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Domov > Chyba 404: Stránka nebola nájdená


Ashwagandha (Withania somnifera) má dlhú históriu používania ako základný adaptogén v ajurvédskej medicíne. Táto rastlina je adaptogén, tzn. patrí do rodiny liečivých rastlín, ako sú byliny a korene, populárne v alternatívnej medicíne, ktoré pomáhajú telu prispôsobiť sa všetkým stresovým faktorom od fyzických po psychické. 
Moderný život je plný spúšťačov stresu. A ten stres prispieva k fyzickým a duševným chorobám. Počas stresujúcich momentov sa hladiny kortizolu vo vašom tele zvýšia, čo spôsobí, že vaše srdce bude pumpovať silnejšie a rýchlejšie. Rýchlo dýchate a vaše telo generuje viac glukózy na rýchly príval energie. Vaša myseľ sa hyperkoncentruje na akékoľvek hrozby a vaše telo prejde do režimu boja alebo úteku.
Všeobecne sa uznáva, že má široké výhody, vrátane zvýšenej odolnosti voči stresu a úzkosti, zvýšenej fyzickej výkonnosti a imunitných funkcií, ako aj zlepšenej plodnosti, spánku a neurologických funkcií (1,2).
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Jej rôznorodosť zahŕňa anolidy, sitoindozidy, fenoly, a flavonoidy, ktoré pomáhajú vysvetliť jej rôznorodé fyziologické účinky, od kardio- a neuroprotektívnych účinkov až po protizápalové a anxiolytické účinky (3,4).
Zvýšená úroveň stresu a syndrómu vyhorenia v súčasnosti v kombinácii s rastúcim záujmom o metódy prirodzeného zdravia vyvolávajú obnovený záujem o adaptogény. Klinické štúdie preukázali, že Ašvaganda je účinná pri regulácii hormónov, posilňovanie imunitného systému, zmierňuje stres, zvyšuje hladinu energie, zlepšuje koncentráciu a pomáha pri nespavosti.
Stresová reakcia vyvoláva sériu reakcií v nervovom systéme, endokrinnom systéme, kardiovaskulárnom systéme a imunitnom systéme, ktoré pripravujú telo na zvládnutie okamžitej hrozby.
Čo je KSM-66?
KSM-66 je plnospektrálny extrakt z ashwagandhy, ktorý využíva iba korene rastliny, pozoruhodný pre širokú škálu randomizovaných a kontrolovaných štúdií dokumentujúcich jeho účinnosť. Klinické štúdie preukázali významné zlepšenie skóre symptómov a hladín kortizolu medzi účastníkmi s chronickým stresom (5, 6).
V 24 dvojito zaslepených, randomizovaných, placebom kontrolovaných klinických štúdiách KSM-66 Ashwagandha bolo klinicky dokázané, že: 
	Znižuje stres a chute na jedlo súvisiace so stresom
	Zvyšuje kvalitu spánku
	 Zlepšuje pamäť a poznanie
	 Zvyšuje vytrvalosť, silu a imunitné funkcie
	Zlepšuje sexuálne funkcie u mužov aj žien a testosterón u mužov

Ukázalo sa tiež, že zlepšuje celkovú pohodu, kvalitu spánku a mentálna bdelosť u starších dospelých, ako aj pamäť a výkonné funkcie u jedincov s kognitívnym poškodením (7,8).
Okrem toho extrakt KSM-66 preukázal výhody pre zvýšenie kvality spánku, zlepšenie sexuálnej funkcie u mužov a žien, obnovenie spermatogénnej aktivity u oligospermických mužov a zlepšenie funkcie štítnej žľazy u jednotlivcov so subklinickou hypotyreózou (9, 10, 11, 12, 13).


Príliš veľa stresu môže mať negatívny vplyv na náladu, spánok, kognitívne funkcie, energiu, libido, napätie, krvný tlak, hladinu cukru v krvi, imunitu a nakoniec spôsobiť vážne poškodenie kardiovaskulárneho, reprodukčného a duševného zdravia.
Znižuje hladinu stresu a úzkosti


Výskum zistil, že implementácia bylinného doplnku do vašej stravy môže znížiť úzkosť a stres. Ashwagandha podporuje činnosť nadobličiek tým, že podporuje normálnu funkciu osi HPA - čo znamená, že pomáha hypotalame, hypofýze a nadobličkám efektívne komunikovať (14).


Zabraňuje tiež stresovému úbytku vitamínu C v nadobličkách, a pretože nadobličky spotrebúvajú obrovské percento nášho celkového vitamínu C, udržuje ich fungovanie tak, ako by malo (15, 16).
Počas 60-dennej štúdie u 64 účastníkov s anamnézou chronického stresu sa znížili stres a nespavosť o 69% (17).
Stresová reakcia (18) znižuje aktivitu v prefrontálnej kôre, mozgovom výkonnom centre zodpovednom za riešenie problémov, učenie, koncentráciu a emocionálnu kontrolu. Nadmerný stres môže nakoniec narušiť (19) štruktúru a funkciu mozgu a zvýšiť riziko vzniku duševných (20) alebo neuro-degeneratívnych porúch (21).


Zlepšuje spánok a pomáha pri nespavosti
Latinský preklad botanického názvu byliny, somnifera, je „spánok vyvolávajúci“. Nedostatok spánku je jedným z najbežnejších zdravotných problémov v Európe. Bolo preukázané, že zmierňuje stres a úzkosť, ktoré sú jednou z najčastejších príčin zlého spánku. Pomáha navodiť lepší spánok dvoma spôsobmi: priamym ovplyvnením spánku a znížením stresu, čo spánku nepriamo prospieva. 
Ašvaganda riadi produkciu stresových hormónov a umožňuje nášmu telu zachovať si prirodzené spánkové rytmy (22). Štúdie ukazujú že Ashwagandha ponúka jednoduchý, bezpečný a prirodzený spôsob, ako dosiahnuť hlboký spánok pre nevyhnutne potrebný odpočinok (23).


Spánok je samozrejme zásadný pre pohodu a zdravé fungovanie organizmu.
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Vitamín B12, tiež známy ako methykobalamín, je základný vitamín, ktorý vaše telo potrebuje, ale nedokáže si ho vyrobiť. Vitamín B12 má vo vašom tele veľa úloh. Metylkobalamín je najaktívnejšia forma vitamínu B12, čo znamená, že sa v tele rýchlo vstrebáva a využíva. Vitamín B12 je životne dôležitá živina pre energiu, metabolizmus, tvorbu červených krviniek, využitie železa a zdravie imunity.
Podporuje normálnu funkciu vašich nervových buniek a je potrebný na tvorbu červených krviniek a syntézu DNA. Nedostatok vitamínu B12 môže viesť k nezvratným neurologickým príznakom.
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Metabolizmus každej bunky v tele závisí od vitamínu B-12, pretože hrá úlohu pri syntéze mastných kyselín a výrobe energie. Vitamín B-12 umožňuje uvoľňovanie energie tým, že pomáha ľudskému telu vstrebávať kyselinu listovú.


