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D
istints estudis han demos-
trat que els àcids grassos 
poliinsaturats milloren 

els trastorns de comportament 
en aquells nens que tenen pro-
blemes d’hiperactivitat i dèficit 
d’atenció. Un estudi efectuat pel 
Col·legi de Psicologia d’Adelaida 
(Austràlia) arriba a la conclusió 
que la complementació dietètica 
amb àcids grassos poliinsaturats 
en nens diagnosticats de trastorn 
d’hiperactivitat i dèficit d’atenció 
(TDAH), pot ajudar a millorar 
alguns dels seus problemes de con-
ducta. 

Un altre estudi, el de Durham, 
és un precedent de l’associació 
entre alguns problemes durant el 
desenvolupament neurològic i els 
àcids grassos omega 3. A més, obre 
una nova via d’investigació i de 
possibles tractaments per a aquest 
tipus de trastorns. L’estudi que es 
va dur a terme a la ciutat australia-
na d’Adelaida es va fer sobre amb 
104 nens i nenes diagnosticats de 
TDAH. 

Es provà l’eficàcia de suple-
ments dietètics que continguin 
àcids grassos poliinsaturats omega 
3, àcid eicosapentanoic (EPA) i àcid 
docosahexanoic (DHA) i l’àcid gras 
omega 6, àcid gamma-linoleic 
(GLA). Una vegada conclòs l’assaig, 
es comprovà que certes alteracions 
com la hiperactivitat, la impulsivi-
tat o la falta d’atenció milloraven 
en aquells nens que havien rebut 
el complement dietètic amb àcids 
grassos.

¿Què és el TDAH?
El TDAH és un dels desordres de 

desenvolupament més freqüents 
en la infància. Es calcula que un 
7% dels nens el pateixen, i és més 
freqüent en els nens que en les 
nenes. Es caracteritza per un con-
trol baix dels impulsos, hiperacti-
vitat i dificultat per mantenir la 
concentració. 

Això fa que el nen tingui un 
rendiment escolar baix, ja que pre-
senta un dèficit cognitiu i pro-
blemes d’aprenentatge, sobretot 
en les àrees de lectura, lletreig o 
matemàtiques. A més, comporta 
problemes familiars i socials en 
general. Els psicòlegs infantils cal-
culen que les dues terceres part 
dels nens afectats de TDAH man-
tindran alguns d’aquests proble-

mes en la seva vida adulta. Algunes 
d’aquestes conseqüències són la falta 
d’autodisciplina i d’autoestima. També 
pot donar lloc al desenvolupament de 
problemes com ara ansietat o desordres 
de humor. 

Àcids grassos
Cada vegada hi ha evidències més sòli-
des que confirmen que, igual com en 
la dispràxia, la dislèxia o l’autisme, 
el TDAH està associat a una carència 
en àcids grassos omega 3. Els àcids 
grassos omega 3 i omega 6 són àcids 
grassos poliinsaturats i entre ells n’hi 
ha alguns d’essencials, perquè el nostre 
organisme no els pot sintetitzar. D’aquí 
la conveniència que el major nombre 
possible provinguin de la dieta. 

Àcids grassos, beneficiosos per als nens amb TDAH
El trastorn d’hiperactivitat i dèficit d’atenció (TDAH) és un dels desordres de desenvolupament 
més freqüents en la infància

Es calcula que un 7% 

dels infants pateix aquest 

trastorn, que és més 

freqüent en els nens que 

en les nenes

Un estudi conclou que la 

complementació dietètica amb àcids 

grassos poliinsaturats en nens amb 

TDAH, pot ajudar a millorar alguns 

problemes de conducta  
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El problema actual és que, en 
les societats occidentals, es tendeix 
a seguir dietes baixes en greixos 
poliinsaturats, per la qual cosa és 
habitual que les quantitats que se 
n’ingereixen no siguin suficients. 
D’alta banda, se sap que hi ha per-
sones amb dificultats genètiques 
per metabolitzar els àcids gras-
sos de cadena llarga i, per tant, 
les seves necessitats nutricionals 
en aquest sentit encara són més 
grans. 

