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Dzien szkolny to czg¢sto maraton
z krétkimi przerwami na posi-
tek. Dla wielu uczniow to takze
okres

rosngcych obowigzkow domo-

intensywnego wzrostu,
wych 1 zaje¢ dodatkowych.
W takim otoczeniu to, co trafia
na talerz, ma realny wptyw na
funkcjonowanie  przez caty
dzien. Odpowiednio zbilanso-
wana dieta moze by¢ nie tylko
zrddlem energii, lecz takze na-
rzedziem wspomagajacym kon-
centracje, nauke i regeneracj¢ po

zajeciach sportowych.

Dlaczego dieta jest tak wazna
dla mtodego organizmu i jak
praktycznie zadba¢ o zdrowe

nawyki w szkolnym rytmie?

Energia na caly dzien.

Mtody organizm potrzebuje sta-
tego doptywu paliwa. Skoki cu-
kru, nagte spadki energii 1 zbyt
dhugie przerwy miedzy positka-
mi czesto prowadza do ospalo-
$ci, rozkojarzenia i trudnosci

z zapamigtywaniem.

Mozg i nauka.

Mozg to okoto 2% masy ciatla,
ale zuzywa znacznie wigcej
energii w stosunku do swojej
objetosci. Skladniki odzywcze,
ktore dostarczamy, wplywaja na
nastrdj

prace pamigci,

1 tempo myslenia.

Zdrowie na dluzsza mete.

Dzieci i mtodziez rosng, rozwi-
jaja si¢ kosci, migsnie i uktad
immunologiczny. Dieta bogata
w wapn, zelazo, witaminy i mi-
neraty wspiera prawidtowy roz-
wo0j, a nawyki z mtodosci czesto

utrzymujg si¢ w dorostosci.
Energia do aktywnosci.

Wielu ucznidow uprawia sport
lub aktywno$ci pozalekcyjne.

Odpowiednie  Zrédla  energii
1 regeneracja po wysitku pozwa-

laja trenowac efektywniej 1 uni-

ka¢ kontuz;ji.

Zrédta weglowodanéw  ztozo-
nych. Produkty pehloziarniste
(kasze, pelnoziarniste pieczywo,
makarony z maki razowej) za-
pewniajg stabilny doptyw ener-
gii przez kilka godzin.

Bialko Biatko

wspiera rozw0j miesni, regene-

na talerzu.
racje i neuroprzekazniki wpty-
wajace na nastroj i koncentracje.
Dobre zrodta: jaja, chudy nabiat,
ryby, drob, roslinne zrddta biat-
ka (fasola, ciecierzyca, soczewi-

ca, tofu, tempeh).

Thuszcze w jakosci. Thuszcze
niezbedne dla uktadu nerwowe-
go, w tym kwasy tluszczowe
omega-3 1 omega-6. Znajdziesz
je w rybach, orzechach, nasio-

nach, oliwie z oliwek, awokado.

Warzywa i owoce. Dostarczajg
btonnik, witaminy i1 mineraly,
a takze antyoksydanty wspiera-
jace odpornos¢ 1 funkcje po-

zZnawcze.



SPECOPORADNIK PAZDZIERNIK 2025

Nabial lub jego alternatywy.
Zrédta wapnia i witaminy D, kto-
re wspieraja rozw0j koscca
1 ogolne zdrowie. W przypadku
nietolerancji laktozy — ro$linne
alternatywy  wzbogacane w

wapn.

Plyny.

Woda (najlepiej ciepta)
jako podstawowy napdj. Ograni-
czenie stodzonych  napojow
zmniejsza nagle wahania cukru
we krwi 1 pomaga utrzymac kon-

centracje.

Stabilny poziom cukru we krwi.
Regularne positki ztozone z we-
glowodanéw, biatka i1 tluszczow
pomagaja utrzymac stabilny do-
pltyw energii, co przektada si¢ na

mniej ,,zjazdow” w trakcie lekcji.

Neuroprzekazniki i nastrdj. Ami-
nokwasy z biatka (np. tryptofan,
tyrozyna) sg prekursorami waz-
nych neuroprzekaznikow. Odpo-
wiednia ilo$¢ bialka pomaga w
lepszym samopoczuciu i koncen-

tracji.

