Notatki ze szkolenia

Odzywianie
wspierajace
koncentracje

I rozwoj mozgu




Jak komponowac sniadania i drugie
sniadania do szkoty aby wspieraty
koncentracje?

Positki, ktore wspierajg koncentracje
to takie, ktére gwarantujg nasycenie
i stablilny poziom cukru we krwi zawieraja

BLONNIK + BIALKO + DOBRY TLUSZCZ

BLONNIK

Zroédtem btonnika w diecie dzieci sg owoce, warzywa, zboza
petnoziarniste (kasze, makarony, pieczywo razowe i graham, ptatki
owsiane, jaglane, jeczmienne), nasiona, pestki i orzechy, chia, siemie
Iniane.

Btonnik przeciwdziata zaparciom, ale zwiekszajac ilos¢ btonnika w diecie
dziecka, koniecznie zwieksz tez ilos¢ wody. Zwiekszaj btonnik stopniowo,
bo nadmiar moze spowodowac biegunke.

Jak zwiekszyc¢ ilos¢ btonnika w diecie dzieci?

o Do podwieczorku podawaj swieze, pokrojone w stupki warzywa i
owoce do pochrupania

o Zadbaj o dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (wiecej
warzyw hiz owocow) 4-5 porcji dziennie

« Podawaj koktajle z dodatkiem zmielonych nasion stonecznika, pestek
dyni, chia, siemienia Inianego (1 - 2 tyzeczki zmielonych nasion
wystarczg)

« W wypiekach zamien przynajmniej potowe maki na petnoziarnistg

o Zamien biaty makaron na petnoziarnisty

o Owoce liofilizowane i orzechy to tez swietne zrédta btonnika

-
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Jak wzbogacié¢ positki w biatko, ttuszcz i btonnik?

chleb graham/ zytni
Z mastem orzechowym i
dzemem

chleb tostowy z dzemem

chleb graham/ zytni

chleb tostowy z nutellg )
Z mastem orzechowym i nutellg

pankejki jajeczne z maka

pankejki z biatg maka petnoziarnista

pankejki twarogowe

ankejki z biatg mak
p ] g Maka pankejki z tofu

Mus 200g i rogalik mus 100 g + baton proteinowy

Mus 200g i rogalik mus 100 g + orzechy

Mus 200g i ciastka mus 100 g + ciastka owsiane

+ ser z6tty

gofry z biatej maki gofry z maki petnoziarnistej

gofry z biatej maki

gofry nadziane twarogiem

gofry z biatej maki gofry z dodatkami

ptatki instant
z chudym mlekiem

granola lub musli z jogurtem/
miekiem

SRR



TLUSZCZ

W diecie dzieci czesto brakuje dobrych ttuszczow.
Postaw na nierafinowane, swieze oleje (w ciemnych butelkach). Dodawaj
je do przestudzonych positkow.

lle ttuszczu dziennie powinny spozywac¢ dzieci?

1-2* tyzeczki ttuszczu w pierwszym roku zycia
3-4* tyzeczki ttuszczu po pierwszym roku zycia
4 tyzeczki miedzy 4 a 8 rokiem zycia
51yzeczek dla dzieci od 9 do 13 lat

5-6 tyzeczek od 14 do 18 lat.

*w zaleznosci od masy ciata dziecka i catosciowej kompozycji diety.

2 pestek Oleje ZIMNO TLOCZONE \/\Z oliwa
dyni & zalecane dla dzieci 2 oliwek

\[\S % \_\ extra virgin

z wiesiotka Iniany
rzepakowy

orzechy migdaty chia nasiona dyni

2t 2

siemig Iniane _J \V Inne dobre ttuszcze N\ = nasiona

LS

awokado masto* masto*
ghee krowie

tran/
omega 3 DHA

*zadbaj o przewage ttuszczow roslinnych nad zwierzecymi



BIALKO

« Biatko jest budulcem niezbednym do prawidtowego wzrostu i
rozwoju organizmu dziecka, a takze sktadnikiem odpowiedzialnym za
uczucie sytosci.

« Niedobory biatka w Polsce sg rzadkosciag. Nawet dzieci, ktore jedzag
wybidrczo zazwyczaj spozywajg odpowiednig ilos¢ biatka.

