
0944 778 013
|

info@naturvitamins.sk




Doprava a platba

|

Prihlásenie / Registrácia
|

Blog
|

Kontakty






[image: ]  



[image: ]  


Zdravie iba z prírodných zdrojov!

Products search

				










00
Žiadne produkty v košíku.








Zdravie iba z prírodných zdrojov!

Products search

				










Bio dojčenské mlieko, výživa, kaše
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Bio pyré kapsičky ovocné, zeleninové, s obilninou






Bio ovocné pyré s celozrnnou obilninou pre deti





Bio ovocné pyré so zeleninou pre deti
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Domov > Chyba 404: Stránka nebola nájdená


Telo si dokáže vyrobiť karnitín z lyzínu a metionínu, čo sú dve z esenciálnych aminokyselín, avšak tento proces sa rovná len malým množstvám. Výskumy naznačujú, že priemerný muž prijme len niečo málo cez miligram karnitínu denne, čo je oveľa menej, ako sa preukázalo pri vedeckých výskumoch. 
Z tohto dôvodu sa mnohí rozhodnú doplniť karnitínové produkty, aby dosiahli relatívne vysoké dávky pozorované v týchto štúdiách. 
L-karnitín je intenzívne skúmaná aminokyselina a má široké spektrum výhod: 
Kognitívne funkcie, suplementácia L-karnitínu neustále pozitívne ovplyvňuje kognitívne funkcie, najmä u starších dospelých. Početné rozsiahle vedecké výskumy naznačujú, že poskytovanie tejto aminokyseliny môže zlepšiť náladu, bdelosť, všeobecné kognitívne schopnosti a bojovať proti duševnej únave. Tieto zlepšenia môžu byť spôsobené mnohými dôvodmi. 
Suplementácia l-karnitínu v acetylovej forme má schopnosť prechádzať hematoencefalickou bariérou. To umožňuje aminokyseline pozitívne ovplyvňovať mitochondriálnu kapacitu a aktivitu neurónov v mozgu. L-karnitín môže tiež zvýšiť prietok krvi do mozgu v dôsledku zvýšených hladín dusičnanov, ktoré sa pri nízkej dostupnosti kyslíka premenia na oxid dusnatý. Tento zvýšený prietok krvi poskytne mozgu kyslík a živiny potrebné pre normálnu kognitívnu funkciu. 
Fyzická výkonnosť ako už bolo spomenuté vyššie, zdá sa, že zlepšenia v zložení tela sú spôsobené zvýšenou hladinou energie, ktorá pozitívne ovplyvňuje cvičebnú kapacitu. Okrem cvičenia môže suplementácia l-karnitínu tiež výrazne zlepšiť príznaky intermitentnej klaudikácie. Tento stav je spôsobený zníženým prietokom krvi do nôh, čo môže znížiť pohyblivosť, fyzickú výkonnosť a kvalitu života. Predpokladá sa, že l-karnitín zlepšuje symptómy tohto stavu zvýšením hladín dusičnanov v krvi, čo napomáha prietoku krvi do oblastí s nízkou dostupnosťou kyslíka. 
Aký je rozdiel medzi L-karnitínom a acetyl L-karnitínom?
L-karnitín a acetyl-l-karnitín sú rôzne formy tej istej zlúčeniny. Acetyl l-karnitín je účinnejší na zlepšenie kognitívnych a neurologických funkcií, pretože acetylová skupina umožňuje zlúčenine prechádzať hematoencefalickou bariérou s oveľa vyššou účinnosťou ako samotný l-karnitín. 
L-karnitín je však účinnejší pri zlepšovaní fyzického výkonu, keďže je k dispozícii väčšie množstvo pre svalové bunky, keďže menšie množstvo podporuje mozog. 
Môže suplementácia L-karnitínom pomôcť Alzheimerovej chorobe?
Hoci veľa ľudí užíva karnitínové doplnky na udržanie kognitívnej výkonnosti s postupujúcim vekom, stále väčší počet ľudí ich užíva na zlepšenie symptómov spojených s Alzheimerovou chorobou. 
