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Dieta matego geniusza powinna zawiera¢ olej rzepakowy

Codzienna decyzja, jakiego tluszczu uzywamy gotujac dla rodziny, moze
wplywaé na to, jak Twoje dziecko zapamietuje nowe informacje i uczy sie
w szkole. Szczegdlne znaczenie maja tu kwasy omega-3. Zadbaj
o obecnosé¢ oleju rzepakowego w diecie dziecka. Juz dwie tyzki oleju
rzepakowego dostarczaja zalecang dzienng dawke kwasu alfa-linolenowego

(ALA) ktory jest prekursorem kwasu omega-3.

Zaczyna sie nowy rok szkolny. Wszyscy chcemy, by nasze dzieci dobrze
radzity sobie w szkole i z tatwoscig przyswajaty nowe wiadomosci. Dbamy wiec
o diete pociech, by dostarczy¢ im niezbednych sktadnikow. Wiemy juz, ze warzywa,
owoce i soki dostarczajg witamin i powinny sie znalez¢ w menu kazdego malca.
Ale nie wszyscy wiedzg, Zze rodzaj ttuszczu, ktérego uzywamy do przygotowywania

positkow wptywa na zdolnoéci intelektualne.

Sprawnos¢ moézgu, zdolnosé do uczenia sie i zapamietywania, zalezy od
funkcjonowania komérek nerwowych, na co z kolei wptywa sktad bton komorkowych.
Z kolei na sktad bton komoérkowych wptywajg kwasy ttuszczowe zawarte w diecie.
Codzienna decyzja, jakiego ttuszczu uzywamy gotujac dla rodziny, moze wiec
wptywaé na funkcjonowanie naszego mézgu. Szczegdlne znaczenie majg tu kwasy
omega-3. Cennym zrodiem kwasu omega-3 jest olej rzepakowy, ktory zawiera kwas
alfa-linolenowy - ALA, z ktérego w organizmie cztowieka powstajg w pewnym stopniu

kwasy omega-3.

Dlatego, smazac, gotujac, piekac, czy przygotowujgc satatke dla dziecka, warto
uzywac oleju rzepakowego. Juz dwie tyzki tego oleju dostarczajg zalecang dzienng
dawke ALA, ktéry jest prekursorem kwasu omega-3. Dodanie oleju rzepakowego do
ulubionych potraw, to najtatwiejszy sposéb by dostarczyé naszym pociechom kwas
omega-3. Dzieki diecie bogatej w ten kwas, Twoje dziecko bedzie szybciej

przyswajac¢ nowe informacje i osiggac lepsze wyniki w szkole.

Jak przekona¢ malca do zdrowego jedzenia? Ponizej prezentujemy przepis
przygotowany przez Magdalene Jarzynke, dietetyka z poradni Dietosfera, ktory

przemyci cenne sktadniki.
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Nalesniki z serem, owocami i orzechami - [1 porcja — 2 sztuki] — ok. 2 szklanki
mleka 2%, 1 jajko, 7z szklanki maki, 2 tyzki oleju rzepakowego, sol, serek twarogowy,

jogurt naturalny, przyprawy, owoce sezonowe i orzechy.

Wymiesza¢ mleko z woda, sola, tyzkg oleju rzepakowego i maka, zostawi¢ na kilka
minut. Ubi¢ sztywng piane z biatka i delikatnie wymieszaé z przygotowanym ciastem,
oddzielnie rozbié zéttko i dodac do ciasta. Smazy¢ naleédniki na rozgrzanej teflonowej
patelni na tyzce oleju rzepakowego. Przetozy¢ serkiem twarogowym - 50-75¢g
(rozrobionym z jogurtem naturalnym - 2-3 tyzki i przyprawami-cynamonem i cukrem
waniliowym lub serkiem homogenizowanym). Nalesniki przybraé owocami

sezonowymi - jagodami, boréwkami oraz rozdrobnionymi orzechami wtoskimi.

Komentarz Magdaleny Jarzynki - Olej rzepakowy uzyty w przepisie jest zrédiem
kwasu omega-3, ktory wspiera funkcjonowanie i rozwdj moézgu. Z tuszczow
zbudowane sg btony neurondw, ktére decydujg o szybkosci przeptywu informaciji
przez widkna nerwowe Dlatego warto zwréci¢ szczegdlng uwage jakiego ttuszczu
uzywamy przygotowujgc nalesniki. Nadzienie z biatego sera dostarcza nam az 1/3
dziennego zapotrzebowania na waph - jednego z podstawowych budulcow ko$ci.
Wapn bierze tez udziat w krzepnieciu krwi, przewodzeniu impulséw elektrycznych,
kurczeniu sie wszystkich rodzajow miesni, czy aktywacji wielu enzyméw. Orzechy
pobudzajg czynnos¢ bioelektryczng moézgu, prawdopodobnie dzieki zawartosci baru,
wzmacniajg nerwy i zwiekszajg szybkos¢ przeptywu informacji. Orzechy witoskie
zawierajg lecytyne. Owoce stanowig wazne zrodito glukozy, ktérej mézg potrzebuje
do sprawnego dziatania. Jagody, boréwki zawierajg antyoksydanty, ktére chronig

nasze komorki mézgowe przed wptywem stresu, poprawiajg pamieé krotkotrwata.