Vitamín B-12 je vo vode rozpustný vitamín, rovnako ako všetky ostatné vitamíny skupiny B. Vitamín B-12 je najväčší a štrukturálne najkomplikovanejší vitamín. Vitamín B12 môže byť prospešný pre vaše telo pôsobivým spôsobom, napríklad zvýšením energie, zlepšením pamäte a prevenciou srdcových chorôb.
Pomáha pri tvorbe červených krviniek a prevencii anémie
Vitamín B12 hrá zásadnú úlohu pri pomoci telu pri tvorbe červených krviniek. Nízka hladina vitamínu B12 spôsobuje zníženie tvorby červených krviniek a bráni ich správnemu vývoju (1).
Zdravé červené krvinky sú malé a okrúhle, zatiaľ čo v prípade nedostatku vitamínu B12 sú zväčšené a zvyčajne oválne.
Kvôli tomuto väčšiemu a nepravidelnému tvaru nie sú červené krvinky schopné pohybovať sa z kostnej drene do krvi vhodnou rýchlosťou, čo spôsobuje megaloblastickú anémiu (1).
Keď ste anemický, vaše telo nemá dostatok červených krviniek na prenos kyslíka do vašich životne dôležitých orgánov. To môže spôsobiť príznaky ako únava a slabosť.
Zlepšuje náladu a príznaky depresie


Vitamín B12 môže zlepšiť vašu náladu. Tento vitamín hrá zásadnú úlohu pri syntéze a metabolizácii serotonínu, látky zodpovednej za reguláciu nálady. Preto môže nedostatok vitamínu B12 viesť k zníženiu produkcie serotonínu, čo môže spôsobiť depresívnu náladu.
Štúdie podporujú použitie doplnkov vitamínu B12 na zlepšenie príznakov depresie u ľudí s nedostatkom tohto vitamínu.
Jedna štúdia u ľudí s depresiou a nízkymi hladinami vitamínu B12 zistila, že u tých, ktorí dostávali antidepresíva aj vitamín B12, bolo pravdepodobnejšie, že budú mať zlepšené depresívne príznaky v porovnaní s tými, ktorí boli liečení iba antidepresívami (6).
Ďalšia štúdia zistila, že nedostatok vitamínu B12 bol spojený s dvojnásobným rizikom závažnej depresie (7).
Prospieva vášmu mozgu prevenciou straty neurónov
Nedostatok vitamínu B12 bol spájaný so stratou pamäti, najmä u starších dospelých. Vitamín môže hrať úlohu v prevencii atrofie mozgu, čo je strata neurónov v mozgu a často spojená so stratou pamäti alebo demenciou.
Jedna štúdia u ľudí s demenciou v počiatočnom štádiu ukázala, že kombinácia doplnkov vitamínu B12 a omega-3 mastných kyselín spomalila psychický úpadok (8).
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Ďalšia štúdia zistila, že aj hladina vitamínu B12 na nízkej strane normálu môže prispieť k zlému výkonu pamäte. Výsledkom je, že doplnenie tohto vitamínu môže zlepšiť pamäť, a to aj pri absencii klinicky diagnostikovaného nedostatku (9).
 
Dodáva energiu
Doplnky vitamínu B12 sa už dlho považujú za produkt zvyšujúci energiu ak máte výrazný nedostatok vitamínu B12.  Užitie doplnku pravdepodobne zvýši vašu energetickú hladinu (11). Všetky vitamíny skupiny B hrajú dôležitú úlohu pri výrobe energie vo vašom tele pri nízkej hladine vitamínu (10)
Jedným z najčastejších skorých príznakov nedostatku vitamínu B12 je únava alebo nedostatok energie.


Zlepšuje zdravie srdca znížením obsahu homocysteínu
Vysoké hladiny bežnej aminokyseliny homocysteínu v krvi súvisia so zvýšeným rizikom srdcových chorôb. Ak máte výrazný nedostatok vitamínu B12, vaše hladiny homocysteínu sa zvýšia. Štúdie preukázali, že vitamín B12 pomáha znižovať hladinu homocysteínu, čo môže znižovať riziko srdcových chorôb (12, 13, 14).
Podporuje zdravie kostí a predchádza osteoporóze
Udržiavanie dostatočnej hladiny vitamínu B12 môže podporiť vaše zdravie kostí. Jedna štúdia na viac ako 2 500 dospelých ukázala, že ľudia s nedostatkom vitamínu B12 mali nižšiu ako normálnu denzitu kostných minerálov (2).
Kosti so zníženou hustotou minerálov môžu byť časom jemné a krehké, čo vedie k zvýšenému riziku osteoporózy. Ďalšie štúdie tiež preukázali súvislosť medzi nízkou hladinou vitamínu B12 a zlým zdravím kostí a osteoporózou, najmä u žien (3, 4, 5).
[image: ]  




[image: ]  



 
© AUTORSKÉ PRÁVA K ČLÁNKU VYHRADENÉ. Akékoľvek kopírovanie, publikovanie alebo šírenie obsahu z týchto zdrojov je zakázané bez predchádzajúceho písomného súhlasu VIS NATURA s.r.o.
 
Referencie:
1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/PMH0063030/

2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15619681

3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19151987

4. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12612156

5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15001613

6. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3856388/

7. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10784463

8. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4927899/

9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26912492

10. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257642/

11. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22276208

12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25147783/

13. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5382296/

14. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3326240/
Čo je Digest-ProGD® HP? Je vysoko účinná patentovaná enzýmová zmes pre komplexné trávenie sacharidov vhodná pre pacientov s celiakiou, alebo s citlivosťou na lepok. Poskytuje hubové proteázy odvodené z Aspergillus oryzae, bakteriálne proteázy z Bacillus subtilis a komplexnú podporu trávenia sacharidov z papaínu, bromelaínu a hubových tráviacich enzýmov.
Okrem plesňových a bakteriálnych proteáz poskytuje Digest-ProGD HP aktivitu alfa-amylázy, celulózy a hemicelulózy pre komplexnú podporu trávenia sacharidov.
Predpokladá sa, že antigénne a imunomodulačné proteíny bohaté na prolín nachádzajúce sa v lepku spúšťajú zápalovú reakciu u pacientov buď s celiakiou, alebo s citlivosťou na lepok, často v dôsledku náhodného vystavenia lepku, dokonca aj u ľudí na bezlepkovej diéte.
	Obsahuje esenciálne proteázy I, II, III, IV, stabilné v celom rozsahu pH tráviaceho traktu.
	Každá kapsula poskytuje štandardizovanú úroveň aktivity DPP-IV a je preukázané, že prežije drsné prostredie žalúdka.
	Hydrolyzuje ťažko stráviteľné peptidy obsahujúce prolín, ako je lepok a kazeín.
	Obsahuje amylázu a glukoamylázu, ktoré pomáhajú pri hydrolýze uhľohydrátov, ako aj enzým laktázu.
	Poskytuje alfa-galaktozidázu na trávenie oligosacharidov nachádzajúcich sa vo fazuli, iných strukovinách a krížovej zelenine.
	Vhodné pre vegetariánov/vegánov a pre bezlepkovú a kazeínovú diétu.
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Papaín je enzým, čo znamená, že pomáha riadiť reakcie vo vašom tele. Enzýmy sa už nachádzajú v našom tele, aby pomohli nášmu tráviacemu systému správne fungovať rozložením potravy, ktorú konzumujeme, aby sme uvoľnili živiny do nášho krvného obehu. Papaín pomáha odbúravať väzby medzi aminokyselinami, stavebnými kameňmi bielkovín. Rovnako ako všetky proteolytické enzýmy rozdeľuje molekuly bielkovín s dlhým reťazcom na kratšie fragmenty, ktoré sa nazývajú peptidy, a potom na ich zložky, ktoré sa nazývajú aminokyseliny.
Bromelaín je zmes enzýmov prítomná v ananáse. Má rôzne potenciálne zdravotné výhody, vrátane zníženia zápalu a zlepšenia trávenia. je to enzým, ktorý špecificky pomáha pri trávení bielkovín a zistilo sa, že pomáha telu absorbovať živiny a dokonca aj lieky efektívnejšie. Štúdie ukazujú (1), že znižuje zápal hrubého čreva a znižuje sekréciu prozápalových cytokínov, ktoré poškodzujú výstelku čreva.
Celuláza je enzým, ktorý rozkladá celulózové rastlinné vlákna, ktoré jeme, na beta-glukózu a polysacharidy s krátkym reťazcom. Pomáha rozkladať škodlivé mikrobiálne biofilmy. Pomáha ovociu a zelenine uvoľňovať antioxidačné zlúčeniny v spojení s pektinázovými enzýmami.
Enzým celulázy môže zlepšiť zdravie nasledujúcimi spôsobmi:
	Napomáha rozkladu celulózy na využiteľnú glukózu (2).
	Rozkladajú škodlivé mikrobiálne biofilmy (3).
	Pomôžte ovociu a zelenine uvoľňovať antioxidačné zlúčeniny v spojení s pektinázovými enzýmami (4, 5).
	Zlepšite nutričnú hodnotu fermentovaných potravín (6).
	Môže zlepšiť nutričnú hodnotu celých zŕn (7).

