Europejski Dzien Mdézgu obchodzony jest od 18 marca 1998 roku.
Ustanowiono go, by szerzyé wiedze o tym skomplikowanym
organie oraz informowac o roli badan uktadu nerwowego.

Modzg stanowi zaledwie ok. 2 % wagi catego ciata i odpowiada za
wiele waznych funkgji, takich jak odbieranie, przetwarzanie, generowanie bodzcéw. Mdzg zbudowany
jest z dwdch pétkul, gdzie prawa jest odpowiedzialna za: kreatywnos¢, wyobraznie, zdolnosci
artystyczne, intuicje, przestrzen, zdolnosci muzyczne. Lewa kontroluje: wnioskowanie, myslenie
analityczne, zdolnosci jezykowe, pisanie, logike, liczenie. Mdzg nie odpoczywa, pracuje nawet gdy
$pimy. Warto zatem o niego zadba¢ stosujgc zréznicowang, dobrze zbilansowang diete.

Dla prawidtowego rozwoju poznawczego dzieci niezbedna jest rdinorodnos$é positkow
i regularnosc. Cenne dla pracy mézgu sg nastepujgce czynniki:

¢ Nawodnienie - warto pi¢ wode, mleko, soki warzywne oraz spozywac zupy. Unikaé - napojéw
gazowanych, stodkich napojow niegazowanych, napojéw energetyzujgcych.

e Magnez jest bardzo wainym sktadnikiem mineralnym dla pracy mézgu. Mozna go znalezé
w kaszach, awokado, pestkach dyni, bananach ptatkach owsianych, orzechach.

e Produkty zbozowe takie jak petnoziarniste pieczywo, ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty,
kasze, ptatki naturalne. Unikaj - stodyczy, cukru.

e Zelazo znajdziemy w takich produktach jak: jaja, produkty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, zielone warzywa lisciaste, mieso.

e Kwasy ttuszczowe OMEGA-3 wystepujg w olejach roslinnych, orzechach, pestkach, siemieniu
Inianym oraz ttustych rybach. Unikaé¢ warto- tlustego miesa, fast-foody, produktow
smazonych.

o Biatko znajdziemy w jajach, chudym miesie, produktach mlecznych (jogurt naturalny, kefir,
maslanka, twardg), roslinach stragczkowych.

e Antyoksydanty, cenne dla pracy mdzgu znajdziemy w zielonych warzywach (brokut, jarmuz,
kietki roslinne, brukselce), czerwonych i pomaranczowych warzywach (papryka, marchew,
dynia, pomidor, burak), ciemnych owocach (jagody, jezyny, boréwki, maliny, truskawki).

e Lecytyna, ktdéra jest niezbedna dla powstania jednego z neuroprzekaznikdw. Wptywa ona
pozytywnie m.in. na pamiec. Znalez¢ j3 mozemy w siemieniu Inianym, soi, orzeszkach
ziemnych, kietkach pszenicy.

Warto dawac dziecku przyktad i samemu stosowac prawidtowg diete.

Wazne jest by positki byly spozywane
regularnie (4-5 positkbw w ciggu dnia).
Glukoza zawarta w positkach niezbedna jest
do prawidtowej pracy mézgu. Wskazane jest
by uwalniata sie stopniowo i pochodzita
z weglowodandw ztozonych, a nie z cukrow
prostych.

Réznorodnos$¢ diety oparta na Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci fizycznej
stanowi waziny element wspierajacy
zdolnosci poznawcze mézgu.




Istotnym elementem rozwoju dziecka jest aktywno$¢ fizyczna i wypoczynek. Powinno czynnie
uprawiac¢ sport, wykonywac ¢wiczenia dotleniajgce mézg. Innym waznym detalem dla prawidtowe;j
pracy moézgu jest sen, podczas ktdrego nastepuje regeneracja i odpoczynek catego organizmu.
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