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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
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chcialby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stvcznia prezvdent Nawrocki wrecz
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafal Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
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Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
polpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktéca koncentracj
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikdw odzywczych 1 i obj

Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzgl
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktéca koncentracj
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikdw odzywczych 1 i obj

Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzgl
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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