majace szczegolnie wazny wplyw na prace mozgu oraz
procesy poznawcze, to: witaminy z grupy B , witamina C oraz witamina A, D, K




Witamina B, Tiamina

Witamina B, uczestniczy w przekazywaniu impulsow i aktywuje teceptory dla
neuroprzekaznikow (np. serotoniny).

Niedobor witaminy B, powoduje zaburzenia czynnosci nerwoéw 1 mig§ni, nerwowosc,

zaburzenia czynnosci uktadu pokarmowego, ponadto jej brak wywoluje §piaczke
cukrzycows 1 otylosc,

Natomiast nadmiar powoduje ostabienie, zmeczenie, zawroty gtowy, obrzeki, drzenie
mies$ni, reakcje alergiczne, zaburzenia rytmu serca.

Zr6édla w pozywieniu: kietki pszenne, drozdze piekarskie, otreby pszenne,

pestki sfonecznika, orzechy pistacjowe, kasza gryczana, groch (suchy), fasola

(sucha).




Witamina B, Niacyna

Witamina B3 sktada si¢ z dwoch czasteczek: nikotynamidu 1 kwasu
nikotynowego.

Witamina B3:

v' Wspomaga prace mézgu i uktadu nerwowego

v'Odgrywa role w metabolizmie thuszczéw i biatek.

v Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu blon sluzowych i skéry.

v’ Pomaga zapobiega¢ neurodegeneraciii mézgu.




Zalecane dzienne spozycie
[mg/dzien]

Zr6dla niacyny w pozywieniu:
O Otreby pszenne,

O Ziarno kukurydzy,

O Jabtka, maliny,

O Orzechy laskowe,

O Chleb razowy,

O Tuniczyk,

O Pomidory.
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Witamina B,, Cholina

Cholina uczestniczy w tworzeniu oraz utrzymywaniu prawidlowej struktury
komorek, ma wplyw na funkcjonowanie mézgu 1 jego zdolnosci do
zapamigtywania.,

Witamina B4 jest istotna w diecie kobiet karmigcych piersia, poniewaz wspiera
rozwo6] mozgu i centralnego ukladu nerwowego noworodka oraz zmniejsza
ryzyko wystapienia u dziecka cukrzycy typu II 1 nadcisnienia.

Cholina wystepuje gtownie w watrdbce, zottkach jaj, kietkach pszenicy,
nasionach roslin straczkowych i w rybach.




Witamina B,

Pirydoksyna (witamina B;) odgrywa znaczaca role w uktadzie nerwowym, poniewaz
enzymy niezbedne do produkcijt neuroprzekaznikéw sg zalezne od obecnosci tej
witaminy, co warunkuje prawidtowe funkcjonowanie o§rodkowego 1 obwodowego
uktadu nerwowego. Chront mézg przed niedokrwieniem, wykazuje dziatanie
przeciwdrgawkowe 1 neuroprotekceyjne, korzystnie wplywa na fagodzenie objawow
depresji. Nieodpowiednie stezenie czynnego metabolitu pirydoksyny w mézgu moze
powodowa¢ zaburzenia neurologiczne, szczegolnie epilepsje. Niedobor
pirydoksyny w okresie prenatalnym niekorzystnie wplywa zarowno na strukture, jak i
funkcje hipokampa, co moze w pdzniejszym zyciu powodowac trwate zaburzenia
behawioralne 1 intelektualne.

le



Witamina B,

......................
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Grupa wiekowa Wystarczajace
spozycie
Choliny
[mg/dzien]

Zalecane dziennie
spozycie
Witamina B,
[mg/dzien]

Zr6dha witaminy B, w diecie:

Ryby

Migso, podroby
Otreby pszenne,
Chleb razowy,
Banany,
Awokado,
Szpinak,

Dréb
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Witamina By, Foliany

Witamina ta uczestniczy miedzy innymi w syntezie neuroprzekaznikow. Niedobor kwasu
foliowego powoduje wztrost stezenia w surowicy krwi pochodnej aminokwasowej
homocysteiny. Jest to nickorzystny stan, poniewaz powoduje uszkodzenia srodbtonka naczyn,

oluje stres oksydacyjny, uszkadza neurony i przez to przyczynia si¢ do zaburzen w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Zaobserwowano, ze niedobor tej witaminy
odgrywa pewna rol¢ w mechanizmach powstawania zaburzen l(;kowych, agresji 1
nadpobudliwosci oraz zaburzen nastroju.

