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r\71agnezi wapn - najlepsi
przyjaciele ucznia
Czestonauczyciele skarza sie rodzicom,

ze dziecko na lekcjach jest nadpobudliwe
i ma klopoty z koncentraci9c Nie chce sie
uczyc, z trudem zapamietuje material
lekcyjny. To pierwsze sygnaly, ze ucznio-
wi zaczyna brakowac maqnezu. Inne
to: mrowienie w nogach i w rekach,
zawroty glowy, roztargnienie, trudnosci
w zasypianiu, ciagly niepokój i lek.
Dzienna dawka magnezu dla dzieci
w wieku od 7 do 10 lat wynosi 170 mg,
dla chlopców w wieku 11 do 14 lat -

270 mg, dla dziewczat w tym samym
wieku 280 mg. Zlodziejem magne-
zu u dziecka jest m.in. stres szkolny
(zwlaszcza przed klasówkami, egzami-
nami). Innym biopierwiastkiem potrzeb-
nym do prawidlowego rozwoju dziecka

jes.!yvapn. Jest niezbedny do budowy
kosci, kregoslupa oraz zebów. Zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek wzrasta
po ukonczeniu przez dziecko 7 roku zy-
cia az do 17 (szczególnie w okresie doj-
rzewania). Dzienna dawka Ca u dziecka

do 8 roku zycia wynosi 800-1000 mg,
do 17 roku zycia - 1200-1500 mg. Jesli
w organizmie ?ziecka nie ma wystar-

.gajacej ilosci wapnia, kosci staja sie
slabe, uczen zle rosnie, ma krzywice
i inne wady postawy. Jezeli dodatkowo
dieta dziecka uboqa jest w witamine D,
magnez oraz bialka - klopoty sa jeszcze

wieksze! Prowadza do problemów
z uzebieniem, zaburzen mineralizacii

kosci oraz pracy miesni. Dziecko moze
nawet przestac rosnac! A kiedy bedzie

starsza osoba, jest duze prawdopodo-
bienstwo, ze zachoruje na osteQf)oroze.

~Akuna'
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Wedlug badan przeprowadzonych przez

Instytut Zywnosci i Zywienia (w latach
2000-2001) istnieja powazne niedobory

wapnia oraz witaminy D w diecie dzieci
we wszystkich grupach wiekowych!

Na matego niejadka tez sa
skuteczne sposoby!
z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia
w Warszawie wynika, ze u prawie polo-

wy dzieci w wieku szkolnym wystepuja
niedobory witaminy C, B12oraz sub-

stancji mineralnych. Tymczasem tempo
rozwoju u dziewczynek w wieku 10-1 2
lat i chlopców w wieku 12-14 lat znacz-

nie sie zwieksza, tym samym powodujac
wzrost zapotrzebowania na mnóstwo
witamin i mineralów niezbednych w pro-
cesiedojrzewania.Witamina B1 wplywa
na rozwój i prace ukladu miesniowego,
witamina A to 1karb dla oczu, a Bn regu-

luje funkcjonowanie ukladu nerwowego.
Brak witaminy Bn powoduje u dziecka

gorsze wyniki w nauce, a niedobory
wszystkich witamin z grupy B - zabu-
rzenia funkcji neurologicznych.j)zieci

- potrzebuja "zastrzyku witamin" w okre-
sie jesienno-zimowym oraz zimowo-
wiosennym, w czasie rekonwalescencji

po przebytych chorobach, kiedy przed
nimi wydarzenia, które sa stresogenne

(np. klasówki) lub wymagaja wytezone-

go wysilku fizycznego. Nie zawsze udaje
sierodzicom odpowiednia ilosc witamin
i mineralów zapewnic w diecie dziecka.

~Akuna

Raz ma to zwiazek z dzieckiem-niejad-
kiem, innym razem z pospiechem, który
towarzyszy zarówno doroslym, jak i dzie-
ciom niemal kazdego dnia. W takich

sytuacjach rozwiazaniem sa preparaty
wielowitaminowe. Warto suplementy

bogate w istotne dla rozwoju dziecka
zwiazki podawac takze profilaktycznie.
Niewatpliwa zaleta preparatów witami-

nowych jest ich bezpieczenstwo i brak
szkodliwych substancji, które - niestety

- sa coraz czesciej obecne w wielu owo-
cach i warzywach. Na polach rolnicy sto-

suja szkodliwe sztuczne nawozy, srodki
ochrony roslin, powietrze jest nasycone

ciezkimi metalami. Bogate w witaminy

jablka czy marchewka zawieraja wiec tez
trujace toksyny.

Zapisanykalendarz od A do Z
Z badan CBOS (2007 r.) wynika, ze pra- .

wie 70% rodziców chcialoby, aby ich

pociechy w przyszlosci zdobyly przynaj-
mniej tytul magistra. W efekcie nasze
dzieci maja zapisany swój kalendarz

zajec od switu do nocy. Szkola, kursy

jezyków obcych, komputerowe,. nauka
gry na pianinie, zajecia sportowe...
TymczaSem specjalisci bija na alarm
- jesli rodzic równoczesnie nie zadba

=o to, aby dziecko mialo wystarczajaco
duzo energii i zdrowia, aby sprostac tym

wyzwaniom (które same w sobie sa jak
najbardziej wskazane), moqa pojawic sie

. klopoty zdrowotne.
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Dzieci, podobnie jak dorosli, coraz

czesciej padaja ofiarami przewlekle-

go zmeczenia. Objawy sa widoczne
na pierwszy rzut oka - dzieckotraci
ochote do zabawy, nie chce spotykac

sie z rówiesnikami, nic go nie cieszy,
zaczyna sie coraz gorzej uczyc. Moze
zaczac wpadac w depresie! Dlatego tak
wazne jest madre zagospodarowanie
czasu dziecka, aby znalazlo ono w ciagu
dnia czas na nauke, zabawe i aktywnosc

fizyczna. Jesli chodzi o sport - czesto
jest on na ostatnim miejscu albo nie
ma go wcale w zyciu ucznia. Tymcza-
sem zdaniem angielskich naukowców
University of Stratclyde dzieci, które
calkowicie zrezygnowaly ze sportu

i jakiejkolwiek formy aktywnosci fizycz-
nej, zagrozone sa w wieku doroslym
i pózniejszym depresja oraz demencja!

. Jest u nich wyzsze ryzyko wystapienia
. choroby Alzheimera. Wysilek fizyczny

uodparnia dziecko na stres, poprawia
samopoczucie i zapewnia dobry sen!
W~dlug angielskich naukowców ruch

pop~awia funkcjonowanie naczyn
krwi'onosnych w mózgu. A naukowcy
ze Sztokholmu (Instytut Karolinski)

dodaja: aktywnosc fizyczna u dziecka
zmniejsza ryzyko wystapienia nowO-
tworu w doroslym zyciu az o 16%\

?pecjalisci zalecaja minimum Qodzi:;.
ne ruchu dziennie. Kazda forma jest
dobra: plywanie, bieganie, gra w pilke. ~
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