Je však za tým nejaký dôkaz? 
Zdá sa, že dobre navrhnuté vedecké výskumy tomu nasvedčujú. Už v roku 1990 sa zistilo, že suplementácia 1g (1000 mg) acetyl-l-karnitínu dvakrát denne v priebehu 6 mesiacov viedla k zlepšeniu úloh, ktoré súviseli s fungovaním krátkodobej pamäte. 
Tento výskum však dostal určitú kritiku, pretože štúdia zahŕňala iba 20 ľudí.
Štúdia o rok neskôr, ktorá zahŕňala 130 pacientov, u ktorých bola klinicky diagnostikovaná Alzheimerova choroba, zistila, že celoročná liečba acetyl-l-karnitínom znížila zhoršenie kognitívnych schopností v 13 zo 14 meraní, pričom 6 z nich bolo klasifikovaných ako významné.
Dôležité je, že všetky nežiaduce udalosti, ktoré boli hlásené pacientmi, boli mierne a neprevládali ani vážnejšie v porovnaní so skupinou, ktorá dostávala placebo. 
Ďalšia štúdia, ktorá sa uskutočnila približne v rovnakom čase, potvrdila výsledky vyššie uvedených štúdií. Zistilo sa, že pacienti s Alzheimerovou chorobou, ktorí boli náhodne zaradení do skupiny s acetyl-l-karnitínom (užívajúc 2,5 - 3 g denne), mali opäť pomalšiu rýchlosť zhoršovania v rade neuropsychologických parametrov.
Tieto výsledky, hoci pôsobivé, nestačili na to, aby bol acetyl-l-karnitín klasifikovaný ako samostatná liečba stavov, ktoré spadajú pod záštitu demencie. To znamená, že suplementácia l-karnitínu má určite miesto popri iných liekoch na predpis, aby pomohla spomaliť kognitívny pokles. 
Koľko acetyl L-karnitínu mám užívať? 
Acetyl l-karnitín sa bežne užíva v rôznych dávkach, ale väčšina ľudí nájde výhody pri užívaní medzi 500 až 2500 mg denne. Odporúča sa užívať acetyl-l-karnitín ako prvú vec ráno na lačný žalúdok, aby sa zlúčenina rýchlo strávila a pomohla aktivovať mozog hneď od začiatku. 
Mnoho ľudí sa tiež rozhodne užívať kyselinu alfa-lipoovú (ALA) spolu s acetyl-l-karnitínom. Tento antioxidant je mastná kyselina, ktorá sa nachádza v mitochondriách buniek. Má podobnú úlohu ako karnitín, pretože pomáha pri energetickom metabolizme a tiež chráni bunky pred oxidačným stresom. Takže keď sa užíva spolu s karnitínom, ALA poskytuje telu všestrannú bunkovú podporu. 
	Suplementácia je jediným spôsobom, ako dosiahnuť relatívne vysoké hladiny, ktoré preukázali pozitívne výsledky v klinických štúdiách
	Acetyl l-karnitín je rovnaký ako l-karnitín, ale s acetylovou skupinou, ktorá umožňuje zlúčenine účinnejšie prechádzať hematoencefalickou bariérou. To umožňuje doplnku uplatniť svoje neurologické výhody, medzi ktoré patrí zníženie duševnej únavy a zlepšenie úrovne nálady a bdelosti 
	Pre pozitívny vplyv acetyl-l-karnitínu na kognitívne funkcie sa často používa na zlepšenie symptómov demencie, najmä Alzheimerovej choroby. Klinické štúdie ukázali, že 2 000 – 3 000 mg denne je účinných pri znižovaní rýchlosti kognitívneho poklesu meraného celým radom parametrov. Vďaka týmto zisteniam by acetyl-l-karnitín mohol dobre fungovať v synergii s inými liekmi na demenciu
	Karnitínové produkty sa však neodporúčajú jednotlivcom s problémami so štítnou žľazou alebo s anamnézou záchvatov. Tento doplnok sa tiež neodporúča tehotným ženám alebo deťom, pretože chýbajú dôkazy o jeho bezpečnosti 

