
Obecny styl życia i towarzyszące mu zmiany, także w naszym sposobie odżywiania się, 
zmniejszają zdolność uczenia się, sprzyjają przemęczeniu psychicznemu i fizycznemu, 
powodują drażliwość a nawet agresję. Jest to jeden z ważnych czynników wpływających 
na narastające kłopoty naszych dzieci z koncentracją i pamięcią. Jak możemy im pomóc?  

Zacznijmy od fundamentu. 

PRZEZ ŻOŁĄDEK DO MÓZGU 
                                    czyli  

odżywianie a 
sprawność 

umysłowa dziecka 
 



Jak wynika z najnowszych badań  amerykańskich, w krajach najwyżej rozwiniętych,  

dysleksją zagrożone jest co drugie dziecko. Badania nad tą dysfunkcją trwają już bez 

mała od stu lat, a nadal wiemy o niej za mało. Jedno jest pewne  - problem tkwi na 

poziomie komórek nerwowych w mózgu.  

Nasz mózg potrzebuje dużej ilości tlenu. Za dostarczanie go szarym 

komórkom odpowiedzialna jest hemoglobina, której ważnym 

składnikiem jest żelazo. Jego niedobór spowalnia pracę hemoglobiny, a 

to powoduje, że komórki mózgowe tracą swoją żywotność. Nawet 

niewielki niedobór żelaza, innych składników mineralnych  lub witamin może 

spowodować osłabienie koncentracji i zdolności do uczenia się.  Jeżeli do tych 

niedoborów dodamy pobudzającą chemię zawartą popularnych, np. chipsach, napojach 

typu Coca Cola -  do niepowodzeń szkolnych dziecko dołączy wkrótce drażliwość, 

chwiejność emocjonalna i pobudzenie ruchowe.  

 



Czego w prawidłowo ustawionym jadłospisie zabraknąć nie powinno, a co 
bezwzględnie należy wykluczyć? 

Cukier nie krzepi lecz szkodzi 

Węglowodany to łańcuchy cukru. Zawarta w nich glukoza jest konieczna do 

funkcjonowania mózgu, ale jej nadmiar czyni komórkom mózgowym więcej złego niż 

dobrego. W dużym uproszczeniu wygląda to tak – duża ilość słodyczy połączona ze 

stresem powoduje wytwarzanie przez organizm alkoholu, który obniża funkcje myślowe. 

Łaknienie słodkości można znacznie zmniejszyć pijąc większą ilość czystej, niegazowanej 

wody.                                              Więcej i mniej 

Bardzo ważna jest dieta z większą ilością białka (mieso, jaja, orzechy, jogurt, biały ser, 

warzywa strączkowe) niż tłuszczów. Pamietajmy o warzywach, które dostarczają wapnia, 

magnezu, witaminę C i kompleks witamin z grupy B, chrom, cynk i niezbędne kwasy 

tłuszczowe. 

 



Dieta przyjazna  uczącemu się dziecku powinna zawierać: 

• chude mleko i niskotłuszczowe przetwory mleczne, 

• pieczywo, najlepiej razowe, 

• świeże jaja (gotowane, nie smażone), 

• delikatne, chude mięso (kurczak, pierś indycza - bez skórki), 

• tłuszcze roślinne: oliwa, olej słonecznikowy, sojowy, kukurydziany. 

• świeże warzywa i owoce: bób, brukselka, buraki, brukiew, cebulę, czosnek, fasolę, 

groch, grzyby, ogórki, kalafior, kapustę (także czerwoną), marchew, pomidory, 

pietruszkę, rzeżuchę, rzodkiewkę, szpinak, seler, sałatę, ziemniaki (zwłaszcza 

gotowane w mundurkach), szparagi, porzeczki, jabłka, czereśnie, gruszki, śliwki, 

śliwki, truskawki, agrest, maliny, cytrusy, orzechy, winogrona, morele,  

• owoce suszone, 

• ryby, najlepiej świeże. 



Ograniczyć dziecku: 

• wieprzowinę i wołowinę (jeżeli już jest podawana, to tylko w postaci gotowanej), 

• produkty mleczne pełnotłuste (masło, sery, mleko), 

• owoce i warzywa z puszki, 

• mrożone warzywa i owoce (poza okresem zimowym), 

• lody i czekoladę. 

Całkowicie wyeliminuj z menu dziecka: 

• słoninę, smalec i mięso z kaczki, 

• ciężkostrawne słodycze, np. torty, ciastka z kremem (zwłaszcza maślanym) oraz 

wszelkie chrupki „chipsopodobne” i napoje o działaniu pobudzającym,  

• przetwory konserwowane, ocet (sporadycznie dozwolony jest ocet winny). 

 



Konkrety:  

Śniadanie – mleko odtłuszczone z płatkami owsianymi, ryżem, płatkami 

kukurydzianymi; jajka, ciemny chleb, duże ilości sera białego, jogurty, kefiry, miód 

(zamiast dżemu), chude ryby, wędliny z mięsa białego. 

Drugie śniadanie lub podwieczorek – soki z marchwi, banany, kilka jabłek dziennie, 

różne owoce, orzechy, pestki słonecznika. 

Obiad – zupy jarzynowe bez tłuszczu (fasolowe, grochowe, sojowe, itp.), drób, 

okresowo cielęcina (gotowane, nie smażone – dopuszczalne z grilla lub duszone bez 

tłuszczu), makaron oraz ziemniaki (najlepiej w mundurkach), duże ilości warzyw i 

surówek. 

Kolacja  (co najmniej 3 godziny przed snem) – chleb żytni ciemny, dużo białego sera, 

ser żółty, wędlina bez tłuszczu, małe ilości masła lub margaryny.                                             

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                



 

 

 

Urozmaicona dieta może zapobiec dysfunkcjom mózgu lub je znacznie złagodzić. 

Źródło żelaza: wątroba, żółtka jaj, nasiona roślin zbożowych, ryby, suszone morele, 

                          warzywa strączkowe, szpinak i kalafior 

 

 

 

 

GG 

Bibliografia: 

Roman Warszawski, Jak wyleczyłem dziecko z dysleksji, Biblioteka Zdrowego Człowieka, wyd. Tower Press, Gdańsk 2002 (www.towerpress.com.pl) 


