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procesy poznawcze i efektywnos¢ nauki”.
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Paliwo dla mézgu ucznia
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Najwiekszy ,zastrzyk energii” dla mdzgu

dostarczajg weglowodany ztozone
(petnoziarniste pieczywo, ptatki zbozowe, “

kasze), bo stabilnie uwalniajg glukoze —
podstawowe paliwo neuronéw /%%
=y <

Prawidtowo skomponowana dieta: regularne positki, szczegolnie
Sniadanie — kluczowe dla aktywnosci neuronalnej i pamieci.

Woda — odwodnienie nawet na niewielkim poziomie pogarsza

koncentracje i szybkosS¢ kojarzenia.




Co najbardziej karmi moézg dzieci i mtodziezy ?

- Kwasy ttuszczowe omega-3
(ryby morskie: toso$, makrela, sardynki) — niezbedne do budowy
neurondw i synaps, wspierajq pamiec i myslenie abstrakcyjne, Nutritien
- badania: dzieci jedzgce ryby osiqgajq lepsze rezultaty

w testach jezykowych i matematycznych.

- Orzechy (szczegélnie wioskie) — bogactwo nienasyconych
ttuszczow, witamin z grupy B i magnezu, poprawiajq
koncentracje i pamiec, zwtaszcza przy regularnym spozyciu.

+ Warzywa i owoce (zwiaszcza jagodowe i lisciaste) — zrodto
antyoksydantow, chroniqg neurony przed stresem
oksydacyjnym i wspierajq rozwdj poznawczy.




Kluczowe skiadniki i mikrosktadniki

+ Witaminy z grupy B (B6, B9/kwas foliowy, B12) — niezbedne do
produkcji neuroprzekaznikéw (np. dopaminy, serotoniny),
wspierajg pamiec i koncentracje; zrodta: jaja, ryby, nabiat,
strgczki, orzechy.

- Zelazo, magnez, cynk, jod — wspomagajq przewodnictwo
nherwowe, rozwdj komorek mozgu i dotlenienie tkanek.

« Biatko — przede wszystkim w postaci chudego miesq, ryb, jqj,
nabiatu i strqczkdw; budulec neuroprzekaznikdw i enzymow
mozgowych.




Sktadnik

Omega-3 (EPA+DHA)

Magnez

Zelazo

Wit. B6

Btonnik

Dzieci 7-12 lat

500-1000 mg

200-300 mg

10 mg (ch) / 12 mg (dz)

ok. T mg

min. 15-19 g

Mtodziez 13-18 lat

1000-2000 mg

300-400 mg

11 mg (ch) / 15-18 mg
(dz)

1,2-1,5mg

min. 19-21 g

Przecietne spozycie w PL

<50% rekomendacji
wiekszosc dzieci spozywa
Zznacznie ponizej normy
Srednie spozycie blisko
normy, niedobory u 15-20%
mtodziezy

Niedobory gtownie u
dziewczagt w okresie
dojrzewania

Spozycie zwykle pokrywa

norme

Tylko 10-24% dzieci pokrywa
norme



Rzeczywiste spozycie sktadnikdw w populaciji dzieci w Polsce

« Omega-3: wiekszos¢ dzieci i nastolatkdw nie spozywa zalecanych
ilosci (gwattownie mniej ryb niz rekomendacije).

- Zelazo: niedobory u czesci nastolatek, mogq prowadzi¢ do
problemow z koncentracjq i zmeczenia.

« Magnez: deficyty obserwowane u 1 na 5 nastolatkdw, mozliwe skutki
— spadek koncentraciji, dolegliwosci nerwowo-miesniowe.

 Btonnik: tylko 10—-20% dzieci pokrywa norme, przyczynia sie to m.in.
do zaparc, spadku energii, otytoSci w populaciji szkolnej.

« Witamina D: ponad 75% dzieci | mtodziezy w Polsce ma niedobory w
okresie jesienno-zimowym; poziom we krwi czesto spada ponizej 20
ng/ml




Co poprawia pamieé, kojarzenie, myslenie abstrakcyjne?

- Dieta srédziemnomorska: warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty, ryby, oliwa, orzechy, ograniczenie miesa
czerwonego — udokumentowany pozytywny wptyw na
wyniki w hauce, zwtaszcza w matematyce i jezykach
obcych.