« Nadmiar biatka we wczesnym dziecinstwie (szczegdlnie w pierwszych
dwoch latach zycia) zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci w przysztosci.
Nie stresuj sie, gdy roczniak wybiera z positku tylko makaron (w
makaronie tez jest biatko), a zostawia mieso. To bardzo typowe i to
jest zupetnie ok.

o Nalezy zadbac¢ o to, aby w dwoéch lub trzech positkach dziennie
znalazty sie produkty wysokobiatkowe z grupy mieso i zamienniki,
gdyz sg one jednoczesnie zrodtem zelaza w diecie dzieci.

o W pozostatych - jednym lub dwéch positkach powinny sie znalez¢
dobrej jakosci produkty nabiatowe (lub zamienniki, ktére dostarczg
wapnia).

« | najwazniejsze - rodzic decyduje co poda, kiedy i gdzie, ale to dziecko
decyduje ile zje i czy w ogodle zje.

Staraj sie podawac jedzenie wg wytycznych, ale nie stresuj sie jesli
dziecko tego nie zjada. Dzieci nie jedzg regularnie i ksigzkowo, sg dni
kiedy zjadajg niewiele i sg takie dni, kiedy zjadajg podwdjnie.

Produkty wysokobiatkowe

A A%

Mieso i zamienniki: ‘ .K Nabiat: &«;.51
e migso » sery z6he
e ryby e sery typu mozzarella
e jaja e jogurty greckie
» straczkowe: fasola, o kefiry
soczewica, ciecierzyca, « mleko

groch, béb, soja (tofu) twardg i serki kanapkowe

» orzechy i masta orzechowe



Masta orzechowe (zawieraja biatko, ttuszcz i btonnik)
stosuj rézne:

1tyzeczka masta
z nerkowcow orzechowego
z pistacji =100 kcal
z migdatéw
z orzeszkéw ziemnych 100%

Najcenniejsze orzechy w Polsce:
o wioskie (Swieze) - kwasy omega 3
» laskowe i migdaty - wapn

Rekomendowana dzienna ilosé¢ biatka

Zalecane spozycie RDA

Pted Wiek/lata Maza

S g/kg m.c./dobg  g/os/dobe
DZIECI
= 12 1,17 -
e 19 1,10 -
" 27 1,10 o5
CHEOPCY
10-12 38 1,10 s
13-15 54 1,10 -
16-18 67 0,95 i
DZIEWCZETA
10-12 38 1,10 42
13-15 51 1,10 .
16-19 56 0,95 =

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej Normy zywienia cztowieka dla populacji Polski
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PRZYKLAD:

Dziecko 9 lat, masa ciata 30 kg, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna:

30kg * 11 g = 33 g biatka dziennie

e porcja chudego miesa 100 g = ok. 30 g biatka

e 2jajka=o0k.15 g biatka

e kromka chleba petnoziarnistego (35 g) = ok. 5 g biatka
UWAGA!
Dzieci bardzo aktywne fizycznie potrzebuja wiecej biatka
1,4 - 1,5 g biatka /kg masy ciata
PRZYKLAD:

Dziecko 9 lat, masa ciata 30 kg, duza aktywnosc¢ fizyczna:

30 kg * 1,5 g =45 g biatka dziennie

lle biatka to za duzo ?

Nie nalezy spozywac wiecej niz 15% wartosci kalorycznej diety.

PRZYKLAD:

Dziecko 9 lat, masa ciata 30 kg, duza aktywnos¢ fizyczna:
Zapotrzebowanie kaloryczne: ok. 2000 kcal

2000 kcal * 0,15 =300 kcal
300:4 =759 biatka

(bo 1 g biatka = 4 kcal)

Warto tak komponowac positki, aby przynajmniej potowa
rekomendowanej dziennej ilosci biatka przypadata na

pierwsza potowe dnia

Dlatego sniadania i positki do szkoty powinny zawierac

10 - 20 - 30 g biatka



Sktadniki kluczowe dla optymalnego
rozwoju mozgu

Zelazo

Dziecko jest bardziej narazone na niedobodr zelaza jezeli:

jest wczesniakiem i/lub urodzito sie ze zbyt niskg masg urodzeniowa
(<2500 g)**

¢ mama miata anemie w lll trymestrze cigzy

jest w czasie rozszerzania diety i nie otrzymuje lub nie zjada produktow
bogatych w zelazo

je bardzo wybidrczo, unika jedzenia miesa, ryb, jaj i roslin stragczkowych

Zrédta zelaza z diety:

mieso czerwone, watrobka, zéttko jaja, stragczki, ryby, orzechy nerkowca,
nasiona dyni i stonecznika, sezam, tahini, morele suszone, kasze i zboza
petnoziarniste, brokut, truskawki, suszone pomidory

+witamina C!