U noworodkow, niemowlat, dzieci i mtodziezy zbyt mala ilos¢ folianow w diecie powoduje:
zaburzenia mielinizacji nerwow, opoznienie rozwoju uktadu nerwowego, pogorszenie
zdolnosci poznawczych, motorycznych 1 behawioralnych.

Z+r6dta folianéw w pozywieniu: drozdze, kietki pszenicy, watrobka, szpinak, satata,
szparagi.




Witamina B,,, Kobalamina

Kobalamina warunkuje wytwarzanie erytrocytow, a takze ma udzial w procesach
podzialu komorek, syntezie kwasow nukleinowych oraz bialek 1 neuroprzekaznikow.
Jej niedobor jest czesto zwiazany z wystapieniem objawow neuropsychiatrycznych,
takich jak, pogorszenie funkeji poznawczych, psychoza czy napady agres;ji.

Neuropatia jest gléwnym objawem klinicznym niedoboru tej witaminy, pojawia si¢
mrowienie 1 dretwienie konczyn, zaburzenia chodu, zaburzenia widzenia 1 demencja.
Stan ten powoduje uszkodzenie neurondw, zwicksza sie wewnatrzkomoérkowe stezenia
wapnia, a to powoduje przyspieszenie procesow neurodegeneracyjnych.
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Witamina B,,, Kobalamina

Zr6dta kobalaminy:

Zalecane dzienne spozycie

Grupa wickowa [ng/dzied] O Watroba wieprzowa 1 wolowa,

O Przetwory mleczne,
O Ryby,

O Ser zotty

O Jaja

Wedlug norm z 2017 r., Instytut Zywnosci i Zywienia




Witamina C, kwas askorbinowy

Kwas L—askorbinowy jest bardzo dobrym przeciwutleniaczem. Jest
niezbedna dla prawidlowe; pracy mozgu. Witamina C moduluje aktywnosc
synaptyczng 1 metabolizm neuronéw w moézgu . Wspomaga réznicowanie sie
neuronow w okresie dojrzewania, tworzenie mieliny 1 wplywa na prawidlowa
synteze neuroprzekaznikow

Witamina C utatwia wchtanianie zelaza oraz zwicksza uwalnianie
oksytocyny. Zywno$¢ bogata w witamine C: acerola, czarna porzeczka, natka
pietruszki, brukselka, kalarepa, brokuty, kapusta, kalafior, szpinak.




Witamina A, Akseroftol

Rozpuszczalna w tluszczach witamina A pelni wiele funkcjt w organizmie.
Odpowiada za procesy widzenia - dzigki niej mozliwe jest tworzenie rodopsyny
- substancji, ktéra umozliwia dobre widzente. Ma wplyw na rozwoj tozyska 1
wzrost embrionu. Jest niezbedna do budowy bton sluzowych.

Do funkcji witaminy A nalezy rowniez regulowanie wzrostu i rozwoju

tkanek. Uczestniczy w podziatach i réznicowaniu komorek, jak 1 w ekspresji
geNnow.

Witamina A 1 beta— karoten s3 ponadto silnymi przeciwutleniaczami.




Witamina D

Witamina D jest niezbedna w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego. Je;
niedob6r w okresie zycia plodowego moze uposledza¢ rozwoj 1 funkcje mozgu, w tym
zwickszac¢ ryzyko wystapienia schizofrenii czy autyzmu. Dziala neuroprotekcyjnie
zwlaszcza w procesach starzenia si¢ mézgu. Ponadto jest odpowiedzialna za
metabolizm tkanki kostnej. Zwigcksza wchianianie wapnia i fosforu z pozywienia.

W badaniach epidemiologicznych wykazano, ze witamina D ma istotny wplyw na
funkcje poznawcze, jej niedobor zaliczany jest do czynnikow rozwoju Alzheimera.