El cervell, i en general tot el 
sistema nerviós, és l’òrgan que 
més concentració d’aquests àcids 
acumula en les seves membranes. 
El més abundant és l’àcid docosa-
hexanoic (DHA) que està implicat 
en la transmissió de l’impuls ner-
viós. L’àcid eicosapentanoic (EPA) 
també és important, perquè és 
precursor del DHA. És essencial 
per a la regulació de les funcions 
cerebrals. 

Per tant, és comprensible que 
una deficiència en algun d’aquests 
dos àcids grassos comprometi les 
funcions del sistema nerviós. Ja 
el 1981 s’especulà sobre la relació 
entre la carència d’àcids grassos 
poliinsaturats i la hiperactivitat, 
però no va ser fins al 2005, amb 
l’estudi conegut com Oxford-Dur-
ham, que es va constatar aques-
ta associació i es va corroborar 
l’efecte positiu de la suplementa-
ció dietètica.

En 2005 es dugué a terme un 
estudi amb nens i nenes diagnos-
ticats del trastorn del desenvolu-
pament de coordinació (TDC), un 
altre problema de desenvolupa-
ment. Igual que amb el TDAH, 
aquest trastorn afecta un 5% de 
nens en edat escolar. Ocasiona 
alteracions en la funció motora 
i està associats a dificultats en 
l’aprenentatge, en el comporta-

ment i en l’adaptació psicosocial, 
que poden persistir en l’etapa adul-
ta.

La hipòtesi que una deficièn-
cia parcial en determinats àcids 
grassos poliinsaturats pot estat 
relacionada amb trastorns de 
desenvolupament, va portar a la 
realització d’un estudi per deter-
minar l’eficiència de suplements 
d’àcids grassos com a possible trac-
tament. La conclusió d’aquest estu-
di fou que aquesta complementa-
ció podia oferir una opció segura 
i eficaç per als nens amb aquests 
tipus de trastorns. L’àcid gras més 
abundant en el cervell és el DHA. 
Això no obstant, s’ha comprovat 
que, pel que fa a la complemen-
tació dietètica, la proporció ade-
quada entre l’EPA i el DHA és 4:1 
(EPA:DHA). 

Aquesta relació és la que asse-
gura una funció cerebral equili-
brada i un bon manteniment de 
l’estat anímic. El fet que l’EPA es 
pugui transformar en DHA fa que 
els nivells d’aquest últim estiguin 
assegurats. Ambdós competeixen 
per ser absorbits, però , si la quan-
titat de DHA fos més gran que la 
d’EPA, aquest últim no seria absor-
bit en les quantitats necessàries.

Complementació d’EPA i DHA 
i teràpia psicològica
Actualment, a la major part dels 
malalts de TDAH, se’ls tracta amb 
fàrmacs psicoestimulants. Entre 

les seves acciones principals destaquen 
la millora de l’atenció, el temps de 
reacció davant dels estímuls externs, 
la memòria a curt termini o la impul-
sivitat. 

Això no obstant, la quantitat de 
problemes secundaris que presenten 
és un dels seus principals problemes. 
Els investigadors de l’estudi d’Adelaida 
aposten per un tractament combinat 
entre la complementació amb àcids 
grassos poliinsaturats i la teràpia psi-
cològica.

Advoquen per aquesta opció, que 
podria suposar una alternativa segura i 
sana, sobretot per a aquells que no tole-
ren bé els tractaments convencionals. B

Sòlides evidències 

confirmen que, igual com 

en la dispràxia, la dislèxia 

o el autisme, el TDAH està 

associat a una carència en 

àcids grassos omega 3

La major part del pacients de TDAH es 

tracta amb fàrmacs psicoestimulants que 

milloren l’atenció, el temps de reacció 

davant d’estímuls externs, la memòria 

a curt termini o la impulsivitat, tot i que 

presenten diversos problemes secundaris