 
© 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:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16169400

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15193480

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12568837

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9070558

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11382369

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19620516

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20963457

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12875611

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18065594

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15039515

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18993165

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19490608

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1444880

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2178869

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1944900
Acetyl L-karnitín môže byť prínosom pre zdravie a funkciu mozgu. Acetyl-L-karnitín môže pomôcť vášmu mozgu lepšie fungovať a je to nootropikum, ktoré môže poskytnúť potenciálne výhody súvisiace so zdravým starnutím. Acetylová skupina jej umožňuje prejsť cez hematoencefalickú bariéru, dostať sa do mozgu a nervov, kde môže podporiť vašu náladu, pamäť a kognitívne funkcie (1). 
Ak máte problém udržať hlavu v hore, upadáte do únavy a zisťujete, že sa snažíte sústrediť a udržať pozornosť, suplementácia Acetyl-L-karnitín-om môže zlepšiť vašu koncentráciu (2). 
Acetyl-L-karnitín podporuje zdravie mozgu: 
	Acetyl-L-karnitín je nootropikum proti starnutiu, čo znamená, že pomáha vášmu mozgu lepšie fungovať. Acetylová skupina na ňom umožňuje prejsť cez hematoencefalickú bariéru a dostať sa do mozgu a nervov, kde môže pomôcť zlepšiť vašu náladu, učenie aj pamäť (2, 3). 

Acetyl-L-karnitín vo forme doplnkov môže prejsť cez hematoencefalickú bariéru, čím mu umožní prístup k hustej zbierke mitochondrií vo vašom mozgu, ako aj k mitochondriám vo zvyšku vášho tela. To vysvetľuje, prečo sa Acetyl-L-karnitín stáva tak populárnym ako nootropný doplnok (niečo, čo zlepšuje fungovanie vášho mozgu).
Tu je to, čo výskum hovorí o používaní Acetyl-L-karnitín na zlepšenie fungovania mozgu: 
	Viac duševnej a fyzickej energie: Starší muži a ženy, ktorí denne užívali Acetyl-L-karnitín, zaznamenali výrazné zvýšenie úrovne svojej fyzickej a duševnej energie, ako aj lepšie celkové kognitívne schopnosti (5).
	Zlepšuje kognitívne funkcie: Ľudia s nízkou hladinou karnitínu zaznamenávajú výrazný pokles funkcie mozgu. Užívanie Acetyl-L-karnitínu zlepšuje túto funkciu mozgu. V štúdii z roku 2010 osem zo 14 účastníkov zvrátilo diagnózu demencie a vrátilo sa k svojim kognitívnym schopnostiam po každodennom užívaní Acetyl-L-karnitínu (6). 
	Posilňuje cirkuláciu: U zdravých dospelých Acetyl-L-karnitín zvýšil cirkuláciu a prietok krvi bohatý na živiny po jedle s vysokým obsahom tukov (7). Dobrý prietok krvi je nevyhnutnou súčasťou svalovej a mozgovej funkcie. 
	Zlepšuje sústredenie: Acetyl-L-karnitín zlepšuje pozornosť, a to ako u detí s ADHD, tak u dospelých, ktorí bojujú s duševnou únavou (8, 9). 

