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Magnez zmniejsza agresję u nastolatków
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Częste spożywanie produktów bogatych w magnez
wpływa na zmniejszenie agresji u nastolatków - wykazały badania opublikowane w piśmie
"Public Health and Nutrition".

Naukowcy przyjrzeli się danym pochodzącym z szeroko zakrojonych badań (Western Australian
Pregnancy Cohort Study) dotyczących 14- i 17-latków mieszkających w Australii. Analizie poddano
spożycie cynku i magnezu oraz skłonność do zachowań internalizacyjnych (lęk, depresja, wycofanie)
lub eksternalizacyjnych (agresja, histeria, zachowania destrukcyjne). Pod uwagę wzięto także takie
czynniki, jak aktywność fizyczna, BMI, funkcjonowanie rodziny oraz status społeczno-ekonomiczny
rodziców.

Okazało się, że częste spożywanie produktów bogatych w magnez było związane z lepszą zdolnością
koncentracji oraz mniejszą skłonnością do agresji. Nie zauważono natomiast podobnej zależności
pomiędzy zachowaniami eksternalizacyjnymi a spożyciem cynku.

Jak zauważają autorzy, wcześniejsze badania sugerowały, że suplementy z magnezem pomagają
osobom z ADHD.

"Bardzo ważne jest umieszczanie w swoim jadłospisie produktów bogatych w magnez, jak zielone
warzywa liściaste, warzywa strączkowe, orzechy, nasiona i produkty pełnoziarniste. Często brakuje
ich w diecie nie tylko nastolatków, ale i większej części społeczeństwa" - podkreśla autorka badań dr
Lucinda Black z Telethon Kids Institute w Australii.

Źródło: www.pap.pl
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Drzwi do realizacji technologicznych marzeń
w Polsce
Chciałby je otworzyć Uznański-Wiśniewski

http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html


 
12-12-2025

Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco
obniża ryzyko demencji
Wynika z badań przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediów zakłóca
koncentrację uwagi u dzieci
Publikuje czasopismo „Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech składników odżywczych
łagodzi objawy autyzmu u myszy
Poinformowało czasopismo „PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce
Znamy dziś jego dokładny adres i możemy użyć go jako sondy.
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standardy kształcenia medyków mają
uwzględnić medycynę pola walki
W w środę weszło w życie zarządzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wręczy
nominacje profesorskie
Poinformował rzecznik prezydenta Rafał Leśkiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN
Nic o was bez was.
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