Plesňové proteázy majú kľúčovú pozíciu v bunkovej signalizácii a fyziologických procesoch prebiehajúcich v ľudskom tele (8). Majú antivírusové, protizápalové, antioxidačné a protinádorové účinky vďaka prítomnosti bioaktívnych zlúčenín (9). Je zodpovedný za štiepenie bielkovín na menšie peptidy a aminokyseliny. Tiež pomáha zlepšovať trávenie a vstrebávanie bielkovín. Keď sa proteíny rozložia na menšie peptidy a aminokyseliny, telo ich ľahšie absorbuje. 
Bakteriálna proteáza je enzým, ktorý štiepi dlhé reťazové molekuly proteínov, aby ich bolo možné stráviť. Tento proces sa nazýva proteolýza a mení proteínové molekuly na kratšie fragmenty nazývané peptidy a prípadne na ich zložky nazývané aminokyseliny (10). Proteáza hrá úlohu pri regulácii metabolickej funkcie a umožňuje správne fungovanie vitamínov a minerálov, ktoré prijímame.
Alfa-amyláza je enzým, ktorý hrá kľúčovú úlohu pri trávení sacharidov. Rozkladá komplexné sacharidy na jednoduchšie cukry a je nevyhnutný pre trávenie a vstrebávanie sacharidov v tele.
Funkcie alfa amylázy (11):
	Trávenie uhľohydrátov: Alfa amyláza pomáha štiepiť komplexné sacharidy na jednoduchšie cukry, ako je glukóza a maltóza, ktoré môže telo ľahko absorbovať.
	Regulácia hladín cukru v krvi: Alfa amyláza hrá úlohu pri regulácii hladiny cukru v krvi premenou komplexných sacharidov na glukózu, ktorá môže byť použitá ako zdroj energie.
	Podpora pre zdravie tráviaceho traktu: Alfa amyláza pomáha pri procese trávenia a podporuje lepšie celkové zdravie trávenia.

	Zlepšené trávenie: Alfa amyláza štiepením komplexných sacharidov zlepšuje trávenie a znižuje riziko tráviacich problémov, ako je nadúvanie a poruchy trávenia.
	Vylepšená absorpcia živín: Alfa amyláza pomáha telu absorbovať živiny efektívnejšie, čím zaisťuje maximálny úžitok z jedla, ktoré konzumujete.
	Riadenie hmotnosti: Alfa amyláza môže pomôcť pri riadení hmotnosti tým, že podporuje rozklad sacharidov a zabraňuje ich premene na tuk.