Acetyl-L-karnitín je cenným doplnkom vašej každodennej doplnkovej rutiny, najmä ak hľadáte výhody proti starnutiu.
 Väčšina štúdií, o ktorých ste práve čítali, používala medzi 1-3 gramami Acetyl-L-karnitínu, užívanými každý deň. Jeden gram denne (t.j. 1000 mg) sa zdá byť dobrým začiatkom (10).
Acetyl-L-karnitín pre nootropické účinky/proti starnutiu: 1-2 gramy denne; polovica prvá ráno a polovica poobede.
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Štúdie preukázali, že Acetyl-L-karnitín zlepšuje duševnú a fyzickú energiu, zlepšuje výkon mozgu, znižuje zápal, zvyšuje krvný obeh a zvyšuje duševné sústredenie. 
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NMN (nikotínamid mononukleotid) má mnoho zdravotných výhod a účinkov proti starnutiu, vrátane predlžuje životnosť, zabraňuje priberaniu na váhe súvisiacemu s vekom, zlepšuje citlivosť na inzulín, podporuje zdravie ciev a prietok krvi, zlepšuje energetický metabolizmus a fyzickú aktivitu, zlepšuje svalovú vytrvalosť a silu, chráni pred srdcovými chorobami a inými. 
NMN (nikotínamid mononukleotid) je prekurzorom NAD+ (nikotínamid adenín dinukleotid), koenzýmu, ktorý sa nachádza vo všetkých živých bunkách. Zvýšené intracelulárne hladiny NAD+ spúšťajú posuny u všetkých živých druhov, vrátane zvýšenia produkcie energie a zvýšenia rýchlosti bunkovej opravy. 
Tam, kde môžu NMN a NAD+ vstúpiť do hry, je proces starnutia. V strednom veku hladiny NAD+ v tele klesnú na polovicu oproti mladosti. Známky starnutia možno opísať ako poruchu vyvolanú zníženou systémovou produkciou NAD+ a následným funkčným poklesom v telesných orgánoch a tkanivách. 
Suplementácia NMN môže byť účinným zásahom proti starnutiu. Jedným zo spôsobov, ako možno zvýšiť hladiny NAD+, je suplementácia prekurzormi NAD, ako je NMN. Pri perorálnom podaní sa NMN v tele absorbuje a premieňa na NAD+.
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Množstvo štúdií ukázalo, že zvyšovanie hladín NAD+
	Zvyšuje citlivosť na inzulín
	Zvráti mitochondriálnu dysfunkciu
	Predlžuje životnosť

Niekoľko štúdií preukázalo suplementáciu NMN
	Zvyšuje biosyntézu NAD+
	Zabraňuje priberaniu na váhe súvisiacemu s vekom
	Zlepšuje citlivosť na inzulín
	Podporuje zdravie ciev a prietok krvi
	Zlepšuje energetický metabolizmus a fyzickú aktivitu
	Zlepšuje svalovú vytrvalosť a silu
	Chráni pred srdcovými chorobami
	Zlepšuje funkciu neurónov v mozgu
	Zlepšuje funkciu očí
	Zabraňuje zmenám génovej expresie súvisiacim s vekom