Sugeruje si¢, ze niedobory witaminy D moga powodowac wystapienie zaburzen
nastroju, w tym depresijt.
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Witamina E

Tokoferole 1 tokotrienole (witamina E) uznawane sa od wielu lat jako niezbedne zwigzki
wplywajace na prawidtowe funkcjonowanie centralnego ukladu nerwowego, poniewaz
warunkuja prawidtowa integralnos$¢ bton komérek nerwowych. Natomiast nie poznano
dokladnie mechanizmoéw transportu i regulacji stezenia tej witaminy w mozgu. Obserwuje si¢
tez zalezno$¢ pomiedzy niskim stezeniem witaminy E w osoczu krwi ludzi a zwigkszeniem u

nich stopnia zaburzen w funkcjonowaniu ukladu nerwowego, takich jak choroba Alzheimera i
choroba Parkinsona.

Witamina E, obok witamin A 1 C, jest silnym przectwutleniaczem, ktory chroni organizm przed
stresem oksydacyjnym i uszkodzeniem komorek, wywolywanym przez wolne rodniki.

Witamina E wystepuje gtéwnie w oleju sfonecznikowym, migdatach, orzechach.




Witamina K

Witamina K odgrywa podstawowa role w procesach krzepniecia krwi oraz jest
niezbedna w utrzymywaniu prawidtowych funkcji uktadu nerwowego. W mézgu

witamina ta bierze udzial w syntezie sfingolipidow (waznej klasy lipidéw), ktére buduja

blony komoérek mézgowych. Niedobor sfingolipidow w organizmie czlowieka wiaze
si¢ z pogorszeniem funkcji poznawczych 1 przyspieszeniem rozwoju choréb o podiozu
neurologicznym. Odkryto dwa specyficzne biatka (Gas6 oraz S) zalezne od witaminy
K, ktoérych dzialanie jest Scisle zwigzane z mozgiem. Wplywajq one na prawidlowa
sygnalizacje pomiedzy neuronami i w ten sposob zapobiegaja uposledzeniu funkcjt
poznawczych.
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Woda

Mozg sklada si¢ w 80% z wody, reszta to glownie substancje tluszczowe, ktore
stanowla ok. 60% suchej masy tego organu.

Wyniki wielu badan potwierdzaja, ze odpowiednie nawodnienie organizmu wplywa na
funkcje mozgu, co szczegolnie widoczne jest to u dzieci. Wraz ze zmniejszeniem
objetosci krwi spowodowanej odwodnieniem organizmu pogarszaja si¢ funkcje
poznawcze, a takze pamiec krotkotrwata. Nawet niewielkie odwodnienie organizmu
wynoszace 1-2%, moze poprzez ostabienie przewodzenia impulsow elektrycznych w
ukladzie nerwowym wplywac na pogorszenie zdolnosci poznawczych, powodowaé
ogolne zmeczenie 1 zaburzenia koncentracji uwagt lub wywolywac zmiany nastroju.
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Produkty spozywcze wazne dla prawidtowe;
pracy mozgu

Reasumujac, produktami waznymi dla rozwoju moézgu 1 zachowania zdolnosci poznawczych sa:
-Tluste ryby morskie np., toso$, halibut, makrela, szprot
-Orzechy 1 nasiona,

-Oleje (r6zne, w tym Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek),

-Produkty zbozowe z pelnego ziarna,

-Kolorowe warzywa 1 owoce,
-Przyprawy np. kurkuma, cynamon, oregano, bazylia

-Woda .

Sa to rowniez skladniki charakterystyczne diety Srédziemnomorskiej, ktora uznawana jest za bardzo
korzystna dla mozgu.




Antyoksydanty

Rola antyoksydantow w diecie dziecka (1 nie tylko) jest bardzo wazna.

Mozg, ze wzgledu na intensywny metabolizm tlenowy, stosunkowo maly poziom
endogennych przeciwutleniaczy oraz duza zawarto$¢ nienasyconych kwasow
tluszczowych jest narazony na uszkodzenia spowodowane przez wolne rodniki . Dlatego
niezwykle wazne dla jego funkcjonowania jest spozycie przeciwutleniaczy. Ich korzystny
Wplyw wiaze si¢ z neutralizacja wolnych rodnikow, dziataniem przeciwzapalnym oraz
wplywem na naczynia krwionosne i stad lepszym przeplywem krwi 1 lepszym
odzywieniem mozgu.