Celuláza (12, 13, 14, 15) je enzým schopný degradovať celulózu, potravinovú vlákninu, ktorá je hlavnou zložkou rastlín a najmä ich bunkových membrán. Celulóza je polysacharid tvorený dlhými lineárnymi reťazcami až niekoľko tisíc spojených glukózy. 
Hydrolýza celulózy celulázou umožňuje rozklad tejto vlákniny a vedie k uvoľneniu glukózy. Ľudské telo neprodukuje celulázu, a preto nie je schopné stráviť celulózu, čo môže viesť k rôznym poruchám trávenia, ako je dyspepsia, čo má za následok symptómy, ako je črevná plynatosť, nadúvanie a bolesť. 
Enzýmy celulázy sú teda pre ľudské telo veľmi užitočné. 
	Zlepšené trávenie: Celuláza pomáha štiepiť celulózu na menšie, ľahšie stráviteľné zložky, čím pomáha pri trávení rastlinných potravín.
	Zlepšená absorpcia živín: Zlepšením trávenia môže celuláza tiež zvýšiť absorpciu základných živín z rastlinných potravín.
	Znížená plynatosť a nadúvanie: Celuláza môže pomôcť zmierniť bežné tráviace problémy, ako je plynatosť a nadúvanie, najmä po konzumácii jedál s vysokým obsahom vlákniny.
	Podpora zdravia čriev: Podporou efektívneho trávenia môže celuláza prispieť k zdravému črevnému mikrobiómu a celkovému zdraviu čriev.
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Hemiceluláza (16, 17, 18, 19) je enzým, ktorý sa prirodzene nachádza v našom tele. Produkujú ho mikroorganizmy v tráviacom trakte. Bunkové steny ovocia a zeleniny sú tvorené dlhými reťazcami zložitých cukrov, ktoré sa spájajú s pektínom a vytvárajú nerozpustnú vlákninu.
Keďže naše telo nedokáže samo rozložiť nerozpustnú vlákninu, na jej trávenie potrebujeme enzýmy. Hemicelulóza je jeden enzým, ktorý nám umožňuje rozložiť tieto vlákna a absorbovať nutričný obsah ovocia, zeleniny a obilnín. Hemiceluláza má výraznú schopnosť zvýšiť túto prebiotickú aktivitu.
Z tohto dôvodu je dôležité dodať telu prebiotickú vzpruhu užívaním doplnku s obsahom hemicelulázy.
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Všetci vieme, že cukor je pre vás zlý. Vedeli ste však, že niektoré cukry majú neuveriteľné zdravotné výhody? D-manóza je jedným z nich. D-Manóza je prirodzene sa vyskytujúci jednoduchý cukor, ktorý vaše telo využíva na čistenie močových ciest a udržiavanie zdravej výstelky močového mechúra. Metabolizuje sa len v malých množstvách, pričom nadbytočné množstvá sa rýchlo vylučujú močom. 
Vedci už desaťročia skúmajú účinky D-manózy na telo, aby určili jej prínosy pre zdravie. To, čo objavili, je úžasné. Klinické štúdie preukázali, že pri pravidelnom užívaní sa podporuje normálna funkcia močových ciest tým, že čistí a udržiava zdravú výstelku močového mechúra.
Množstvo štúdií nielen naznačilo, že D-manóza môže pomôcť zabrániť E. coli - baktériám zodpovedným za veľkú väčšinu týchto infekcií - prilepiť sa na bunky lemujúce močový trakt (1).
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Funguje tak, že blokuje aktivitu špecifického typu baktérií, ktoré spôsobujú UTI. Baktérie E. coli spôsobujú 90 percent (2) UTI. Keď sa tieto baktérie dostanú do močového traktu, prichytia sa k bunkám, rastú a spôsobujú infekciu. UTI sa vyskytujú, keď baktérie infikujú močový trakt človeka, ktorý zahŕňa obličky, močový mechúr a močovú trubicu.
Počas pobytu v močovom trakte sa môže D-manóza pripojiť k baktériám E. coli, ktoré tam môžu byť. Výsledkom je, že baktérie sa už nemôžu pripojiť k bunkám a spôsobiť infekciu.
Štúdia z roku 2013 (3) hodnotila D-manózu u 308 žien, ktoré mali časté UTI. D-manóza fungovala rovnako dobre ako antibiotikum nitrofurantoín na prevenciu UTI počas 6-mesačného obdobia.
V štúdii z roku 2014 (4) sa D-manóza porovnávala s antibiotikom trimetoprim / sulfametoxazol na liečbu a prevenciu častých UTI u 60 žien. D-manóza redukovala symptómy UTI u žien s aktívnou infekciou. Bola tiež účinnejšia ako antibiotikum na prevenciu ďalších infekcií.
Śtúdia z roku 2016 (5) našla dôkazy, ktoré ukazujú, že D-manóza môže byť účinnou alternatívou UTI a môže im tiež predchádzať. 
Prevencia a liečba UTI (5)
Každý, kto zažil infekciu močových ciest, vie, aké to môže byť frustrujúce. UTI sa vyskytujú, keď sa baktérie prichytia na výstelku močových ciest a rozšíria sa. Symptómy zahŕňajú neustále nutkanie na močenie, aj keď je váš močový mechúr prázdny, a pocit pálenia, keď vykonávate potrebu.
Štúdie ukazujú, že D-manóza môže byť účinnou alternatívou na prevenciu UTI. Baktérie E.coli sa naviažu na D-manózu, uvoľnia sa z močového traktu a vyplavia sa močom.
Stimulujte rast „dobrých“ baktérií
Vaše telo je plné dobrých a zlých baktérií. Tie dobré pomáhajú podporovať váš imunitný systém, upokojujú zápaly a ďalšie. Vedci sa domnievajú, že D-manóza môže pôsobiť ako prebiotikum, ktoré stimuluje rast zdravých baktérií vo vašom čreve.
Ak trpíte tráviacimi problémami alebo dysbiózou (nerovnováha dobrých a zlých baktérií), D-manóza môže byť účinným prírodným riešením.
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Je dôležitým prekurzorom neurotransmiterov a látok, ako je adrenalín, norepinefrín a dopamín, čo znamená, že pomáha telu produkovať látky, ktoré podporujú štítnu žľazu, energiu a náladu. Je neesenciálna aminokyselina, ktorú si telo vytvára z inej aminokyseliny nazývanej fenylalanín. Okrem budovania bielkovín pomáha L-tyrozín vášmu telu produkovať enzýmy, hormóny štítnej žľazy a melanín a tiež pomáha pri komunikácii medzi nervovými bunkami.
Je nevyhnutnou zložkou pre produkciu niekoľkých dôležitých mozgových látok nazývaných neurotransmitery, vrátane adrenalínu, norepinefrínu a dopamínu. Môže pomôcť zlepšiť bdelosť, pozornosť a sústredenie. Tyrozín však produkuje dôležité mozgové látky, ktoré pomáhajú nervovým bunkám komunikovať a môžu dokonca regulovať aj náladu (1).
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Neurotransmitery pomáhajú nervovým bunkám komunikovať a ovplyvňujú náladu. L-Tyrozín tiež pomáha produkovať melanín, pigment zodpovedný za farbu vlasov a pokožky. Pomáha pri funkcii orgánov zodpovedných za tvorbu a reguláciu hormónov, vrátane nadobličiek, štítnej žľazy a hypofýzy. Podieľa sa na štruktúre takmer každého proteínu v tele. 
L-Tyrozín pomáha vytvárať niekoľko dôležitých látok, vrátane (2): 
	Dopamín: Dopamín reguluje vaše centrá odmien a potešenia. Táto dôležitá látka v mozgu je dôležitá aj pre pamäť a motorické schopnosti (3).
	Adrenalín a noradrenalín: Tieto hormóny sú zodpovedné pre reakciu bojuj alebo uteč na stresové situácie. Pripravujú  telo „bojovať“ alebo „utiecť“ pred vnímaným útokom alebo ublížením (3).
	Štítna žľaza: Hormóny štítnej žľazy sú produkované štítnou žľazou žľaza a primárne zodpovedný za reguláciu metabolizmu (4).
	Melanín: Tento pigment dáva vašej pokožke, vlasom a očiam ich farbu. Ľudia tmavej pleti majú v koži viac melanínu ako ľudia svetlej pleti ľudí (5).



