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Magnez zmniejsza agresje u nastolatkow
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Czeste spozywanie produktow bogatych w magnez
wplywa na zmniejszenie agresji u nastolatkow - wykazaly badania opublikowane w pismie
"Public Health and Nutrition".

Naukowcy przyjrzeli sie danym pochodzacym z szeroko zakrojonych badan (Western Australian
Pregnancy Cohort Study) dotyczacych 14- i 17-latkow mieszkajacych w Australii. Analizie poddano
spozycie cynku i magnezu oraz sktonnos$¢ do zachowan internalizacyjnych (lek, depresja, wycofanie)
lub eksternalizacyjnych (agresja, histeria, zachowania destrukcyjne). Pod uwage wzieto takze takie
czynniki, jak aktywnos¢ fizyczna, BMI, funkcjonowanie rodziny oraz status spoteczno-ekonomiczny
rodzicow.

Okazalo sie, ze czeste spozywanie produktéw bogatych w magnez bylo zwiazane z lepsza zdolnoscia
koncentracji oraz mniejsza sktonnoscia do agresji. Nie zauwazono natomiast podobnej zaleznosci
pomiedzy zachowaniami eksternalizacyjnymi a spozyciem cynku.

Jak zauwazaja autorzy, wczesniejsze badania sugerowaly, ze suplementy z magnezem pomagaja
osobom z ADHD.

"Bardzo wazne jest umieszczanie w swoim jadtospisie produktéw bogatych w magnez, jak zielone
warzywa lisciaste, warzywa straczkowe, orzechy, nasiona i produkty pelnoziarniste. Czesto brakuje
ich w diecie nie tylko nastolatkow, ale i wiekszej czesci spoteczenstwa" - podkresla autorka badan dr
Lucinda Black z Telethon Kids Institute w Australii.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi Dostawoow dla preemyshe
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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