Obecny stylzycia | towarzysace mu zmiany, tate w naszym sposobie paviania se,
zmniejszag zdolna¢ uczenia s, sprzyjaj przengczeniu psychicznemu i fizycznemu,
powoduj drazliwos¢ a nawet agres) Jest to jeden z wzaych czynnikow wptywajcych
na narastare ktopoty naszych dzieci z koncentggicpamecia. Jak maemy im pomaoc?

Zacznijmy od fundamentu.

PRZEZ ZOt4DEK DO MOZGU
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Jak wynika z najnowszych bada amerykaskich, w krajach najwiej rozwinktych,
dysleksja zagraone jest co drugie dziecko. Badania nadlysfunkcy trwaja juz bez
mata od stu lat, a nadal wiemy o niej za mato. Jdeghst pewne - problem tkwi na

poziomie komorek nerwowych w mézgu

Nasz mozg potrzebuje 2ej ilosci tlenu. Za dostarczanie go szarym
i 5 komorkom odpowiedzialna jesthemoglobing ktorej wanym
sktadnikiem jestzelazo. Jego niedobor spowalnia peakhemoglobiny, a
to powoduje,ze komorki mdzgowe trac swop zywotnasé. Nawet
niewielki niedobor zelaza, innych skfadnikobw mineralnych lub witaminoz@
spowodowda ostabienie koncentracji i zdoIndci do uczenia s. Jeeli do tych
niedoborow dodamy pobudaaj chemg zawary popularnych, np. chipsach, napojach
typu Coca Cola - do niepowodzeszkolnych dziecko de¢zy wkrotce draliwose,

chwiejna¢ emocjonalna i pobudzenie ruchowe.



Czego w prawidiowo ustawionym jadtospisie zabraki¢ nie powinno, a co
bezwzgkdnie nalezy wykluczy¢?

Cukier nie krzepi lecz szkodzi

Weglowodany to tacuchy cukru. Zawarta w nich glukoza jest konieczda
funkcjonowania mozgu, ale jej nadmiar czyni komdnkenézgowym wgcej ztego ni
dobrego. W diym uproszczeniu wygtla to tak — dia ilos¢ stodyczy paiczona ze
stresem powoduje wytwarzanie przez organizm alkghdbry obnta funkcje myglowe.
t aknienie stodkéci mazna znacznie zmniejsz\pijac wicksz ilos¢ czyste), niegazowanej

wody. Wiecej i mnigj

Bardzo wana jest dieta z wksz iloscig biatka (mieso, jaja, orzechy, jogurt, biaty ser,
warzywa stczkowe) nk ttuszczow. Pamietajmy o warzywach, ktore dostgsceapnia,
magnezu, witami C i kompleks witamin z grupy B, chrom, cynk | needne kwasy

ttluszczowe.



Dieta przyjazna uczcemu seé dziecku powinna zawier#:

chude mleko i niskotluszczowe przetwory mleczne,

pieczywo, najlepiej razowe,

swieze jaja (gotowane, nie sriane),

delikatne, chude mso (kurczak, pigrindycza - bez skorki),

ttuszcze rélinne: oliwa, olej stonecznikowy, sojowy, kukurydniy.

swieze warzywa i owoce: bob, brukselka, buraki, brukieebut, czosnek, fase)
groch, grzyby, ogorki, kalafior, kapust(takze czerwon), marchew, pomidory,
pietruszlk, rzezuche, rzodkiewle, szpinak, seler, satgt ziemniaki (zwlaszcza
gotowane w mundurkach), szparagi, porzeczki, jgbtkaerénie, gruszki,sliwki,
sliwki, truskawki, agrest, maliny, cytrusy, orzechyinogrona, morele,

owoce suszone,

ryby, najlepiegwieze.



Ograniczy¢ dziecku:

wieprzowirg | wotowing (jezeli juz jest podawana, to tylko w postaci gotowanej),
produkty mleczne petnottuste (masto, sery, mleko),
owoce | warzywa z puszki,

mrozone warzywa i owoce (poza okresem zimowym),

lody | czekolad.

Catkowicie wyeliminuj z menu dziecka:

stonire, smalec | mgso z kaczki,
ciczkostrawne stodycze, np. torty, ciastka z krememiggecza m&anym) oraz

wszelkie chrupki ,chipsopodobne” | napoje o dzisdgmobudzajcym,

przetwory konserwowane, ocet (sporadycznie dozwojest ocet winny).



Konkrety:

Sniadanie  — mleko odtluszczone =z ptlatkami owsianymi, zeyn, ptatkami

kukurydzianymi; jajka, ciemny chleb, #ki ilosci sera biatego, jogurty, kefiry, miéd

(zamiast demu), chude ryby, gdliny z micsa biatego.

Drugie sniadanie lub podwieczorek— soki z marchwi, banany, kilka jabtek dziennie,

rozne owoce, orzechy, pestki stonecznika.

Obiad_— zupy jarzynowe bez tluszczu (fasolowe, grochosejowe, itp.), drob,
okresowo cielcina (gotowane, nie smane — dopuszczalne z grilla lub duszone bez
ttuszczu), makaron oraz ziemniaki (najlepiej w mumkéch), dae ilosci warzyw i

surowek.

Kolacja (co najmniej 3 godziny przed snem) — chhyni ciemny, duo biatego sera,

serzotty, wedlina bez ttuszczu, mate doi masta lub margaryny.



urozmaicona dieta mae zapobiec dysfunkcjom moézgu lub je znacznie ztagoid.

Zrédio zelaza: watroba, zéttka jaj, nasiona roslin zbozowych, ryby, suszone morele,

warzywa sdczkowe, szpinak i kalafior
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