Ukázalo sa, že suplementácia tyrozínom zvyšuje hladiny neurotransmiterov dopamínu, adrenalínu a norepinefrínu. Zvýšením týchto neurotransmiterov môže pomôcť zlepšiť pamäť a výkon v stresových situáciách (6).
Chráni pred stresom a môže pomôcť zvládnuť príznaky depresie
Pomáha mozgu produkovať určité stimulujúce neurotransmitery a „dobrý pocit“. Tyrozín ovplyvňuje hladiny dopamínu, ktorý reguluje vaše centrá odmeňovania a potešenia, a adrenalínu, ktorý je zodpovedný za vašu reakciu „bojuj alebo uteč“, keď ste v strese. Stresové situácie zvyšujú uvoľňovanie katecholamínov, čo môže mať za následok vyčerpanie ich hladín. Podľa štúdií (1), ktoré skúmajú účinky L-tyrozínu na stres, môže aminokyselina pomôcť obnoviť hladiny, čím ponúka ochranu (7) pred kognitívnym poklesom a zmenami nálady spôsobenými stresom.
Užitie väčšieho množstva tejto aminokyseliny môže byť užitočné pre ľudí, ktorí sú vo veľkom strese alebo ktorí trpia depresiou, pretože keď hladiny dopamínu a norepinefrínu klesnú, príznaky ako podráždenosť, únava a náladovosť majú tendenciu narastať. Článok z roku 2016 (8) uverejnený v Annals of Neuroscience uvádza:
"Depresia bola spojená s narušením cerebrálnych hladín špecifických neurotransmiterov. L-tyrozín je prekurzorom viac ako jedného z neurotransmiterov postihnutých depresiou... mnohé štúdie navrhli používať L-tyrozín ako antidepresívum."
Podľa štúdie publikovanej v časopise Journal of Psychiatric Research v roku 2015 (9), môže byť L-tyrozín užitočný aj v časoch fyzického stresu, stresu z chladu alebo z vysokej nadmorskej výšky.
Môže pomôcť zvýšiť energiu a duševnú výkonnosť
Výskum ukazuje, že počas stresových situácií môže pomôcť znížiť duševnú únavu a pomôcť s kognitívnymi funkciami vrátane pamäte. L-tyrozín má stimulačné účinky, a preto sa môže potenciálne použiť na zlepšenie učenia a bdelosti (10), a zároveň na zníženie "zahmlievania mozgu".
Jedným z pozoruhodných účinkov užívania tejto aminokyseliny je zlepšenie bdelosti v časoch nedostatku spánku. Jedna štúdia zistila (11), že tyrozín pomohol zlepšiť bdelosť asi na tri hodiny u ľudí, ktorí mali nedostatok spánku kvôli práci cez noc.
Podporuje zdravie štítnej žľazy a váš metabolizmus
L-tyrozín sa používa sa na "výrobu" tyroxínu, typu hormónu štítnej žľazy. Tyroxín (12) je hlavný hormón vylučovaný do krvného obehu štítnou žľazou a pomáha regulovať váš metabolizmus a kontrolovať hladiny hormónov štítnej žľazy T3 a T4. Je dôležité produkovať dostatok tyroxínu, pretože pomáha znižovať príznaky nedostatočnej činnosti štítnej žľazy (hypotyreóza), ktorá môže zahŕňať spomalený metabolizmus, únavu, citlivosť na chlad, priberanie, zápchu, náladovosť a slabosť.
Ľudia, ktorí majú stavy štítnej žľazy charakterizované hyperaktívnou štítnou žľazou, vrátane hypertyreózy a Gravesovej choroby, by nemali užívať tyrozín.
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Nízke hladiny sú spojené s nízkym krvným tlakom, nízkou telesnou teplotou a nedostatočnou činnosťou štítnej žľazy.
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Slnečnicový lecitín je populárny doplnok výživy. Lecitín je vyrobený z tukových látok známych ako glycerofosfolipidy a nájdete ho vo svojich tkanivách. Lecitín sám o sebe je životne dôležitá látka nachádzajúca sa v našom tele a je prirodzene produkovaná hlavnými orgánmi tela, ako sú pečeň, obličky a srdce. Zlepšuje hladinu cholesterolu a fungovanie obehového systému, ako aj nervového systému. Chráni membrány našich buniek pred tvrdnutím.
Slnečnicový lecitín má tiež priaznivejší fosfolipidový profil, ktorý pomáha pri spracovaní tukov na podporu bunkových membrán. Slnečnicový lecitín je súbor rôznych fosfolipidov a hoci si mnoho ľudí myslí, že tuky sú zlé, veľa fosfolipidov je pre naše zdravie mimoriadne dôležitých. V slnečnicovom lecitíne existuje veľa fosfolipidových typov a antioxidantov.
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Mnoho ľudí si neuvedomuje, že niektoré druhy lecitínu sú prítomné v každej bunke nášho tela a pomáhajú chrániť celistvosť našich bunkových membrán. Slnečnicový lecitín je prírodný emulgátor, ktorý mu môže pomôcť znížiť prítomnosť ďalších tukov a tiež chrániť vaše červené krvinky. Medzi najdôležitejšie fosfolipidy nachádzajúce sa v slnečnicovom lecitíne patria cholín, fosfatidylcholín, fosfatidylinozitol a fosfatidyletanolamín.
Po vstupe do tela sa zložka lecitínu rozkladá v pečeni na cholín, ktorý hrá dôležitú úlohu pre zdravie. Cholín je potrebný pre mnoho krokov metabolizmu a výroby energie a tiež tvorí dva z fosfolipidov, ktoré vytvárajú bunkové membrány. Cholín tiež produkuje neurotransmiter acetylcholín, ktorý je dôležitý pre pamäť, náladu, kontrolu svalov, funkciu pečene a nervový systém.
Kardiovaskulárne zdravie
Schopnosť znižovať hladinu cholesterolu je jednou z dobre preskúmaných výhod lecitínu. Slnečnicový lecitín znižuje LDL (zlý) cholesterol a zvyšuje HDL (dobrý) cholesterol (1).
Vysoká hladina LDL môže spôsobiť tvorbu plakov v tepnách a obmedziť prietok krvi. Vďaka tomu sa zvyšuje riziko aterosklerózy, hypertenzie, srdcových chorôb a mozgovej príhody. Zvyšovaním hladín HDL cholesterolu lecitín tiež pomáha odstraňovať ďalšie škodlivejšie formy cholesterolu.
Ako emulgátor je slnečnicový lecitín schopný vyvážiť hladinu tukov v krvi (1), čo môže prispieť k zdraviu srdca. To môže znížiť vaše riziko aterosklerózy, infarktu a mŕtvice, ktoré chránia vaše dlhodobé zdravie srdca. 
Funkcia pečene
Cholesterické ochorenie pečene je spôsobené zapálením žlčovodov a spomalením toku žlče. Jedinci s nedostatkom cholínu sú náchylnejší na poškodenie a zlyhanie pečene a užívaním lecitínu môžete mať úžitok. Štúdie zistili, že pri užívaní lecitínu sa pozoruje menšie poškodenie pečene. Lecitín sa rozkladá aj v pečeni, aby vytvoril cholín.
Slnečnicový lecitín hrá tiež dôležitú úlohu pri správnom fungovaní pečene. Bez dostatočného množstva lecitínu (2) má pečeň tendenciu byť nadmerne zaťažená prebytočnými tukmi. Keď sa to stane, telo čelí komplikáciám, ako je cukrovka, ako aj ochorením pečene, ako je cirhóza a rakovina pečene.
Bunková komunikácia


Zistilo sa, že lecitín hrá dôležitú úlohu v bunkovej signalizácii. Bunky komunikujú uvoľňovaním látok, ktoré menia membránu inej bunky, a pri prenose správy nastáva dominový efekt. Nízka hladina lecitínu v tele bola spojená s prerušením tohto komunikačného procesu a zlá bunková signalizácia môže spôsobiť vážne ochorenie vrátane rakoviny.
Chráni mozog
Vedeli ste, že asi jednu tretinu vášho mozgu tvorí lecitín? Lecitín je tvorený fosfolipidmi, ktoré prispievajú k nervovej regenerácii a ochrane nervového systému (3). Obsahuje tiež cholín, čo je chemikália, ktorú váš mozog používa na komunikáciu. Z tohto dôvodu vykazuje lecitín nádej pri znižovaní účinkov niektorých degeneratívnych stavov mozgu (4), ako sú Parkinsonova choroba a Alzheimerova choroba. 
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Zlepšené duševné zdravie
Cholín, produkovaný odbúravaním lecitínu, je nevyhnutný pre zdravie a funkciu mozgu. Cholín je používaný v tele na výrobu acetylcholínu, ktorý je dôležitým neurotransmiterom (5) podieľajúcim sa na spracovaní pamäte, kontrole nálady a regulácii svalov. Ukázalo sa, že pamäťové testy a kognitívne schopnosti sa zlepšujú pri vysokej hladine cholínu v krvi.
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Melatonín môže ľahko prechádzať celým telom v krvi, kde ovplyvňuje množstvo systémov. Melatonín, často označovaný ako spánkový hormón, je ústrednou súčasťou cyklu spánku a bdenia tela. Jeho produkcia rastie s večernou tmou, podporuje zdravý spánok a pomáha orientovať náš denný rytmus. Produkuje ho epifýza v mozgu, ale nachádza sa aj v iných oblastiach, ako sú oči, kostná dreň a črevo (1).
[image: ]  



