Wptlyw odzywiania na efektywnos¢ uczenia sie

Odzywianie jest jednym z istotnych czynnikéw wptywajgcych na zdolnosci
koncentracji i uczenia sie. Sposob odzywiania ma ogromny wptyw na
funkcjonowanie mézgu, a co za tym idzie wptywa na efektywnos¢ nauki.

Szczegdblne znaczenie ma w przypadku dzieci, ktére czesto odczuwajg
nieche¢ do nauki, wtasnie z powodu problemow z koncentracjg, ktore
Znaczgco ograniczajg ich potencjat intelektualny.

Bardzo istotnym czynnikiem majgcym wptyw na uwage i koncentracje jest
pierwsze $niadanie. Wsrdd dzieci majgcych ktopoty w szkole
nieproporcjonalnie duzo jest takich, ktére nie jadajg pierwszego $niadania.
Niejedzenie sSniadania przyczynia sie do znacznie wolniejszego rozwigzywania
problemow, gorszej koncentracji, gorszej pamieci krotkoterminowej i wiekszej
sktonnosci do przejawiania agresii.

Inng przyczyng pogorszenia koncentracji i pracy umystowej jest spozywanie
cukréw prostych, zawartych miedzy innymi w stodyczach. Duze spozycie
cukru wywotuje u dzieci wiekszg aktywnosc¢ fizyczng, czasami nadaktywnosg,
tendencje do popetniania wiekszej liczby btedow i skraca okresy uwagi. Cukry
proste, nie wymagajg trawienia i przenikajg od razu do krwi, powodujgc
olbrzymig produkcje insuliny, co z kolei prowokuje, po krotkim przyptywie
energii, stan hipoglikemii wywotujgcy sennos¢, zmniejszenie uwagi i
koncentracji. Wskazane jest natomiast spozywanie cukréw ztozonych, ktére
przenikajg do krwi powoli. Zawierajg je na przykfad ptatki zbozowe, owoce i
warzywa. Zamiast wyraznego i gwattownego wzrostu poziomu cukru nastepuje
wzrost powolny, nizszy, lecz trwajgcy dtuzej, dzieki czemu organizm dostarcza
go do mézgu w niewielkich dawkach. Poczucie przyptywu energii nie jest wiec
tak wyrazne, ale trwate i nie powoduje hipoglikemii, a w efekcie sennosci i
problemoéw ze skupieniem uwagi.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na zawartos¢ w positkach podawanych
dzieciom protein (np. kurczak, biatka jaj, krewetki, ryby: tunczyk, halibut,
mintaj), witaminy D (np. ryby: tosos, dorsz, tunczyk, sledz, makrela, sardynki,
wegorz; tran; watrobka; sery; masto; zéttka jaj) i B (np. orzechy, fasola, jajka i
nabiat, ryby, dréb, mleko sojowe, watrdbka, szpinak), wapnia (np. mleko i
napoje mleczne, ser zo6tty, jarmuz, soja i tofu, suszone figi), fosforu (np.
stonecznik, orzechy witoskie, ptatki owsiane, kasza gryczana, tunczyk),
magnezu (banany, awokado, orzechy wtoskie, soczewica, otreby owsiane,
bob), cynku (np. sezam, tofu, warzywa strgczkowe, brokuty, kapusta,
pomidory, kakao) i potasu (np. pomidory, arbuzy, fasola i soja, tosos, jogurt,
szpinak) .

Warto takze dbac o to, by dziecko pito duzo wody (najlepiej mineralnej), ktora
wspomaga przemiany biochemiczne mozgu i ktéra jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania catego organizmu.