ZALECANE BADANIA: morfologia + ferrytyna
O niedoborach swiadcza:
¢ W morfologii: obnizone RBC, MCV, MCHC, podwyzszone RDW
* Ferrytyna ponizej 25-30 ng/ml, a poziom ponizej 10-12 mcg/L wskazuje na
anemie z niedoboru zelaza
¢ Anemie diagnozuje sie bioragc jednoczesnie pod uwage hemoglobine.
Hemoglobina ponizej 10,5-11 g/dL wskazuje na anemie u dzieci ponizej 10 lat.
U dzieci starszych hemoglobina powinna by¢ powyzej 12 g/dL

Suplementacja wg wskazan lekarskich.

Suplementacja wg wskazan lekarskich.
Zalecana forma suplementu: diglicynian zelaza, fumaran zelaza + laktoferyna
(ochrona mikrobioty i Sluzéwek jelita) + witamina C

Dobre preparaty:
Floradix Zelazo dla dzieci + B12, Actiferol w kroplach, Solgar Polska Gentle Iron
20mg



B12

Na niedobory najbardziej narazone sg dzieci na dietach
weganskich/wegetarianskich lub unikajgce miesa i ryb, a takze osoby z
zaburzeniami wchtaniania i niedostateczng iloscig kwasu solnego w zotgdku.

Niedobory mogg prowadzi¢ do anemii z niedoboru B12.

Zrédta: mieso, ryby, nabiat i jaja.
Nabiat i jaja mogag by¢ niewystarczajace.

Badanie witaminy B12 wykonujemy z krwi.

Najlepsza forma aktywna suplementu B12:
Metylokobalamina, ale rowniez adenozylokobalamina, hydroksykobalamina.

Suplementy witaminy B12 z dobrym sktadem:
e MyVita B12 forte,

a najlepiej B complex: (Naturell B complex Baby, Naturell B-complex Kids,
MyVita B-complex lipoactive, Health Labs B-complex, VitaMinBest)

Dzieci 2-5 lat - 1/4 dawki
Dzieci 6 -10 -1/2 dawki
Dzieci 10-14 lat - 1/2 dawki

* Nadmiar witamin z grupy B jest wydalany z moczem.
* Poczatkowo podaj mniejszag dawke niz zalecana - FLUSZ
* Podawaj w pierwszej czesci dnia

B9 kwas foliowy
warzywa, owoce, zboza petnoziarniste, watrébka

Unikaj suplementéw z syntetycznym kwasem foliowym /
pteroilomonoglutaminowym

Wybieraj: metylofolian, sél glukozaminowg metylofolianu lub
kwas folinowy



Kwasy omega 3 DHA

Potrzebne dla prawidtowego rozwoju moézgu, wzroku oraz systemu
odpornosciowego dziecka. Jesli dzieci nie jedza ryb nalezy siegnac po
suplement.

ZAPOTRZEBOWANIE:
¢ Mama karmigca powinna suplementowac¢ omega 3 DHA, szczegdlnie w
pierwszym potroczu zycia dziecka.
e W drugim pétroczu zycia dodatkowo suplementujemy 100 mg DHA
¢ Po drugim roku zycia zwiekszamy dawke na 250 mg DHA + EPA

Rybi DHA: Nordic Naturals Baby DHA 6m+, Bioaron Baby 6m+,
Nordic Naturals Children DHA 12 m+, Mollers

Weganski suplement DHA: MyKids Brain (czysty produkt) po 3 r.z.

