| | l | | Narodowe
Centrum

Edukaciji
Zywieniowej
DZIECI I MLODZIEZ, DZIECI PRZEDSZKOLNE I SZKOLNE

Wplyw diety na rozwdj poznawczy dziecka
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Dl‘Ogi Rodzicu! Czy wiesz, ze prawidlowe zywienie ma bardzo duzy wptyw na rozwoj
poznawczy Twojego dziecka? Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza sktadnikow, ktore
wspierajg dojrzewanie i1 funkcjonowanie mézgu, a co za tym idzie wptywaja na prawidtowy
rozw0j zdolnosci, takich jak: percepcja, pami¢é¢, koncentracja uwagi czy myslenie. Dzieki tym
zdolnosciom Twoje dziecko tatwiej przyswaja nowa wiedze, z ktorg si¢ spotyka kazdego
dnia.

Aby wspomoc dieta rozwoj dziecka, powinienes$ przestrzega¢ dwoch
najwazniejszych regul:

1)  regularnos$é spozywania positkow,

2)  réznorodnosé produktow zywnosciowych pojawiajgcych sig

w jadtospisie.

Pamigtaj! Najwigkszym autorytetem dla matego dziecka jest rodzic. Dlatego Ty
roéwniez powinienes$ stosowac si¢ do tych zasad, poniewaz to co dziata najsilniej

na Twoje dziecko, to wtasnie Twoj przyktad.

Regularnos$¢ spozywania pelnowartosciowych positkow (4-5) w ciggu dnia jest
bardzo wazna. Sprawia, ze glukoza — sktadnik niezb¢dny do pracy mozgu — uwalniana
jest w odpowiednich odstepach czasu, dzigki czemu mozg moze pracowaé

efektywnie. Istotne jest, aby glukoza byta dostarczana do organizmu stopniowo,



najlepiej z weglowodanow ztozonych, ktorych zrodtem sg produkty zbozowe z petnego
przemialu (razowe pieczywo, razowe makarony, kasze: gryczana, jaglana, j¢eczmienna,
brazowy ryz, ptatki zbozowe), a nie z produktéw bogatych w cukry proste (jak
stodycze, produkty wysokoprzetworzone, stodkie napoje). Produkty zawierajace duze
ilosci cukrow prostych powoduja szybki wzrost i rownie szybki spadek energii

I koncentracji uwagi, warto wigc chroni¢ przed tym dzieci.

Réznorodnosé produktow zywnosciowych pokazuje Piramida Zdrowego Zywienia

i Aktywnosci Fizycznej opracowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Chcac
wspiera¢ rozw0j swojego dziecka, powiniene$ wiaczaé do jego diety grupy produktow
zawarte w Piramidzie

— im jadtospis bardziej urozmaicony, tym lepiej! Dlaczego? Poniewaz bogaty
wachlarz sktadnikéw odzywczych pomaga w rozwoju zdolnosci poznawczych, ktore sa

tak bardzo potrzebne Twojemu dziecku w nabywaniu nowych umiejg¢tnosci.
Jakie produkty sa najistotniejsze dla rozwoju zdolnosci poznawczych dziecka?

Warzywa, m.in.: bo¢wina, brukselka, jarmuz, brokut, szpinak, natka pietruszki, satata,
kapusta, szparagi, kalafior, burak, oraz owoce, m.in. banany, czarne porzeczki, maliny,
jezyny, wspierajg rozwoj intelektualny poprzez dostarczenie takich sktadnikow, jak:
magnez, zelazo, czy kwas foliowy. Magnez, biorgc udziat w pobudzaniu tkanki
miesniowej 1 nerwowej, wptywa na efektywnos$¢ przekazywania informacji pomig¢dzy
roznymi rejonami mozgu. Zelazo dotlenia organizm i wptywa na prawidtowy rozwdj
funkcji poznawczych. Z kolei kwas foliowy jest istotnym elementem usprawniajgcym
dzialanie catego centralnego ukladu nerwowego. Wymienione sktadniki, cho¢ maja
r6zny mechanizm dziatania, uzupetniajac si¢, wptywaja na rozwoj zdolnosci
poznawczych. Sprawiaja, ze mozg Twojego dziecka lepiej analizuje, kojarzy i pamigta
fakty i dzieki temu lepiej zarzadza przyswajanymi tresciami. Mate dziecko uczy si¢
bardzo intensywnie, wszystko, z czym si¢ spotyka, jest dla niego nowe. Warto zadbaé
0 to, by jego mozg byt odpowiednio przygotowany na zdobywanie tego ogromu
wiedzy.

