W jaki sposob zywienie dzieci wplywa na ich
rozwoj poznawczy i wyniki w nauce?

Sposdb zywienia dziecka ma wptyw na jego rozwoj
poznawczy oraz wyniki w nauce, co ponad wszelka watpliwos¢
pokazuja doniesienia naukowe ostatnich lat. Dzieje si¢ tak,
poniewaz procesy nauki sg nierozerwalnie zwigzane z rozwojem
anatomicznym mozgu, na ktory wptyw maja m.in. sktadniki
pokarmowe diety.



Jedna w fenomenalnych cech umyshu czlowieka jest
jego nieustanne uczenie si¢, ktore trwa cale zycie, a
jednym z jego kluczowych elementow, jest zrozumienie,
ze proces nauki jest nierozerwalnie zwigzany z
rozwojem anatomicznym mozgu.

Proces uczenia si¢ polega na tym, ze poszczegolne
doswiadczenia i informacje sg ,,zapami¢tywane” przez
konkretne komorki nerwowe, a nawet sieci neuronow.
W miare¢ nabywania nowych umiejetnosci i
doswiadczen, w mozgu tworzg si¢ nowe neurony,
wypustki neuronow oraz polaczenia pomiedzy nimi
nazywane synapsami. Przeplyw informacji pomiedzy
poszczegolnymi komorkami nerwowymi umozliwiajg
neuroprzekazniki.

Naukowe doniesienia z ostatnich lat wskazuja, ze
sposOb zywienia dziecka 1 nastolatka, oprocz innych
kluczowych czynnikoéw, jak np. genetyczne, socjologiczne,
jest z jednym z kluczowych czynnikow wptywajacych na
ich rozw@j poznawczy oraz wyniki W nhauce.



Liczba i czestotliwos¢ positkow

Jednym z fundamentalnych czynnikéw majacych wptyw na
rozw0j poznawczy 1 wyniki w nauce dzieci 1 mlodziezy pozostaje
ilo$¢ 1 czestotliwos¢ spozywanych przez nie positkow. Obecnos¢
sniadania moze przyczynia¢ si¢ do poprawy aktywnosci
neuronalnej oraz funkcji poznawczych, takie jak pamiec
operacyjna 1 zdolnosci koncentracji, co z kolei moze wptywac na
wyniki w szkole. Wspdlne rodzinne positki moga stanowi¢ okazje
do emocjonalnej interakcji migedzy rodzicami, a dzie¢mi co moze
przynajmniej cz¢sciowo thumaczy¢ ich pozytywny wplyw na
wyniki w nauce.




Pigtnascie do trzydziestu procent tzw. suchej masy mozgu budujg
nienasycone kwasy tluszczowe, dlatego jego prawidlowy rozwoj
warunkowany jest m.in. dostarczeniem tych sktadnikéw z dieta.

Hipoteze t¢ potwierdzaja wyniki badania z udzialem dzieci 1
mtodziezy prowadzonego w Korei Potudniowej, w ktorym
porownywano rozwoj poznawczy badanych osob ze sposobem ich
zywienia. Dzieci 1 mlodziez spozywajgca orzechy uzyskaty lepsze
efekty w tescie SDMT, w ktorym ocenia si¢ m.in.: pamigé
werbalng, wizualng oraz zdolnos¢ do dynamicznego przetaczania
uwagi miedzy ré6znymi zadaniami czy bodzcami.

Podobnie, wyniki badania w Hiszpanii opublikowane w
2023r. sugeruja  wplyw codziennego spozywania 1 garsci
orzechow wtoskich na zdolnosci rozumowania 1 rozwigzywania
problemow wsrod uczniow w wieku pomiedzy 11 a 16. lat.
Procesy te sg niezbedne w naukach scistych, a odpowiedzialna jest
za nie tzw. inteligencja ptynna. Uczniowie, ktorzy zastosowali sie
do powyzszych zalecen przez okres 6. miesiecy dodatkowo
wykazywali si¢ wigksza uwaga podczas lekcji, a badacze
odnotowali roOwniez poprawe w zachowaniu wsrod uczniow z
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Thuste ryby morskie

Jednym z kluczowych skladnikow pokarmowych, ktérego
obecnos¢ w diecie przektada si¢ na wyniki w nauce s3
dhlugotancuchowe nienasycone kwasy ttluszczowe znane jako EPA
1 DHA, obecne gtownie w ttustych rybach morskich.

Wyniki badan prowadzonych w Holandii z udzialem
nastolatkow w wieku pomiedzy 12., a 18. lat pokazaty, ze czestos¢
spozycia ttustych ryb morskich ma zwigzek z wynikami w nauce
w zakresie stownictwa. Prawdopodobnie wysoka zawartos¢
kwasow EPA 1 DHA w thustych rybach morskich, takich
gatunkow, jak tosos, makrela, czy sledz pozytywnie wptywa na
rozwoj uktadu nerwowego, w tym neuronow mozgu. Podobne
wyniki uzyskano w grupie dzieci w wieku 8-9 lat w badaniu
prowadzonym w Kanadzie i Danii.