- Zielona herbata, gorzka czekolada (polifenole: galusan
epigalokatechiny, resweratrol) — poprawa proceséw
uczenia | pamieci.

 Utrzymanie regularnych positkéw — stabilizacja poziomu
glukozy istotna dla koncentraciji i przetwarzania informacii.



Witamina D - klucz do funkcji poznawczych i zdrowia

/Uczestniczy W reguIdei\ « Rekomendowane dawki: 600-1000 IU/dziennie (dzieci 4-10

racy neurondw i chroni .y .
P rzed “stanam lat), 1000-2000 1U/dzien (miodziez).

\ depresyjnymi” /
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« W Polsce: tylko 2,5-20% dzieci osigga zalecane spozycie
z diety, 75-80% dzieci i nastolatkdbw ma niedobory zimq.

« Synteza skérna: w miesiqgcach V-IX 15 minut ekspozyciji ok.
18% powierzchni ciata (bez filtra) pokrywa ok. 2000—-4000
U.

 Niedobory witaminy D zaburzajg rozwéj moézgu,
odpornosc¢ i koncentracje.



Potwierdzone w nauce...
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Badania koreanskie i hiszpanskie : codzienna porcja orzechéw
wtoskich przez pot roku poprawiata zachowanie, koncentracije |
rozumowanie.

Badania holenderskie: nastolatki spozywajgce min. 450 g ryb
tygodniowo miaty lepsze wyniki w nauce (zwtaszcza stownictwo).

Badania kanadyjskie i duiskie: regularne spozycie ryb wigzato
sie z rozwojem funkcji poznawczych u 8—9-latkow.

Badania z Polski: model diety Srodziemnomorskiej i regularne
positki (zwtaszcza $niadania) = lepsze osiggniecia w szkole |
sprawniejsze mysSlenie przestrzenne, logiczne oraz pamiec.



Co szkodzi mézgowi i obniza efektywno§€ nauki?

 Dieta bogata w cukry proste i ttuszcze nasycone,
produkty wysoko przetworzone (,fast-food”,
stodycze, stodzone napoje) — pogorszenie pracy
hipokampu i zdolnosSci poznawczych, gorsze wyniki
w nauce w badaniach miedzynarodowych.

» Niska jakos¢ snu i odpoczynku!
- Brak aktywnosci fizycznej!
- Niebieskie Swiatto!




Suplementacja — wskazania i trendy w Polsce

» Najczesciej suplementowane w PL u dzieci i mtodziezy:.

witamina D, preparaty wielowitaminowe, probiotyki, omega-3,
« Suplementy regularnie przyjmuje nawet 50—-70% dzieci | -

nastolatkéw; tylko potowa z zalecenia. “

« WHO i polskie wytyczne: suplementacja zasadna przy diecie
eliminacyjnej, niedoborach we krwi, ztych nawykach
zywieniowych lub zwiekszonym zapotrzebowaniu (np.
sportowcy, choroby przewlekte).

« Suplementy stosujemy tylko na podstawie badan krwi, z
certyfikowanych zrédet, prawidtowo oznaczonych.



7 krokéw do zwiekszenia efektywnosci pracy mézgu.

1. Jedz regularne positki, nie pomijaj sniadan — staty doptyw energii poprawia
koncentracje i pamiec.

2.Codzienna porcja warzyw i owocéw (minimum 500 g) — zapewniajg witaminy, mineraty,
antyoksydanty chronigce komaorki nerwowe przed stresem oksydacyjnym.

3.Wigcz do jadtospisu dobre ttuszcze i zrodia kwasow omega-3 z pozywienia lub
suplementaciji. Sq niezbedne do budowy i ochrony neurondw, poprawiajg przewodnictwo
nerwowe.

4.Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe — state zrédto glukozy dla mdzgu, poprawa
dtugotrwate] koncentracji, dzieki btonnikowi i witaminom z grupy B.

5.Pamietaj o nawodnieniu (minimum 5-6 szklanek czystej wody dziennie) — nawet
tagodne odwodnienie obniza funkcje poznawcze i koncentracje.

6.0granicz stodycze, stodzone napoje i produkty wysokoprzetworzone — duza iloSC cukru,
ttuszczu trans i konserwantdw pogarsza sprawnos¢ poznawczg i samopoczucie.

7. Zadbaj o sen i aktywnosé¢ fizyczng, ogranicz niebiskie swiatto min 2h przed snem.
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