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Kwasy ttuszczowe z rodziny Omega-3 odgrywaja istotng role w rozwoju komérek mézgowych. Niemal potowe ttuszczu, z ktérego zbudowany jest
mdzg, stanowi kwas dokozaheksaenowy (DHA), jeden z kwaséw Omega-3. Najbogatszym zrddtem DHA sg ttuste ryby, w szczegdlnosci sardynka,
toso$ i makrela. Problem polega jednak na tym, ze nasze pociechy niechetnie je jedza.

W latach 40 i 50 dzieci regularnie dostawaty tran dorszowy, ktéry stanowit uzupetnienie diety ograniczonej przez reglamentacje zywnosci. Dzi$
specjalisci coraz czesciej podkreslajq koniecznos¢ powrotu do tamtych zwyczajow. Jak wykazuja badania, w ciagu ostatniego stulecia nastgpit
osiemdziesiecioprocentowy spadek przecietnego spozycia kwaséw ttuszczowych. Wedtug raportu pisma "Journal of Perinatology" nawet pokarmy dla
niemowlat powinny zawiera¢ dodatek kwasu ttuszczowego: "Zdrowie i prawidtowy rozwdj dziecka ulega ? zaréwno w krétszej, jak i dtuzszej
perspektywie ? znacznej poprawie przy zastosowaniu wiasciwych iloéci Omega-3 w okresie ptodowym i poporodowym. Niedobdr tych kwasdéw jest
czgstim zjawiskiem i moze przyczynia¢ sie do powstawania problemoéw zdrowotnych".

Jeden z gtéwnych autorytetéw w tej dziedzinie, profesor John Stein z Magdalen College w Oxfordzie twierdzi, ze w trakcie
przeprowadzonych przez niego obserwacji okazato sig, iz wzbogacenie diety o Omega-3 przyniosto wyrazne zmiany w funkcjonowaniu mézgu
badanych dzieci. (...) "W ciagu ostatnich dziesieciu lat przeprowadzitem wiele testéw ? méwi profesor Stein. - Najbardziej niesamowita okazaty sie
wyniki zdolnoéci koncentracji. Inteligencja sie nie zmienia. Jednak jesli mtody cztowiek wierci sie nerwowo przez caty czas, to trudno jest mu sie
uczyc".

Zalety kwasow ttuszczowych badali réwniez brytyjscy psycholodzy. Jak sie okazato, codzienne wzbogacanie diety kwasami Omega-3 miato pozytywny
wptyw na zachowanie i szkolne mozliwosci ucznidw. W testach uczestniczyty dzieci osmio- i dziewiecioletnie. Od wrzesnia, kiedy rozpoczeto badanie,
81 procent z nich poprawito swoje wyniki w czytaniu, 67 procent w pisaniu, a 74 w matematyce. (...)

John Clare, wicedyrektor szkoty Greenfield w Durham miat okazje obserwowac badania prowadzone na grupie 20 dzieci w wieku od kilku do
kilkunastu lat. "Wyniki przerosty nasze oczekiwania - moéwi Clare. - Wida¢ byto znaczny postep. Najbardziej poprawita sie zdolno$¢ koncentracji.
Wczesniej u niektérych dzieci stwierdzono nadpobudliwos$¢ psychoruchowa, wszystkie miaty problemy z nauka. Dostawaty trzy tabletki, trzy razy w
ciagu dnia. Testy przeprowadzone po trzech miesigcach wykazaty znaczng poprawe. Uczniowie zaczeli dostawac lepsze oceny, zmiana byta wyrazna".

Jednym z badanych dzieci byt czternastoletni wéwczas Mark Hall. Chiopiec sprawiat ktopoty, nie potrafit skupic¢ sie na lekcjach. Nawet jego matka
przyznaje, ze byt "troche nadpobudliwy" i nie umiat dtuzej usiedzie¢ w miejscu. Tak jak wszystkie dzieci ze szkoty w Durham, trzy razy dziennie przez
caty semestr dostawat tran w kapsutkach. Zdaniem nauczycieli zmiana byta olbrzymia. Oceny poszty w gore, poprawita sie zdolnos¢ koncentracji.
Dzi$ Mark ma 16 lat i wcigz zazywa tran. Przygotowuje sie do egzaminéw koncowych, w przysztosci ma zamiar studiowac turystyke. "Kapsutki
nasrawd%| pomogty mi sie skoncentrowac - mowi. - Wczesniej wszystko mnie rozpraszato, teraz tatwiej mi sie uczy¢".

Matka Marka, czterdziestoczteroletnia Lorraine twierdzi, ze syn bardzo sie uspokoit. "Swietnie sobie radzi, przestat rozrabia¢, nie wygtupia
sie na lekcjach, potrafi sie lepiej skoncentrowac. Jestem z niego bardzo dumna" - podkresla.

Zdaniem doktor Madeleine Portwood, psycholog z Durham prowadzacej badania, u dzieci w wieku przedszkolnym, ktdre miaty problemy rozwojowe,
wyniki okazaty sie zdumiewajace. "Dieta maluchow zostata uzupetniona o okoto 500 mg Omega-3. Poprawita sie ich koncentracja. Te, ktdre
wykazywaty srednio szeSciomiesieczne op6znienie w stosunku do réwiesnikow, w ciqgu pieciu miesiecy zrobity postep o siedem, siedem i pot
miesigca". (...)

Niektorzy specjalisci nie sg jednak do konca przekonani. Przestrzegajq, ze dodatek w postaci tranu czesto nie daje takich samych wynikéw jak
produkty, z ktérych go zrobiono. Zwracajq tez uwage na cene. Zalecana dzienna porcja 500 mg to w Wielkiej Brytanii koszt od 40 penséw do 1,20
funta. Ministerstwo Edukacji mogtoby wynegocjowaé znaczne obnizki przy zakupie hurtowym, ale zdaniem krytykéw takiego rozwigzania lepiej
bytoby przeznaczy¢ te pieniadze na dodatkowe ksigzki czy komputery.

Z kolei przedstawiciele British Nutrition Foundation sg zdania, ze korzysci zdrowotne opisane w badaniach opierajq sie w znacznym stopniu na
spekulacjach. "Czy warto podawac dzieciom tran w sytuacji, gdy nie ma mocnych dowodéw? To jest wcigz nowy obszar" - twierdzi Rebecca Foster,
specjalistka do spraw zywienia. Ostateczna decyzja nalezy jednak do ministréw.
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