Nawodnienie. Nawet lekkie od-
wodnienie wplywa na funkcje
poznawcze 1 nastrdj. Regularne
picie wody (najlepiej cieptej) po-
prawia czujnos$¢ 1 zdolnos¢ do

skupiania uwagi.

Kwasy tluszczowe i plastycz-
nos$¢ mozgu. DHA i1 EPA (omega
-3) wspieraja zdrowie neuronow
1 procesy uczenia si¢. Regularne
spozywanie ryb lub odpowied-
nich zrodet roslinnych ma zna-

czenie.

Regularnos¢ positkow. Dla wie-
lu ucznidbw najwygodniej jest
planowaé trzy positki gtowne
plus jedng, dwie zdrowe przeka-
ski. Nie nalezy zostawia¢ dtugich
przerw migdzy $niadaniem a lun-

chem.

Sniadanie niezbedne. Sniadanie

wplywa na poziom energii

1 zdolnos¢ koncentracji.
Warto wlaczy¢ proteiny (jajka,
twarozek, jogurt naturalny) i petl-

noziarniste weglowodany.

Przekaski, ktore wspieraja na-
uke. Marchewki z hummusem,
jogurt naturalny z owocami,
orzechy i suszone owoce, Swieze
owoce, hummus z peloziarni-

stymi krakersami — to dobry spo-

sOb na utrzymanie energii mig-

dzy lekcjami.

Unikanie pulapek zywienio-
wych. Stodycze i stodzone napo-
je daja krotkotrwaty ,,skok™ ener-
gii, po ktorym nastgpuje spadek.
Zamiast tego nalezy wybieraé
produkty o nizszym indeksie gli-
kemicznym 1 wigkszej warto$ci

odzywczej.

Mit:

,»Wielkos¢ positku nie ma
znaczenia, jesli jemy zdrowo.”
Faktem jest, ze regularno$¢
1 liczba kalorii zalezy od aktyw-
nosci fizycznej 1 wzrostu. U
uczniow czesto wystarcza lekka,
regularna dieta z urozmaiconymi
sktadnikoéw

zrodtami odzyw-

czych.
Mit: ,,Stodycze bezglutenowe sa

zdrowsze.” Nie zawsze. Znacze-

nie ma sklad ogdélny. Warto



zwroci¢ uwage na zawarto$¢ cu-
kru 1 ttuszczOow trans oraz obec-
no$¢ witamin 1 mineratow w die-

cie.
Piramida zdrowego zZywienia

Jesli pojawiajg si¢ trudnosci z
planowaniem 1 bilansowaniem
diety mozna wspomoc si¢ Pira-
midg Zdrowego Zywienia dla

dzieci.

Kiedy zwroci¢ uwage

Problemy z koncentracja utrzy-
muja si¢ mimo zdrowego stylu
zycia. W takim przypadku warto
konsultowa¢ si¢ z nauczycielem,
psychologiem szkolnym lub spe-
cjalistg ds. zywienia.

Niedobory zelaza, wapnia lub
witaminy D moga objawiaé si¢
zmeczeniem, bladg skora, bolami
glowy lub problemami z koncen-
tracja. W razie podejrzen warto

skonsultowac si¢ z pediatra.

PIRAMIDA ZDROWEGO iYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu Zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikdw w nauce
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Nadwaga lub zbyt niska masa
ciata. W takich sytuacjach po-
mocne moze by¢ stworzenie in-
dywidualnego planu zywienio-
wego z uwzglednieniem aktyw-
nosci fizycznej i potrzeb rozwo-

jowych.

Dieta to nie tylko sposéb na
uniknigcie glodu. To fundament,
na ktérym miody cztowiek budu-
je energie, koncentracje i zdro-
wie na wiele lat. Regularne posit-
ki zrbwnowazone pod katem we-
glowodandéw ztozonych, biatek,
thuszczow wartosciowych oraz
warzyw 1 owocoéw wplywaja
na lepsze samopoczucie, tatwiej-
sza nauke 1 wigksza odpornosé
na stres codziennych zadan
szkolnych. Warto od najmtod-
szych lat pielegnowaé zdrowe
nawyki, ktore beda stuzy¢ nie
tylko teraz, ale i w dorostym zy-

ciu.

Powyzsze wskazowki dotycza
dzieci zdrowych, ktore nie do-
swiadczaja choréb wymagaja-

cych specjalistycznej diety.
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