[image: ]  



Často sa mu hovorí „spánkový hormón“, pretože vysoké hladiny vám môžu pomôcť zaspať. Jednoducho dáva telu vedieť, že je noc, takže si môžete oddýchnuť a ľahšie zaspať (2). Medzi ďalšie výhody melatonínu patria všeobecné neuroprotektívne účinky, pretože melatonín je silný antioxidant. Suplementácia melatonínu tiež prospieva zdraviu očí, znižuje hluk v ušiach a zlepšuje náladu (pomáha vám lepšie spať).
Niektoré faktory narúšajú a zhoršujú produkciu melatonínu v tele, a narušujú spánok. Napríklad nočné vystavenie svetlu obrazoviek smartfónov, televízorov, počítačov a určitých žiaroviek (7). Vek je ďalším faktorom (8). "Ako starneme, úroveň produkcie melatonínu má klesajúcu tendenciu, a preto môžu mať niektorí, nielen starší ľudia ťažkosti so zaspávaním a udržiavaním spánku
Primárny mechanizmus melatonínu spočíva ale v tom, že pomáha znižovať čas potrebný na zaspanie (ako hormónu je to jeho hlavná úloha).
Spánok a cirkadiánny rytmus
Melatonín plní v tele mnoho funkcií, ale je známy predovšetkým pre udržiavanie cirkadiánnych rytmov. Každý má prirodzený denný rytmus, aj keď nie každý má rovnaký denný rytmus. Preto sú niektorí ľudia rannými vtákmi a iní nočnými sovami. Náš cirkadiánny rytmus však celkovo funguje v 24-hodinovom cykle a je to to, čo nám hovorí, že máme ísť spať, keď sa zotmie, a zobudiť sa, keď svieti svetlo. Cirkadiánny rytmus sú vnútorné hodiny tela.
Cirkadiánny rytmus tela a je najnižší počas celého dňa a vrcholí večer, keď nám hovorí, že je čas ísť spať. Náš cirkadiánny rytmus sa však môže narušiť z vecí, ako je cestovanie, ponocovanie, nočné vystavenie svetlu obrazoviek smartfónov, televízorov, počítačov a určitých žiaroviek (7), a môže chvíľu trvať, kým sa hladina melatonínu vráti na normálnu hladinu. 
Melatonín sa často užíva na zmiernenie ťažkostí so zaspávaním alebo so spánkom, charakteristických príznakov nespavosti.
Melatonín s predĺženým uvoľňovaním sa ukázal ako účinná pomoc pre ľudí s nespavosťou vo veku 55 rokov a starších, a zistilo sa, že nemá ani abstinenčné účinky. V štúdii (9) sa výrazne zlepšila kvalita spánku a denná bdelosť. Melatonín sa často užíva na zmiernenie ťažkostí so zaspávaním alebo so spánkom, charakteristických príznakov nespavosti.
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Pásmová choroba "jetlag" a iné poruchy spánku
Oneskorenie je spôsobené rýchlym cestovaním naprieč niekoľkými časovými pásmami, ktoré vedie k narušeniu spánku, dennej únave a pocitu celkového nepohodlia. Štúdie preukázali (3), že melatonín je účinnou pomocou, najmä pri cestovaní na východ, pretože obnovuje spánkový režim tela. Aby to však bolo účinné, je veľmi dôležitý čas, počas ktorého človek užíva melatonín, a závisí od smeru, ktorým idete.
Napríklad, ak cestujete na východ, mali by ste ho užiť pred miestnym spánkom niekoľko dní, kým sa neupravíte, ale ak cestujete na západ a snažíte sa nastaviť svoje vnútorné hodiny na skorší čas, mali by ste si melatonín vziať v ráno.

Zlepšuje kvalitu spánku

Existujú štúdie, ktoré ukazujú, že melatonín môže zlepšiť kvalitu a trvanie spánku u tých, ktorí vykonávajú prácu na zmeny (4). Porucha fázy oneskoreného spánku nastáva, keď sa načasovanie vašich denných rytmov oneskorí o dve alebo viac hodín a pravidelne chodíte spať neskoro v noci a vstávate neskoro ráno. Užívanie melatonínu vám môže pomôcť skôr zaspať a upraviť vnútorný rytmus.
Nepravidelné spánkové vzorce sú spojené s rôznymi zdravotnými problémami a predčasným starnutím. Melatonín môže byť užitočný aj pri iných poruchách spánku s cirkadiánnym rytmom, vrátane pokročilej poruchy spánkovej fázy, typu voľného behu alebo nepravidelného rytmu spánku a bdenia.
Je silný antioxidant

Melatonín má niekoľko zdravotných výhod súvisiacich s jeho antioxidačnými vlastnosťami. Zvyšuje antioxidačné enzýmy v tele, ktoré udržujú zdravie na bunkovej úrovni. Melatonín sa tiež viaže na reaktívne formy kyslíka a dusíka (ROS a RNS), ktoré ich neutralizujú (5) a znižujú ich škodlivosť. ROS a RNS sú škodlivé, pretože poškodzujú bunkovú štruktúru, ktorá zahŕňa poškodenie DNA alebo RNA.
Tento typ bunkového poškodenia môže viesť k starnutiu, neplodnosti alebo dokonca k rakovine. Týmto spôsobom melatonín chráni telo pred oxidačným poškodením. Tento proces prebieha v mnohých častiach tela, najmä v očiach, kostnej dreni, mozgu, ako aj v zažívacích a reprodukčných orgánoch.

Jedna štúdia (6) predovšetkým preukázala, že jedna jediná molekula melatonínu je schopná neutralizovať až 10 molekúl ROS a RNS. Táto štúdia popisuje melatonín ako akýsi „čistič“, ktorý detoxikuje telo po jednej bunke.
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Vitamín D3 600 IU pre deti od 3 rokov. Ako viete, vitamín D hrá dôležitú úlohu v zdraví kostí. Podporuje vstrebávanie vápniku a fosforu a pomáha ukladať tieto minerály v kostiach a zuboch, čo ich robí silnejšími a zdravšími. Posilňuje tiež imunitný systém aby zabránil chorobám a pomáha regulovať rast buniek. Ako deti rastú, je dôležité, aby prijímali dostatok vitamínu D na zabezpečenie optimálneho zdravia. Vitamín D hrá tiež dôležitú úlohu v boji proti infekciám a v zdraví srdca. Vitamín D tiež pomáha liečiť kosti po zranení alebo chirurgickom zákroku.
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Vitamín D ovplyvňuje mnoho zdravotných aspektov vrátane zdravia kostí, kardiovaskulárneho zdravia, imunity, autoimunitných chorôb, cukrovky typu I a duševného zdravia.