250 mg DHA i EPA dostarczysz zjadajac:

10 g tososia 140 g dorsza

11 g pstraga 140 g mintaja
14 g makreli 167 g sandacza
20 g sledzia 130 g soli
RYBY TLUSTE

Zrédto: ncez “Zywienie w przedszkolu w praktyce”

Jod

Zapotrzebowanie:
e Dzieci1-6 - 90 mikrogramow
e Dzieci 7-9 - 100 mikrogramow
e Dzieci10-12 - 120 mikrogramow
¢ Dzieci13-18 - 150 mikrogramoéw

Znajdziesz go w soli kuchennej (o ile jest jodowana) i w biatych rybach,

Jesli musisz suplementowac to wybierz jodek potasu.
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Cholina (B4)

Cholina to cenny sktadnik wspierajacy rozwéj mézgu.

Z choliny powstaje neuroprzekaznik - acetylocholina. Cholina buduje takze
btony komorkowe i bierze tym samym udziat w przekazywaniu sygnatéw
miedzy komoérkami. Niedoboér moze powodowac stany lekowe, dolegliwosci
sercowe, bole gtowy i zaparcia.

Zrédta choliny w diecie dzieci:

o z6ttko jaja (ok. 150 mg w 1 z6ttku)

* watrébka (200 mg w 100g), mézg (500 mg/100g)

e ttuste ryby - tosos

e mileko (30 mg - 40mg w szklance), ser z6tty

» Kietki pszenicy, strgczki, drozdze i orzechy - znacznie mniejsze ilosci

Zapotrzebowanie dzienne:
e Dzieci w wieku 1-3 lat: okoto 200 mg
e Dzieci w wieku 4-9 lat: okoto 250 mg
e Dzieci w wieku 10-12 lat: okoto 375 mg
Dzieci w wieku 13 - 18 lat: 400mg dziewczynki, 550 chtopcy

Zrédta choliny w diecie dzieci:
o 2z6ttko jaja (ok. 150 mg w 1 z6ttku)
e watrébka (200 mg w 100g), mézg (500 mg/100g)
e ttuste ryby - tosos
e mleko (30 mg - 40mg w szklance), ser zotty
» Kietki pszenicy, strgczki, drozdze i orzechy - znacznie mniejsze ilosci

Ewentualnie suplement (B-complex) lub Cholina CDP ok. 200-300 mg dziennie

-



Cynk
Niezbedny do wiekszosci przemian metabolicznych.
Niedobry cynku moga dotykac¢ nawet 30% dzieci, 20% nastolatkow.

Niedobory moga prowadzi¢ do:
e zahamowania wzrostu i stabych przyrostow masy ciata
¢ obnizonej odpornosci
e wybidrczosci pokarmowej i obnizonego apetytu

Jednym z objawoéw niedoboru sg biate plamki na paznokciach, kruche
paznokcie, sucha skoéra, wypadanie i kruchos¢ wtosow.

Niedobory stwierdza sie na podstawie objawow, dzienniczka diety i badan z
Krwi.
Zapotrzebowanie:

® 6-12 miesiecy -3 mg

e 1-3lat-3mg

e 4-9]lat-5mg

e 10-12 lat-8 mg

e 13-18 lat - 9 mg dziewczynki i 11 mg chtopcy

Najlepsze zrédta pokarmowe: (+wit. C)
e ostrygi
e watrobka, mieso czerwone i dréob
e migdaty i orzechy
e pestki dyni i stonecznika

e sezam

¢ komosa ryzowa

e fasole

e zbozowe petnoziarniste, zarodki pszenne
e awokado

e sery zotte

e cytrynian cynku
¢ pikolinian cynku
e glukonian cynku

Zalecana dzienna dawka suplementu cynku dla dzieci to 5-15 mg, do potudnia.

Przy diuzszej suplementacji cynkiem dodatkowo podajemy miedz (np.
glukonian miedzi) 2mg 2x w tygodniu lub gars¢ orzechéw dziennie.

Dobre preparaty: Pelavo Odpornos¢ Cynk 2 mg, Naturell Cynk + C dla dzieci,
Aliness Cynk organiczny TRIO 15 mg, Ostrovit Pharma Cynk organiczny 15 mg,

-12-



Magnez

Pierwiastek, ktorego potrzebujemy stosunkowo duzo, szczegdlnie w szybkim i
stresujgcym trybie zycia, przy intensywnym wysitku fizycznym i umystowym, w
zaburzeniach wchtaniania, chorobach jelit oraz w starszym wieku.