Antyoksydanty mozna podzieli¢ na: nieodzywcze i odzywcze.
Antyoksydanty nieodzywcze: flawonoidy, polifenole, terpeny
Antyoksydanty odzywcze: wiamina A, C, D, E, K, B, , karotenoidy, kwas foliowy, selen.
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Zasady zdrowego zywienia i stylu Zycia dzieci i mfodziezy:
*Regularno$é¢ positkéw. Dziecko powinno regularnie je§¢ 5 positkow 1 pi¢ duzo wody.
*Warzywa 1 owoce. Dziecko powinno je$¢ w jak najczesciej 1 w jak najwickszej 1losci warzywa 1 owoce.
. . . . s’ 7 . ﬁ
*Produkty zbozowe. Dziecko powinno jes¢ produkty zbozowe, ikl
» Ttuszcze
zwlaszcza pelnoziarniste. e~
7 Mleso ryby, ]aja B ;{
*Mleko 1 produkty mleczne. Dziecko powinno pi¢ co najmniej . ’
=] b y
= Mleko i przetwory mleczné ‘ )
3-4 szklanki mleka (mleko mozna zastapi¢ np. kefirem lub jogurtem naturalnym) W a . o
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Zasady zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mlodziezy:

*Migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych, tluszcz. Dziecko powinno jes¢ chude migso, ryby, jaja,

roslin straczkowych oraz spozywac tluszcze roslinne zamiast zwierzecych

*Stodycze 1 stodkie napoje. Dziecko powinno unika¢ stodyczy oraz stodkich napoi.

*Fast food, stona zywnos$¢. Dziecko powinno unika¢ stonej, wysoko przetworzonej, stonej zywnosci
*Aktywnos¢ fizyczna. Dziecko powinno by¢ aktywne fizycznie minimum godzing dziennie.

*Sen. Dziecko powinno si¢ wysypiac.

*U dziecka regularnie powinno sprawdzac si¢ wzrost oraz mas¢ ciala.

nasiona




Cukier w diecie dziecka

Wedtug danych statystycznych ponad 80% dziect je za duzo cukru. Nadmiar
cukru powoduje rowniez otylo$¢, prochnice, wplywa na wahanie cukru we
krwi, zmniejsza wchlanianie sktadnikéw mineralnych 1 witamin.

Cukier dziata jak narkotyk (pobudza uklad nagrody). Nadmiar cukru powoduje
nadpobudliwo$¢ u dziect 1 obnizenie ilorazu inteligencii.

WHO zaleca, aby cukier w diecie dzieci stanowil mniej niz 10 proc. ich
dziennego zapotrzebowania energetycznego. Okolo 25 g. to ok. 6 tyzeczek od

herbaty.
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Nadmierna lub niedostateczna podaz energii

(kalorii)

Waznym bledem zywieniowym dzieci 1 mtodziezy jest nadmierna lub
niedostateczne dostarczenie energii. W przypadku niektérych dzieci jest ono
zdecydowanie za niskie, czego konsekwencja moze by¢ spadek masy ciala oraz
niedozywienie dziecka. Z drugiej strony coraz wigksza liczba dzieci przejada sie
1 spozywa zbyt duzg 1los$¢ kalorit oraz tluszczu, co przejawia si¢ przybieraniem
na wadze.

Jesli nadwyzka kaloryczna bedzie zwigkszona przez dlugt czas, moze
doprowadzi¢ do nadwagi, a w skrajnych przypadkach do otytosci, ktora w
ostatnich latach znacznie wzrosta.




Nadmiar tluszczy trans oraz tluszczy

nasyconych

Niestety czesto w diecie dzieci obserwuje si¢ zbyt duze spozycie thuszczow nasyconych i trans, ktore nadmiernie
wystepuja w zywnosci przetworzonej oraz zbyt mate spozycie NNKT (zbyt male spozycie ryb)

Zrédlem thuszezy nasyconych sa na]czcsae] produkty pochodzenia zwierzecego takie jak: smalec, masto,
ttuste migsa, wedliny oraz olej palmowy (ponad 40%) i kokosowy (ponad 80%!). Naj powszechme]
wystepujacym kwasem nasyconym jest kwas palmitynowy, o ktérym wiadomo, ze podnosi poziom catkowitego
cholesterolu oraz LDL (tzw. ztego cholesterolu).

