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\ f Kako ce se u skoli ponasati dijete koje je pojelo
WY prvi, a kako dijete koje je pojelo drugi rucak?




Mnoga istrazivanja utvrdila su
povezanost lose prehrane s

poremecajima u ‘2 ®
ponasaniju, pa ¢akis

manjim koeficijentom
inteligencije te loSijim
rezultatima u skoli.

hranu s visokim udjelom secera
ili rafiniranih ugljikohidrata,

moze doéi do pada glukoze u /;
krvi, $to obi¢no utjece na
raspolozenje.

Kod djece koja redovito jedu A
-




i o ' Te namirnice mogu izazvati
s : o o . i oslobadanje hormona

N e — stresa kao $to su
adrenalin i kortizol,
a oni djecu Cine

nervoznimai

uzrujanima - osobito
ako su po prirodi nemirni,
ako tesko kontroliraju
osjecaje ili imaju poremecaj
ponasanja.

poremecaj
mozdanog
metabolizma







hiperaktivnost

neupadljiv
naizgled
miran

motoricki
nemir

poremecaj u
ucenju

plasljiv

placljiv
uskomesan emocionalna
neusredotoéen poremecenost
(u nutrini)
niska razina impulzivnost | trbobolja
- samopouzdanja agresivnost glavobolja

% nedrustven
- | poremecaj u
‘ v [

uéenju

poremecaj

spavanja i
nedostatna _jedenija

usredotoéenost
(pomanjkanje
pozornosti)

meteoropati
(bolest
vremena)

potpuna
rastrojenost
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/| '\ °lako im je odvratiti pozornost
' . 1) * ne slusaju $to im se govori

|/ * sve zapocnu, a ne dovrse nista
/” < ne snalaze se u timskom radu




* tesko podnose prijekore ¥
* silna zelja za paznjom
 otpor prema obvezama

 upadljiva pasivnost o
% °inat




* iznenadne promjene
raspolozenja

* nizak prag tolerancije na
frustraciju

* Cesto ljutiti s manjkom
obzirnosti i
* ne razlikuju vazno od nevaznog
* Zale se cesto na dosadu

* pretjerano se kao “zafrkavaju” = -









MINIMALNA

CEREBRALNA
DISFUNKCIJA (bez
vidljivih ostecenja
mozga)

ADITIVI

(konzervansi,
umjetne boje,
zasladivaci)

BIJELI SECER /
M\\

POSLIEDICA

upadljivo
ponasanje

'NARUSEN

MOZDANI

- METABOLIZAM







* ucitelji danas rijetko mogu uci u .
! razred i odmah zapoéeti s radom i

e vedinom prvo rjeSavaju prepirke
s odmora

* unatoc prosjecnoj inteligenciji,
djeca jedva svladavaju nastavne _—
sadrzaje

* teskocCe u razumijevanju uputa

* lose kratkorocno pamcenje
(zaboravljaju)




* tesko se uklapaju u skupinu
* ne postuju dogovore i pravila

e glume razrednog lakrdijasa

» pospanog ili sanjarskog pogleda
 “grozan” rukopis

* brojne pogreske u pisanju diktata
| prepisivanju

* dijete se javlja, a kad treba glasno
izreci odgovor — vise ne zna sto je
htjelo reci
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* nepostivanje pravila u
sportu

* agresivnost P

 stvaranje buke i
neprestano tréanje pod

odmorima

« izbjegavanje gotovo o

svakog napora '
0~ ‘c o o //r

* osjecaj— “ne znam Stocu

sa sobom”

e indiferentni na kazne




UTIEGE NA PONASANIE
UGENIKA U SKOLI.
Zamijenite preradenu ~
hranu prirodnom. =






* prirodna hrana djeluje
umirujuce na ziv€ani sustav

e posebno namirnice koje
imaju dosta:

* kalcija (zeleno lisnato
povrée, mlijecni proizvodi)
* magnezija (banane)

e cinka (orasasti plodovi i
razne sjemenke)




smiruju '
nadbubrezne Zlijezde, .
snizavaju krvni tlak,
w4 ublazavaju napetost
",/ Misica i sprecavaju

‘nesanicu - a sve to utjece
na opadanje razine -
kortizola, hormona stresa



* svjeze povrce - Stapici s
mrkve i celera, trake paprike, [#
@ ¢ ) cvjetici brokule ili cvjetace
: % (blago blansirani, tek

488 nekoliko minuta u kipuéoj
vodi).

* svjeze, smrznuto ili
suseno voce

- orasasti plodovi i sjemenke




« jogurt sa zanimljivim

dodatcima (obican jogurt ili s malo
koncentriranog vocnog soka
(domaceg sirupa od visnje, maline)

« zdrave zitarice (zobene

pahuljice, koje se mogu posluziti u
kasama, juhama, kruhu i slasticama. U
kombinaciji sa sjemenkama, susenim
vocem, klicama i mekinjama -
energetski su jak dorucak, lako
probavljiv i blagotvoran)










PREHRANA |

POREMECAJI U
PONASAN/JU

neusredotocenost

agresivnost

N
hiperaktivnost ‘
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Fridrich Klammrodt:
Prehranai
poremecaji u
ponasanju,
Planetopija, Zagreb,
2007.
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