Na niedobory narazone sg dzieci, ktére spozywajg gtéwnie zywnosé
przetworzong, biate pieczywo, biatg make, biaty makaron itd., a ich dieta jest
uboga w magnez.

Objawy: nadwrazliwos¢ na hatasy, czeste zmeczenie, skurcze tydek i miesni,
dretwienie, mrowienie, zawroty gtowy, nieprawidtowa praca serca. Podobne
objawy wystepuja przy niedoborach potasu,

Najlepsze zrédta magnezu:
¢ migdaty i masto migdatowe
e orzechy nerkowca i masta orzechowe

e pestki dyni i stonecznika

e kakao i gorzka czekolada

e strgczkowe (fasole)

e kasze, szczegolnie gryczana

e zbozowe petnoziarniste

e komosa ryzowa

e woda wysokozmineralizowana
e mleko sojowe

e szpinak i brokuty

Rekomendowana dzienna dawka magnezu dla dzieci to:
e dzieci1-3-80 mg
e dzieci 4-9 -130 mg
e dzieci10-12 - 240 mg
e dziewczynki13-18 - 360 mg
e chtopcy 13-18 - 410 mg
o dorosli: kobiety - 320 mg, mezczyzni - 420 mg/dobe

Polecane formy magnezu - organiczne: cytrynian, jabtczan, taurynianii
treonian magnezu.

Suplementy z dobrym sktadem: Cytrynian magnezu LABS212, Floradix Magnez
Najlepiej podawaé magnez na WIECZOR/NOC

13-



Inne sktadniki istotne dla mézgu:

* Weglowodany (skrobiowe)

e Biatka (aminokwasy)

* Witamina A (watrdébka, ttuste ryby/tran, masto, mleko, jajka, pomaranczowe
warzywa i owoce)

TOP 5 produktow wspierajacych prace mézgu

e Zielone warzywa lisciaste

¢ Tiuste ryby morskie

¢ Owoce jagodowe i pseudojagodowe

e Kawa i herbata (nie dla dzieci!) Kawa jest dozwolona w ilosci jedna filizanka
dziennie dopiero po 12 roku zycia. Herbata nie jest zalecana, gdyz ogranicza
wchtanianie zelaza z positkow.

¢ Orzechy wioskie

Zywieniowe wsparcie dla dzieci z ADHD

* magnez
e cynk

e zelazo

e omega 3 DHAI EPA
e kwas foliowy

e btonnik

J14-



Czego nalezy unika¢?

Sztuczne barwniki powodujace nadpobudliwos¢
u dzieci

102,104,107, 110, 122, 123,124, 127,128, 129, 132, 155, 142, 143, 151, 155, 160B

Barwniki powodujace nadpobudliwos¢ u dzieci:

tartrazyna (E102)

z6tcien chinolinowa (E104),
z6tcien pomaranczowa (E110),
azorubina (E122),

czerwien koszelinowa (E124), ,
czerwien Allura (E129),

~moga wywieraé szkodliwy wptyw na aktywnosé¢ i skupienie uwagi u dzieci”.

Naturalne barwniki do zywnosci

e kurkuma, krokosz barwierski
e antocyjany (z buraka, z aronii)
¢ chlorofile (szpinak)

e karoteny (z warzyw)

* wegiel aktywny

e spirulina (algi)

Nadpobudliwos¢ mogg powodowacé rowniez:

¢ glutaminian sodu (mieszanki przypraw, czipsy, kostki rosotowe,vegeta,
maggi)

e benzoesan sodu (humery od E210 do E213) - napoje i wody smakowe, Sledzie
i przetwory rybne, dzemy, majonezy, sosy, marynaty, koncentraty, ptyny do
ptukania ust, a takze leki

¢ sztuczne stodziki - szczegdlnie aspartam

-15-



Co z naturalnymi stodzikami?

X @

Sztuczne: Naturalne lub pochodzenia
Aspartam naturalnego:
Acesulfam K Zwigekszone Ksylitol? .
. . W wiekszych
Cyklaminian » ryzyko Maltitol? oL
. . ilosciach
Sacharyna nowotworéw Sorbitol? > )
. powoduja
Sukraloza Stewia? .
. biegunke
Inulina?

Erytrol -- najmniej zbadany

e Miéd
e Cukier

e Daktyle
e Syrop klonowy