Drogi Rodzicu, pamietaj zatem, aby na talerzu Twojego dziecka codziennie byly
warzywa i owoce. Mozesz z nich, wyciska¢ soki, robi¢ koktajle, surowki. Owoce
dodawaj np. do owsianki, a warzywa np. do serka wiejskiego, lub po prostu
spakuj je pokrojone w pudeleczko jako dodatek do drugiego $niadania.

Produkty zbozowe, takie jak ptatki zbozowe i otreby, kasze gruboziarniste, ryz
brazowy czy pieczywo pelnoziarniste, sg przede wszystkim Zrodtem energii niezbednej
do pracy mozgu, ale rowniez magnezu, zelaza i kwasu foliowego. Dodatkowo sa
bogate w witaminy z grupy B (Bs, B12), wptywajace na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego, oraz w cynk, ktéry wptywa na prawidtowy rozwoj i wspiera
odpornos¢ organizmu. Twoje dziecko powinno zatem rzadziej chorowac i szybciej
przyswaja¢ nowe zagadnienia.

Pelnoziarniste produkty zbozowe staraj si¢ podawaé dziecku codziennie,

do wybranych positkéw. Platki zbozowe i otreby mozesz dodawaé¢ do mleka



i produktow mlecznych lub salatek, do kanapek stosuj réznorodne pieczywo,

w tym pelnoziarniste. Zadbaj o to, by Twoje dziecko jadlo kasze lub ryz brazowy
do obiadu kilka razy w tygodniu.

Rozwdj zdolnosci poznawczych dziecka jest rowniez wspierany przez liczne sktadniki
zawarte w czg¢sto niedocenianych nasionach roslin straczkowych (ciecierzyca,
soczewica, fasola, groch, bob). Nasiona te bogate s3 w magnez, cynk, witaminy

z grupy B i kwas foliowy. Warto, zeby pojawily sie w jadlospisie Twojego dziecka.
Mozesz zrobi¢ z nich paste na kanapke, doda¢ do salatki lub zastapi¢ nimi mieso
na obiad.

Roéwnie waznym elementem diety dziecka sg ryby, zwlaszceza tluste ryby

morskie (m.in. tosos$, makrela, dorsz, §ledz), oleje roslinne (rzepakowy, Iniany)

oraz orzechy wloskie. Wszystkie te produkty zawierajg kwasy ttuszczowe n-3 (EPA

i DHA), ktore wspierajg rozwoj centralnego systemu nerwowego i wplywaja

na prawidtowa prace i rozwdj mozgu, dzigki czemu poprawiajg koncentracje uwagi
dziecka. Zadbaj o to, aby zamiast migsa na talerzu Twojego dziecka przynajmniej
raz w tygodniu byly ryby. Natomiast oleje i orzechy mogg by¢ codziennie.
Pamietaj jednak, zeby zachowa¢ umiar ze wzgledu na ich duzg kalorycznosé¢.
Mieso jest waznym sktadnikiem diety. Dostarcza przede wszystkim
pelnowartosciowego biatka, zelaza, cynku i witaminy Bi1,. Staraj sie podawa¢é
dziecku na obiad przede wszystkim mig¢so gotowane, natomiast do kanapki —
zamiast kupowanych wedlin — domowe pieczone migso.

Moéwiagc o diecie wspomagajacej rozw0j poznawczy dziecka, warto takze pamigtac

0 lecytynie — zwigzku wspotbudujacym kazdg komorke ciata. Jest ona niezbedna

do powstania jednego z neuroprzekaznikow, wptywa m.in. na pamig¢¢. Zawieraja

ja orzeszki ziemne, soja, siemie¢ Iniane i kielki pszenicy.

I, oczywiscie, nie zapominaj o wodzie! To jeden z podstawowych sktadnikow
pokarmowych — niezbedny do zycia. Jesli Twoje dziecko nie bedzie pito dostatecznej
ilosci ptynow, moze to skutkowac zaburzeniami w funkcjonowaniu organizmu,
objawiajgcymi si¢ zmegczeniem, bolami gtowy, a takze pogorszeniem funkcji
poznawczych. Dbaj, by Twoje dziecko spozywalo 1,5-2 | wody w ciagu dnia.

Drogi Rodzicu, ré6znorodna dieta zgodna z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci
Fizycznej dla dzieci, dostarczajgca szeregu niezbednych sktadnikow odzywczych, jest
waznym elementem wptywajacym na rozwoj 1 usprawnienie zdolnosci poznawczych.
Pamietaj o tym, gdy widzisz rado$¢ swojego dziecka z osigganych sukcesow.
Prawidlowa dieta ma w tym swoj udziat!



