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Omega-3 i mézg dziecka: DHA czy EPA, co naprawde
wspiera rozwoj i koncentracje?

Mézg dziecka nie rozwija sie sam z siebie. Do prawidtowe]j pracy potrzebuje odpowiednich sktadnikéw odzywczych, a jednym
z najwazniejszych sg kwasy omega-3. To wtasnie one biorg udziat w budowie i dziataniu uktadu nerwowego, a ich znaczenie
jest szczegdlnie duze w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju.

Warto wiedzie¢, ze omega-3 to nie jedna substancja, ale kilka réznych kwaséw ttuszczowych. W praktyce najwazniejsze s
DHA i EPA. Kwas DHA jest niezbednym skfadnikiem strukturalnym mézgu i siatkéwki oka, stanowigc wazny element bton
komdrkowych neuronéw, przez co odgrywa istotng role w prawidtowym rozwoju uktadu nerwowego.

Kwas EPA dziata inaczej. Ma przede wszystkim funkcje regulujaca i przeciwzapalng, wspiera rownowage uktadu nerwowego i
wptywa na Srodowisko, w ktérym pracujg komérki mézgowe. Co ciekawe, najnowsze metaanalizy nad wspieraniem uwagi i
redukcja nadpobudliwosci, na przyktad w kontekscie ADHD, coraz czesciej wskazujg na istotng role kwasu EPA. Badania
wykazuja, ze cho¢ ogdlne efekty suplementacji bywaja niewielkie, to najwieksze korzysci obserwuje sie przy stosowaniu
preparatéw z wyrazna przewagg EPA nad DHA.

Co méwia badania?

Najnowsze przeglady naukowe pokazujg, ze omega-3 moga wspierac funkcje poznawcze u dzieci, ale efekty te nie sa
spektakularne ani natychmiastowe. Co kluczowe, dowody na bezposrednig poprawe pamieci, koncentracji czy uczenia sie u
zdrowych dzieci bywajg niespéjne. Badania

sugerujg jednak, ze odpowiednia podaz moze realnie wspiera¢ procesy myslowe oraz uwage, dzieje sie tak przede wszystkim
u dzieci z niskim wyjsciowym poziomem omega-3 w organizmie, czyli u tych, ktérych dieta byta wczesniej uboga w ryby.

Problem polega na tym, ze wspdtczesna dieta czesto dostarcza zbyt mato omega-3, a za duzo omega-6. Dzieci jedzg duzo
produktéw przetworzonych, przekasek i dan przygotowywanych na olejach roslinnych. To zaburza proporcje ttuszczéw w
diecie i moze ostabia¢ wykorzystanie omega-3.

Dodatkowo roslinne Zrédta omega-3, takie jak siemie Iniane, chia czy orzechy wtoskie, zawierajg gtéwnie kwas ALA. Jest to
forma, ktéra w organizmie cztowieka przeksztatca sie w aktywne formy EPA i DHA zaledwie w kilku procentach, a dla kwasu
DHA jest to czesto spadek ponizej dwéch do pieciu procent. Dlatego w praktyce zrédta roslinne nie sg wystarczajace, jesli
celem jest realne i gtebokie wsparcie rozwoju mézgu.

Gdzie szuka¢ najlepszych kwaséw ttuszczowych?

Najbardziej wartosciowe Zrédta to ttuste ryby morskie, bo dostarczaja gotowych, fatwo przyswajalnych form DHA i EPA. Dla
dzieci, ktdre nie jedza ryb, dobra alternatywa moga by¢ suplementy z olejem rybim albo olejem z mikroalg. Te ostatnie sg
Swietng opcja, jesli zalezy nam na gotowym DHA w wersji roslinnej.

Jesli wybierasz suplement, nie sugeruj sie wytacznie tym, ile miligramdéw widnieje na przodzie opakowania. Wazniejsze jest
to, ile w produkcie znajduje sie realnie EPA i DHA oraz w jakiej formie sg podane.

W kwestii formy chemicznej najlepiej wybiera¢ preparaty w formie tréjglicerydéw. To naturalna postac ttuszczu, ktéra zwykle
wchtania sie znacznie lepigj niz tansze, syntetyczne formy estréw etylowych. To nie marketingowy detal, ale kwestia realnej
biodostepnosci.

Kolejng wazng sprawa jest Swiezos¢, ktdéra okresla wskaznik TOTOX. Parametr ten pokazuje stopien utlenienia ttuszczu.
Oficjalna gérna granica bezpieczehstwa wyznaczona przez miedzynarodowe normy, miedzy innymi GOED, wynosi 26 TOTOX.
Jednak przy wyborze produktu dla dziecka najlepiej szuka¢ marek premium, ktére gwarantujg wskaznik TOTOX ponizej 10.
Im nizszy wskaznik, tym Swiezszy, stabilniejszy i lepiej tolerowany przez uktad pokarmowy jest ole;.

Warto tez zwrdci¢ uwage na certyfikaty jakosci. Dobrze, jesli producent udostepnia niezalezne badania czystosci pod katem

zawartosci metali ciezkich, PCB czy dioksyn. Jednym z najbardziej znanych i rygorystycznych systeméw oceny na Swiecie jest
certyfikacja IFOS, ktéra drobiazgowo sprawdza zaréwno sktad, jak i Swiezos¢ kazdej partii.
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Podsumowanie

W przypadku dzieci suplementacja powinna by¢ dobrze dobrana do wieku, masy ciata i sposobu zywienia. W codziennej
diecie najlepiej stawia¢ na regularne Zzrédta omega-3, a suplement traktowac jako uzupetnienie, a nie zamiennik zdrowego
jadtospisu. Warto tez uzbroic sie w cierpliwos¢, poniewaz efekty nie pojawiajg sie po kilku dniach, ale po kilku tygodniach
regularnego stosowania.

Omega-3 nie sg wiec modnym dodatkiem, tylko waznym elementem wspierajagcym rozwéj dziecka, zwtaszcza przy
niedoborach dietetycznych. Jesli decydujesz sie na zakup, zawsze patrz na etykiete i szukaj formy tréjglicerydéw, niskiego
wskaznika TOTOX oraz niezaleznych certyfikatéw czystosci.
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