Mleko | fermentowane napoje mleczne

Dla poprawnego rozwoju poznawczego niezwykle wazna jest
obecnos¢ niektérych bialek 1 peptydow i aminokwaséw w diecie,
bedacych substratami w budowie neuroprzekaznikow ukladu
nerwowego. Badacze koreanscy analizujgc diete dzieci w
powigzaniu z ich rozwojem poznawczym zwrocili uwage, ze
spozywanie przez nie mleka i produktow mlecznych przynajmniej
3 razy w tygodniu wydaje si¢ mie¢ wptyw na zwigkszenie funkcji
neuropoznawczych, m.in. takich, jak takich jak pamiec¢, czujnosc,
planowanie, a dzieci pijace mleko znacznie czesciej zaliczaly si¢
do grupy osiagajacej najlepsze wyniki w nauce.



Warzywa | owoce

Wyniki badan nie pozostawiajg najmniejszych watpliwosci,
ze spozycie warzyw 1 owocow przeklada si¢ na lepszy rozwoj
poznawczy oraz lepsze wyniki w nauce zardwno w grupie
mtodszych, jak 1 mlodziezy, a im czesciej sg spozywane, tym
wyniki w nauce sg lepsze. Najprawdopodobniej witaminy
antyoksydacyjne 1 sktadniki bioaktywne zawarte w warzywach 1
owocach chronig komorki osrodkowego uktadu nerwowego przed
szkodliwymi procesami utlenienia, a obecnos¢ btonnika wzmacnia
dziatanie tzw. osi mozg-jelito.




Produkty zbozowe

Produkty zbozowe sg dla organizmu czlowieka glownym
zrodtem weglowodanow, ktore sg podstawowym paliwem dla
mozgu. Dla zdrowia 1 rozwoju, w tym poznawczego oraz procesu
uczenia si¢ korzystne jest spozycie produktow zbozowych
nieprzetworzonych, powstatych z maki razowej, zawierajacych
Zlarna.

U mlodszych dzieci spozywanie produktow zbozowych
bogatych w btonnik przektada si¢ na lepsza percepcj¢ wzrokows i
rozumowanie przestrzenne.




Fast food

Czeste spozycie zywnosci przetworzone] z duzg zawartoscia
cukru 1 tluszczu, pozbawionej; btonnika 1 innych cennych
sktadnikéw pokarmowych, czg¢sto okreslane] przez badaczy
mianem Fast-food, ,,junk-food”, czy tez po prostu ,,niezdrowej
zywnos$ci” ma negatywny wplyw na osiggni¢cia dzieci i
mtodziezy. Niezaleznie od dlugosci i1 szerokosci geograficznej
wyniki badan sg podobne. Jednym z mechanizmow, ktére sg
odpowiedzialne za ten stan rzeczy jest zmniejszenie objetosci i
pogorszenie jakosci pracy hipokampu oraz ptatu czolowego, ktore
to obszary mozgu sg w bardzo duzym stopniu odpowiedzialne za
proces nauki.




Mieso

Ocena spozycia migsa w kontekscie jego wptywu na rozwoj
mozgu nie jest jednoznaczna. Wartosci odzywcze zawarte w
migsie, takie jak biatko, witaminy z grupy B (w tym B12), zelazo i
cynk, moga by¢ korzystne dla rozwoju 1 funkcjonowania mozgu.
Na przyktad, witamina B12 jest niezbedna dla prawidlowego
funkcjonowania ukladu nerwowego 1 jej niedobory moga
prowadzi¢ do probleméw z pamiecig 1 koncentracjg. Decyzje o
calkowite; eliminacji migsa z dieta dzieci powinny byc¢
podejmowane z rozwagga. Cho¢ aktualne stanowiska eksperckie
uznaja, ze diety roslinne mogg by¢ zdrowe dla dzieci 1 mlodziezy,
to jednak rownoczesnie podkresla si¢, ze istnieje pilna potrzeba
przeprowadzenia badan z udzialem wigkszej ilosci uczestnikow,
aby wypowiedzie¢ si¢ jednoznacznie na temat ryzyka niedobor
pokarmowych zwigzanych ze stosowaniem takich diet. Dlatego
tez w przypadku stosowania diet wegetarianskich 1 weganskich u
dzieci 1 mlodziezy zaleca si¢ regularne kontrole zdrowotne i
konsultacje z profesjonalistami zdrowia w celu zapewnienia
odpowiedniego rozwoju dziecka na diecie bez migsa.




Optymalny sposob zywienia dla rozwoju
poznawczego I naukil.

Regularne spozywane  positki, ze szczegolnym
uwzglednieniem $niadania przekladaja sie lepszy rozwoj
poznawczy oraz wyniki w nauce zarowno miodszych dzieci, jak i
mitodziezy. Wyniki wielu badan na tym polu sktadajg si¢ na obraz
diety, ktora jesli jest prawidtowo skonstruowana wpiera rozwoj
poznawczy dziecka jednocze$snie pomagajac mu osi3gnac lepsze
wyniki w nauce. Dobrze udokumentowany wplyw na rozwoj
poznawczy oraz osiggniecia naukowe, szczegoOlnie w zakresie
matematyki 1 nauki jezykow ma stosowanie si¢ do modelu diety
srodziemnomorskiej, bogatej w warzywa, owoce, ryby, orzechy 1
nasiona oraz oliwe z oliwek. W takim modelu zywienia spozycie
migsa ograniczone jest gtownie do drobiu serwowanego 3-4 razy
w tygodniu, a podaz nasyconych kwasow tluszczowych 1
weglowodandw prostych jest minimalna.



