Jak wesprze¢ umyst osmoklasisty dietq?

Egzamin 6smoklasisty to czas intensywnej nauki, stresu i duzego wysitku psychicznego.

W tym okresie rodzice czesto skupiaja si¢ na korepetycjach, planie nauki czy odpoczynku
dziecka, zapominajac, ze ogromny wptyw na koncentracje, pamig¢¢ i samopoczucie ma takze
codzienna dieta. Odpowiednie Zywienie nie sprawi, ze uczen nagle nauczy si¢ wszystkiego
w jeden wieczor, ale moze realnie wspiera¢ prace mozgu, stabilizowac poziom energii

1 poprawia¢ zdolnos¢ skupienia.

M0zg nastolatka pracuje bardzo intensywnie. Do prawidlowego funkcjonowania potrzebuje
regularnych dostaw energii oraz sktadnikow odzywczych. Gdy dziecko pomija positki,
je nieregularnie lub opiera diete gldwnie na stodyczach 1 fast foodach, moga pojawic sie:

e problemy z koncentracja,

e rozdraznienie,

o spadki energii,

e wigksza sennos¢,

e trudnosci z zapamigtywaniem informacji.
Dlatego w okresie wzmozonej nauki szczegolnie wazna jest regularnos$¢ positkow
i ich odpowiedni sklad.

Sniadanie — najwazniejszy start dla mézgu

Uczen, ktory wychodzi do szkoly bez $niadania, ma zwykle trudniej z koncentracja i szybcie;j
odczuwa zmeczenie. Dobrze skomponowane $niadanie powinno zawierac:

e 7zrodilo weglowodanow zlozonych (np. pieczywo pelnoziarniste, platki owsiane),
e Dbiatko (mieso, jajka, nabial, hummus),
e zdrowe thuszcze (zwlaszcza orzechy wloskie),
e warzywa lub owoce (zwlaszcza jagodowe).
Przyktady:
e owsianka z orzechami i owocami,
e kanapki z jajkiem i warzywami,
e jogurt naturalny z ptatkami i owocami,

e omlet z warzywami.
Stabilna energia
Stodycze czy stodkie napoje daja szybki przyptyw energii, ale rownie szybko powoduja

spadek koncentracji i zmgczenie. Mozg duzo lepiej pracuje przy stabilnym poziomie glukozy
we krwi.



Dlatego warto ograniczyc¢:
¢ stodkie napoje,

e batoniki,
e wysoko przetworzone przekaski,
e nadmiar fast foodow.
Zamiast tego lepiej sprawdzg sig:
e 0WOCe,

orzechy,

kanapki,

jogurt naturalny,

koktajle mleczne lub owocowe.

Thluszcze wazne dla koncentracji

Mozg w duzej mierze zbudowany jest z ttuszczéw, dlatego ich jako$¢ ma znaczenie.
Szczegolnie wazne sg kwasy omega-3, ktoére wspierajg pamigc i funkcje poznawcze.

Warto wlacza¢ do diety:

e thuste ryby morskie (foso$, makrela, sardynki),
e orzechy wiloskie,

e siemi¢ Iniane,

e pestki dyni,

e oliweg z oliwek.

Nawodnienie ma ogromne znaczenie

Nawet niewielkie odwodnienie moze pogarsza¢ koncentracj¢ i powodowac bole glowy.
Tymczasem wielu ucznidw w ciggu dnia pije glownie stodkie napoje lub zapomina o wodzie.

Najlepszym wyborem bedzie:
e woda,
e woda z dodatkiem owocow,
e niestodzona herbata.

Warto przypomina¢ dziecku o regularnym piciu, szczegdlnie podczas nauki.

Odpowiednia dieta nie zastapi nauki, ale moze znaczaco wspiera¢ prace mozgu i codzienne
funkcjonowanie 6smoklasisty. Regularne positki, sen 1 nawodnienie pomagaja utrzymac
energi¢, skupienie i lepsze samopoczucie w czasie przygotowan do egzaminu.
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