Keď je dieťa vonku, je dôležité chrániť jeho pokožku, aby sa zabránilo nadmernému melanómu a poškodeniu kože príliš veľkým množstvom slnečného žiarenia. Rodičia vedia, že je dôležité chrániť pokožku dieťaťa pred nebezpečnými popáleninami, poškodením pokožky a budúcimi rakovinám kože pomocou opaľovacích krémov. Ale opaľovací krém môže znížiť produkciu vitamínu D o 95% pri (SPF 8) a 99% pri (SPF 15). 
Na získanie dostatočného množstva vitamínu D musia deti často užívať multivitamín s vitamínom D alebo doplnok vitamínu D. Deti a dospievajúci by mali užívať denne vitamín D 600 IU, minimálne.
Nedostatok vitamínu D u detí môže spôsobiť krivicu, spomalený vývoj motoriky, svalovú slabosť, bolesti a zlomeniny.


Zdravé kosti
Vápnik je pravdepodobne na vašom radare, pokiaľ ide o zdravie kostí vášho dieťaťa, ale treba myslieť na niečo iné: Vitamín D. Telo môže skutočne vstrebávať minerály posilňujúce kosti, len ak je v nich prítomný vitamín D. Vitamín D hrá významnú úlohu (1) pri regulácii vápniku a udržiavaní hladín fosforu v krvi. Tieto faktory sú nevyhnutné pre udržanie zdravia kostí. Deti si počas detstva a dospievania vytvárajú kosti, takže počas tohto obdobia je nevyhnutný dostatok vápniku a vitamínu D.
Posilnený imunitný systém


Recenzia súčasného výskumu z roku 2018 (2) naznačuje, že štúdie zistili, že vitamín D má ochranný účinok proti vírusu chrípky. Vitamín D pomáha nášmu imunitnému systému zostať vyrovnaný počas chladného a chrípkového obdobia. Výskum ukázal, že vitamín D môže pomôcť chrániť pred akútnymi respiračnými infekciami (6).
Nálada
Jednou z najvýznamnejších výhod vitamínu D3 je jeho vplyv na náladu. Mnoho detí trpí sezónnymi afektívnymi poruchami a zvyčajne sa cítia šťastnejšie, keď svieti slnko, a to kvôli syntéze vitamínu, ku ktorej dochádza pri priamom vystavení UVB lúčom. Zvyšovanie hladiny vitamínu D nie je iba prevenciou, ale môže účinne prispieť k zníženiu prejavov klinickej depresie.
Okrem hlavných výhod výskum naznačuje, že vitamín D môže hrať úlohu aj v:
	Podľa štúdie z roku 2006 publikovanej v časopise Journal of the American Medical Association znižuje riziko roztrúsenej sklerózy (3).
	Znižuje šancu na rozvoj srdcových chorôb, podľa zistení z roku 2008 publikovaných v CirculationTrusted Source (4).
	Podľa výskumu zverejneného v časopise American Journal of Clinical Nutrition z roku 2010 (5) pomáha znižovať pravdepodobnosť vzniku chrípky.

Deťom môže hroziť nedostatok vitamínu D, ak


	Celú ich pokožka je zakrytá.


	Trávia väčšinu času v interiéroch a málo na slnku.
	Má stav ovplyvňujúci to, ako telo kontroluje hladinu vitamínu D - napríklad ochorenie pečene, ochorenie obličiek a stavy, ktoré spôsobujú problémy so vstrebávaním potravy (napríklad celiakia alebo cystická fibróza).
	Užíva lieky, ktoré môžu ovplyvniť hladinu vitamínu D.
	Má tmavšiu pleť.
	Boli dlho dojčené a majú matku, ktorá má málo vitamínu D.

Nízka hladina vitamínu D je spojená s celým radom chorôb vrátane osteoporózy, kardiovaskulárnych chorôb, roztrúsenej sklerózy a problémov duševného zdravia. Nedostatok vitamínu D u detí je vážny problém a môže viesť k mnohým zdravotným problémom. U detí mladších ako dva roky sa môžu vyvinúť choroby zmäkčujúce kosti, napríklad krivica. U starších detí a dospievajúcich môže nedostatok vitamínu D viesť k zvýšenej frekvencii zlomenín kostí.
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Zdravotnícki pracovníci v Kanade odhadujú, že zvýšené hladiny vitamínu D v krvi, by znížili výskyt rôznych stavov vrátane kardiovaskulárnych chorôb, roztrúsenej sklerózy, zápalu pľúc a niektorých druhov rakoviny.
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Omega-3 pre deti od 3 rokov DHA mastné kyseliny sú kľúčovou zložkou zdravej výživy. Tieto esenciálne tuky sú obzvlášť dôležité pre deti, pretože zohrávajú kľúčovú úlohu pri raste a vývoji a sú spojené s mnohými zdravotnými výhodami (1). Základné mastné kyseliny sú nutričné základy potrebné v každom veku. Ukázalo sa, že deti majú lepšie výsledky v škole a majú lepšiu pozornosť, keď dopĺňajú omega-3 esenciálne mastné kyseliny z rýb.
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Omega-3 esenciálne mastné kyseliny sú potrebné v našej strave na podporu fyzického, emocionálneho a duševného zdravia. Pre deti v rastúcich rokoch podporujú esenciálne mastné kyseliny rast, vývoj a funkciu mozgu, kardiovaskulárneho systému a celého tela.
Aj keď zabezpečíte, aby vaše dieťa dostalo primeranú a výživnú stravu pre svoj fyzický vývoj, môže sa stať, že vám budú chýbať niektoré dôležité živiny pre vývoj mozgu vášho dieťaťa. Jednou z takýchto živín je DHA pre deti, kľúčová živina pre vývoj mozgu vášho dieťaťa.
Čo je DHA?
DHA alebo kyselina dokosahexaénová je omega 3 polynenasýtená kyselina nachádzajúca sa v mozgu. DHA sa hromadí v mozgu dieťaťa počas tehotenstva. Je mimoriadne dôležitý pre podporu zdravého vývoja mozgu a zraku u detí.
DHA a jej význam pre vaše rastúce dieťa
DHA je rozhodujúca pre vaše rastúce dieťa, pretože:
	Ovplyvňuje fungovanie mozgu viacerými spôsobmi, ako je posielanie správ do rôznych častí mozgu spolu s vytváraním nových spojení a ciest pre tieto správy.
	Ovplyvňuje zrak detí, pretože tvorí štrukturálnu zložku sietnice.



