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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
http://laboratoria.net/aktualnosci/31516.html
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Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji?

[~ 4

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.

]
09-09-2024

Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.

]
09-09-2024
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.

B

09-09-2024

Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.

B
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.

]
09-09-2024

Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.

]
09-09-2024

Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.

]
09-09-2024

System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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