Thuszcze trans — powsta]q one w wyniku czesaowego utwardzania olejow roslinnych oraz w wyniku
ogrzewama/ smazenia oleju. Spozywanie z zywnoscia izomeréw trans kwasow tluszczowych zwicksza ryzyko
rozwoju miazdzycy i chorob sercowo-naczyniowych. Naturalnie, thuszcze trans wystepuja w mleku, masle,
smietanie, migsie. Natomiast tluszcze trans pochodzenia przemyslowego wystepuja w ciasteczkach,
stodyczach, herbatnikach, waflach itp.

Spozycie ttuszczow nasyconych oraz ttuszczy trans powinno by¢ tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagni¢cia w diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢ Zzywieniowa.
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Brak regularnosci jedzenia 1 podjadanie

Konsekwencja brak regularnosci jedzenia jest podjadanie miedzy positkami.
Do przekasek spozywanych przez mlodziez naleza gtéwnie stodycze, stone
przekaski typu chipsy, orzeszki solone, paluszki, przez co cukrow — gléwnie
tych prostych, soli oraz produktow przetworzonych w diecie jest zbyt duzo.

Dzieci bardzo chetnie siggaja rowniez po wszelkiego typu fast foody, ktore nie
sg dobrym wyborem zywieniowym. Zazwyczaj sa to produkty niskiej jakosci,
charakteryzuja si¢ duza zawartoscia kaloryczna, bogate sa w tluszcze, natomiast
postadajq niska warto$¢ odzywcza.




Monotonnosc¢ w zywieniu

Istotnym problemem wsrod nawykow zywieniowych dzieci jest tez spozywanie duze]
ilosci stodkich, gazowanych napojow. Tym samym maly staje si¢ udzial wody w
codziennej ich diecte. Ponadto sposéb zywienia wigkszo$ci uczniéw jest monotonny,
malo urozmaicony, w wigkszosct bazujacy na tych samych produktach w ciagu
tygodnia. Przede wszystkim zbyt mate jest spozycie warzyw oraz owocow,
produktow zbozowych z pelnego przemiatu czy ryb w codziennej diecie. Moze to
przyczyniac si¢ do niedoboréw witamin, np. z grupy B, sktadnikow mineralnych jak:
cynk, magnez, wapn, zelazo oraz niskiej zawartoSct blonnika 1 zbyt matego spozycia
kwasow tluszczowych z rodziny omega 3.




Jadtospis

Przystepujac do ukladania jadlospisu trzeba zaplanowac:

* llosc¢ i czas spozywania positkéw, u dzieci jest to pigé positkéw dziennie co trzy/cztery
godziny

* Roznorodnosé — positki powinny by¢ roznorodne.

* Obecnos¢ produktow z kazdej grupy. Wazne jest wykorzystanie produktow
sezonowych.

* Urozmaicanie sposobow przyrzadzenia potraw

* Odpowiedni dobér barw/konsystencji produktow i potraw, z ktorych sktada sie
postlek.




Przyktadowy jadtospis — 2100 kcal

Sniadanie

Owsianka z boréwkami
Boréwki- 65 g (0.5 x Szklanki)
Platki owsiane - 60 g

Pestki slonecznika- 1yzka
Mleko -szklanka

IT $niadanie

Serek wiejski z jablkiem 1 orzechami
Jabtko

Miéd pszezeli - 36 g

Orzechy wloskie - 5 g

Serek wiejski (naturalny) - 100 g

Obiad

Loso$ grillowany z kasza gryczang
FLosos, swiezy - 100 g, Oliwa z oliwek - 15 g
Sok cytrynowy

Kasza gryczana — 50 g,

Bazylia, Oregano

Kietki rzodkiewki ok. 24g
Ogorek, Papryka czerwona - 140 ¢
Liscie salaty

Oliwa z oliwek - 10 g

Musztarda, lyzeczka

Pieprz czarny mielony - szczypta

Kalorycznos¢: okolo 2100 kcal

B: 84 ¢gT:83 gW:240 ¢

83g * 4kcal + 83*9kcal +245*4 kcal = 2060 kcal
Biatka stanowia: 17%

Thuszcze stanowia: 35 %

Weglowodany stanowia: 48%

Podwieczorek

Kanapki z hummusem
Kietki rzodkiewki - 24 g
Pumpernikiel - 3 kromki
Hummus klasyczny - 40 g