Omega-3 podporujú rast a funkciu mozgu
Mozog rastie najrýchlejším tempom od narodenia až do veku 2 rokov, hoci vývoj pokračuje počas detstva a dospievania. Viac ako 60 % mozgu sa skladá z tuku a omega-3 mastná kyselina DHA (kyselina dokosahexaenová) tvorí asi 10 – 15 % z toho. DHA je nevyhnutná pre vývoj zmyslových, percepčných, kognitívnych a motorických nervových (nervových) systémov počas prudkého rastu mozgu. Predpokladá sa, že časti mozgu bohaté na DHA sú zodpovedné za činnosti, ako je plánovanie, riešenie problémov a sústredená pozornosť (1, 2).
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Najmä DHA je považovaná za nevyhnutnú pre normálnu funkciu mozgu. Pomáha zlepšovať tekutosť membrán, čo znamená, že nervové impulzy alebo správy sa prenášajú efektívnejšie. U zvierat má nízka hladina DHA v mozgu za následok zmeny v správaní a je spojená s problémami s učením a pamäťovými deficitmi. U ľudí štúdie naznačujú, že DHA podporuje normálne IQ a zachováva učenie a pamäť.
Prehľad 7 rôznych štúdií, ktoré informovali o výsledkoch suplementácie DHA na školský výkon, zistil, že 5 štúdií ukázalo, že DHA zlepšila výkonnosť v škole, vrátane schopnosti učiť sa, čítania a pravopisu (3). 
Omega-3 môžu zlepšiť čítanie a matematické zručnosti
Výskumníci z Oxfordskej univerzity skúmali deti, ktorým sa podávalo 600 mg omega-3 denne počas 4 mesiacov. Výsledky tejto štúdie s názvom štúdia DOLAB ukázali, že deti z 20 % na konci gramotnosti zvýšili svoj vek na čítanie o 3 týždne viac ako v skupine s placebom a u detí v spodných 10 % o 1,9 mesiaca. Výsledky naznačujú, že omega-3 môžu byť užitočné najmä pre tie deti s najslabšími čitateľskými zručnosťami, ktoré majú nedostatočný výkon (4). V inej štúdii v Bradforde, kde žiakom podávali omega-3 rybieho tuku na dennej báze, čo viedlo k tomu, že 81 % žiakov vykazovalo zlepšenie v čítaní, 67 % v písaní a 74 % v matematike. 
Môže zlepšiť príznaky ADHD Deti (3 – 11 rokov): 
Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) je bežný stav spojený so symptómami ako hyperaktivita, impulzívnosť a ťažkosti so zameraním (5). Niektoré výskumy naznačujú, že doplnky omega-3 môžu pomôcť znížiť príznaky ADHD u detí.
Preskúmanie 16 štúdií odhalilo, že omega-3 mastné kyseliny zlepšujú pamäť, pozornosť, učenie, impulzívnosť a hyperaktivitu, pričom všetky sú často ovplyvnené ADHD (6). 16-týždňová štúdia na 79 chlapcoch ukázala, že užívanie 1 300 mg omega-3 denne zlepšilo pozornosť u ľudí s ADHD a bez ADHD (7).
A čo viac, rozsiahly prehľad 52 štúdií dospel k záveru, že úpravy stravy a doplnky rybieho oleja boli dve z najsľubnejších techník na zníženie symptómov ADHD u detí (8).
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Luteín, zeaxantín pre zdravie očí. Vaše oči potrebujú pre optimálne zdravie rôzne výživné látky. Jednou z kľúčových výživných látok pre zdravie očí je luteín, karotenoid s protizápalovými vlastnosťami. Luteín je súčasťou karotenoidovej rodiny antioxidantov. Karotenoidy sú pigmenty nachádzajúce sa v rastlinách a vo vašej sietnici. Doplnenie týchto pigmentov pomáha zvýšiť ich hustotu vo vašej sietnici.
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Spolu s luteínom je zeaxantín ďalším dôležitým karotenoidom, ktorý ponúka zdravie očí. Luteín a zeaxantín sú jediné dietetické karotenoidy, ktoré sa nachádzajú vo vašej sietnici. Sú sústredené väčšinou v oblasti makuly, ktorá sa nachádza v zadnej časti oka, čo je nevyhnutné pre vaše videnie. Pretože sú koncentrované, sú tieto dva karotenoidy známe ako makulárne pigmenty.
Luteín a zeaxantín sú silné antioxidanty, ktoré chránia vaše telo pred nestabilnými molekulami nazývanými voľné radikály. Luteín a zeaxantín chránia bielkoviny, tuky a DNA vášho tela pred stresovými faktormi a môžu dokonca pomôcť recyklovať glutatión, ďalší dôležitý antioxidant vo vašom tele (1). Luteín aj zeaxantín tiež chránia vaše oči pred poškodením voľnými radikálmi.
Luteín a zeaxantín fungujú ako prírodný "krém" blokujúci slnečné žiarenie. Predpokladá sa, že zohrávajú ústrednú úlohu pri ochrane vašich očí pred škodlivým modrým svetlom a ultrafialovým svetlom, ktoré môžu poškodiť vaše oči (4).
Vaše oči sú vystavené tiež kyslíku aj svetlu, čo podporuje produkciu škodlivých voľných radikálov kyslíka. Luteín a zeaxantín rušia tieto voľné radikály, takže už nie sú schopné poškodiť vaše očné bunky (2).
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Podporujú zdravie očí


Luteín a zeaxantín sú jediné dietetické karotenoidy, ktoré sa hromadia v sietnici, najmä v oblasti makuly, ktorá sa nachádza v zadnej časti oka. Pretože sa nachádzajú v koncentrovaných množstvách v makule, sú známe ako makulárne pigmenty (3).
Makula je nevyhnutná pre videnie. Luteín a zeaxantín pôsobia ako dôležité antioxidanty v tejto oblasti tým, že chránia vaše oči pred škodlivými voľnými radikálmi. Predpokladá sa, že zníženie týchto antioxidantov v priebehu času môže poškodiť zdravie očí (4, 5).
Ďalej uvádzame niektoré stavy, s ktorými môže luteín a zeaxantín pomôcť:
	Vekom podmienená makulárna degenerácia (AMD): V rozvinutých krajinách je AMD hlavnou príčinou slepoty a trvalého poškodenia zraku. Konzumácia luteínu a zeaxantínu môže chrániť pred progresiou AMD k slepote (6, 7, 8). Podľa štúdie z roku 2011 (19) môžu luteín a zeaxantín chrániť pred progresiou AMD v neskorom štádiu až k slepote. 
	Šedý zákal (katarakta): Šedý zákal sú zakalené škvrny v prednej časti oka. Konzumácia potravín bohatých na luteín a zeaxantín môže spomaliť ich tvorbu (9, 10).
	Diabetická retinopatia: Diabetická retinopatia ovplyvňuje asi jednu tretinu ľudí s cukrovkou (20). V štúdiách na zvieratách s cukrovkou sa preukázalo, že doplnenie luteínu a zeaxantínu redukuje markery oxidačného stresu, ktoré môžu viesť k poškodeniu očí a strate zraku (11, 12, 13).
	Uveitída: Ide o zápalové ochorenie v strednej vrstve oka. Luteín a zeaxantín môžu pomôcť znížiť prítomný zápalový proces (20, 21, 22).
	Ochorenie suchého oka. Pri chorobe suchého oka, známej tiež ako syndróm suchého oka, vaše oči nevytvárajú dostatočné množstvo lubrikácie na to, aby pokryli vaše oči. Môže to spôsobiť začervenanie, svrbenie, pálenie, oči, dočasné rozmazanie a pocit, akoby vám v očiach bol piesok. Podľa štúdie z roku 2016 (21) môže luteín pomôcť pri znižovaní týchto príznakov. 



Nízke hladiny luteínu a zeaxantínu v očiach súvisia s vekom podmienenou makulárnou degeneráciou (AMD) a sivým zákalom, zatiaľ čo vyššie hladiny týchto karotenoidov v krvi súvisia so znížením rizika AMD až o 57% (2, 17, 18). Doplnenie luteínu a zeaxantínu môže tiež zlepšiť váš celkový antioxidačný stav, čo môže poskytnúť väčšiu ochranu pred stresovými faktormi.
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