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Kwasy omega-3 poprawiaja koncentracje
miodziezy

Zawarty w tlustych rybach kwas dokozaheksaenowy (DHA) poprawia zdolnos¢ koncentracji
u nastolatkow, a kwas alfa-linolenowy (ALA), wystepujacy w produktach roslinnych, wptywa
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na zmniejszenie impulsywnosci - informuja hiszpanscy badacze z instytutu ISGlobal
w Barcelonie.

Ich wnioski ukazaly sie w piSmie ,European Child & Adolescent Psychiatry” (DOI:
10.1007/s00787-022-02064-w).

Do badan nad wptywem kwaséw DHA i ALA rekrutowano 332 nastolatkow z réznych szkoét
w Barcelonie. Uczniowie przeszli szereg testéw sprawdzajacych uwage selektywna i dtugotrwata,
zdolnos¢ koncentracji w obecnosci czynnikdw rozpraszajacych oraz impulsywnos¢. Uczestnicy
wypehili takze kwestionariusze dotyczace nawykow zywieniowych.

Po poréwnaniu poziomu DHA i ALA u nastolatkéw badacze zaobserwowali, ze wyzszy poziom DHA
zwiazany byt z lepsza uwaga selektywna i dtugotrwatg, a takze lepsza kontrola w obecnosci bodzcéw
rozpraszajacych. Wysoki poziom ALA przektadat sie z kolei na mniejsza sktonnosé do zachowan
impulsywnych.

Naukowcy przypominaja, ze w wieku kilkunastu lat w mézgu zachodza wazne zmiany strukturalne
i funkcjonalne, zwlaszcza w obszarze przedczotowym, ktory odgrywa istotna role w kontrolowaniu
uwagi. Dlatego tez bardzo wazne jest zapewnienie w tym okresie odpowiedniego poziomu
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega 3.

»,Cho¢ znaczenie DHA dla prawidlowego rozwoju moézgu jest dobrze znane, niewiele badan dotyczyto
roli tego kwasu w regulacji uwagi u zdrowych nastolatkow” - méwi Ariadna Pinar-Marti, autorka
analizy.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31516.html
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Resort nauki chce wprowadzic parvtety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego

.

—
-~

U

1

-
—

26-01-2026

Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza wodér bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie

uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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