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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.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zI na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z najnizszvm poziomem
stresu psvchicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

22-06-2026

Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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