Kolacja

Salatka z feta 1 jajkiem

Satata lodowa — 3 garsci

Jajko

Bazylia, oregano

Kietki rzodkiewki - 24 g
Ogorek ,Olej rzepakowy — 5 ¢
Papryka czerwona - 140 g

Ser typu "Feta" - 100 g

Pieprz czarny mielony - 1 g



Negatywne oddziatlywanie na procesy poznawcze wykazuje
nadmiar w diecie:

-energii,

-metali ciezkich,

-1zomerow trans kwaséw tluszczowych,
-nasyconych kwaséw tluszczowych,

-obecnos¢ barwnikow z grupy ,,Southampton”

Ponadto choroby takie jak: otylos¢, niedozywienie, cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze wywierajq negatywny wplyw na funkcje poznawcze.
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Szkodliwe barwniki

,,0z0stka z Southampton” - jest to szesS¢ syntetycznych barwnikow, ktore uznane
zostaly za substancje, ktére moga negatywnie wplywac na zdrowie i rozwoj
dzieci. Przede wszystkim moga miec szkodliwy wplyw na aktywnosc 1 skupienie ich
uwagi — nadpobudliwos¢, niemoznos¢ koncentracji, ale tez powodowac alergie.

Badania te zostaly przeprowadzone na Uniwersytecie w Southampton w 2007 roku.
Warto wspomniec, ze substancje te same w sobie w malej ilosci nie sg szkodliwe 1
mozna je dodawac¢ do zywnosci, ale w polaczeniu np. z benzoesanem sodu (E 211),
moga powodowac powyzsze objawy. Efektem bylo umieszczenie na produktach
zawlerajacych ponizsze barwniki formutki: ;;moze mie¢ szkodliwy wplyw na
aktywnosc 1 skupienie u dziect”
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Szkodliwe barwniki

Jakie to barwniki?

-E 110 z6tcien pomaranczowa
-E 104 zo6lcien chinolinowa
-E 122 azorubina

-E 129 czerwien allura

-E 102 tartrazyna

-E 124 czerwien koszenilowa

Barwniki te moga wystepowac w :

-galaretkach, cukierkach, syropach, napojach,
sztucznych miodach, ciastach w proszku,
Marmoladach.

Dlatego tez, warto czyta¢c SKEAD PRODUKTU.
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Skutki nieprawidtowego odzywiania dla mozgu

W wyniku nieprawidlowego zywienia moze doj$¢ do wielu niekorzystnych
zmian w mozgu, m.in. do:

-zmniejszenia masy mozgu,

-redukcji catkowitej liczby komoérek mozgu,
-obnizenia poziomu neuroprzekaznikow,
-zaburzen rozwoju synaps nerwowych,

-opdznienia procesu mielinizacji.




Rola diety- podsumowanie

Moézg to narzad odpowiedzialny za prace calego organizmu dlatego do jego prawidlowego funkcjonowania
potrzebnych jest wiele skladnikow

Nieprawidtowe Zywienie dzieci od najmfodszych lat ma wptyw na zabutzenie prawidlowej pracy mozgu,
pogorszenie stanu zdrowia, uposledzenie funkcjonowania uktadu nerwowego 1 odpornosciowego.

W okresie wzrostu i rozwoju organizmu zywienie wplywa nie tylko na samopoczucie, stan zdrowia, funkcje
poznawcze, lecz takze pomaga chronic¢ organizm ptzed wicloma powaznymi konsekwencjami zdrowotnyrm
w pozniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia majq rowniez prawidtowe nawyki i zwyczaje
zywieniowe, ktore najczesciej ksztaltuja si¢ wlasnie w mtodym wieku.

Prawidfowe Zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wplywajacych na rozwoj cztowieka

i utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Ma ono ogromne znaczenie zwtaszcza w przypadku
dzieci i mfodziezy.
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