Nikotínamid mononukleotid (NMN) je prekurzorom nikotínamid adenín dinukleotidu (NAD+), zlúčeniny, ktorá sa nachádza v každej bunke vášho tela. NAD+ pôsobí ako koenzým, čo je zlúčenina nevyhnutná pre fungovanie bielkovín nazývaných enzýmy (1).
NAD+ sa podieľa na dôležitých procesoch, akými sú energetický metabolizmus, génová expresia a regulácia mitochondriálneho fungovania (2). 
Hladiny NAD+ prirodzene klesajú s vekom v dôsledku zníženej produkcie a zvýšeného používania tejto dôležitej zlúčeniny. Toto vyčerpanie môže negatívne ovplyvniť zdravotný stav počas starnutia a môže zvýšiť riziko chorôb súvisiacich s vekom, ako je cukrovka 2. typu a Alzheimerova choroba (3). 
Štúdie ukazujú a naznačujú, že suplementácia prekurzormi NAD+, vrátane NMN, môže zvýšiť syntézu NAD+, čo môže mať pozitívne účinky na celkové zdravie a starnutie. 
Môže zvýšiť úrovne NAD+ 
Nedávna štúdia zahŕňajúca 30 zdravých dospelých zistila, že suplementácia 250 miligramami (mg) NMN denne počas 12 týždňov významne zvýšila hladiny NAD+ v krvi v porovnaní s liečbou placebom (4).
 Ďalšia nedávna štúdia skúmala účinky dennej suplementácie NMN u 80 zdravých dospelých v strednom veku v dávkach 300 mg, 600 mg alebo 900 mg počas 60 dní. Výskumníci zistili, že účastníci mali významne zvýšené koncentrácie NAD+ v krvi, pričom najvyššia koncentrácia NAD+ bola zistená v skupinách, ktoré užívali 600 mg a 900 mg NMN denne (5). 
Ukázalo sa tiež, že NMN zvyšuje hladiny NAD+ u starších dospelých s nadváhou (6). 
Zistenia naznačujú, že doplnky NMN by mohli byť účinným spôsobom na zvýšenie hladín NAD+.
Môže zlepšiť športový výkon a celkové zdravie 
Pretože NAD+ sa podieľa na mnohých kritických procesoch, ako je výroba energie, pokles NAD+ by mohol negatívne ovplyvniť spôsob, akým sa cítite, a vašu schopnosť zostať fyzicky aktívny. Zvýšenie hladín NAD+ pomocou doplnkov NMN môže pomôcť zvýšiť fyzický výkon, energiu a ďalšie.
 Rovnaká štúdia, ktorá skúmala účinky suplementácie NMN u 80 zdravých dospelých ľudí v strednom veku, merala aj fyzickú výkonnosť účastníkov pomocou šesťminútového testu chôdze. Prejdené vzdialenosti účastníkov boli významne vyššie v skupinách s 300 mg, 600 mg a 900 mg v porovnaní s placebom (5). 
Najdlhšie vzdialenosti chôdze boli namerané v skupinách 600 mg a 900 mg. Skupiny NMN tiež vykazovali výrazne lepší celkový zdravotný stav v porovnaní so skupinou s placebom (5). 
Štúdia 48 trénovaných bežcov v strednom a mladšom veku navyše zistila, že bežci, ktorí dostávali 600 alebo 1 200 mg NMN denne počas šiestich týždňov, mali v porovnaní s kontrolnou skupinou lepšie miery aeróbnej kapacity. Výskumníci naznačili, že zlepšenia u bežcov, ktorí užívali NMN, boli pravdepodobne spôsobené zvýšeným využitím kyslíka v kostrovom svale (7). 
Ďalšia nedávna štúdia na 65 mužoch vo veku 65 rokov a starších zistila, že muži, ktorí dostávali 250 mg NMN počas šiestich až 12 týždňov, zaznamenali výrazné zlepšenie rýchlosti chôdze a sily úchopu v porovnaní s mužmi, ktorí užívali placebo (8). 
Môže zlepšiť metabolické zdravie
 Zvýšenie hladín NAD+ doplnením NMN by mohlo zlepšiť určité aspekty metabolického zdravia, vrátane citlivosti tela na inzulín, hormón, ktorý presúva krvný cukor do buniek, kde sa využíva na energiu. 
Malá štúdia s 25 ženami po menopauze s prediabetom, ktoré mali nadváhu alebo obezitu, ukázala, že liečba 250 mg NMN denne počas desiatich týždňov zvýšila signalizáciu inzulínu v kostrovom svale a citlivosť na inzulín v porovnaní s liečbou placebom (9). 
Niektoré dôkazy tiež naznačujú, že intravenózna (IV) liečba NMN môže pomôcť znížiť hladiny triglyceridov, ale ľudský výskum účinkov NMN na krvné lipidy, hladinu cukru v krvi a inzulín je v súčasnosti obmedzený (10).
Môže predĺžiť teloméry
Doplnenie NMN môže pomôcť predĺžiť teloméry. Teloméry sú „čiapky“ nachádzajúce sa na koncoch reťazcov DNA. Skrátený telomér hrá ústrednú úlohu v procese starnutia (11). 
Štúdia, ktorá zahŕňala myši pred starnutím a osem ľudí vo veku 45 až 60 rokov, zistila, že 30 dní suplementácie NMN významne predĺžilo dĺžku telomér u myší aj u ľudí (12).
Aká je dávka NMN?
Odporúčaná dávka NMN (nikotínamid mononukleotid) pre dospelých
	Vo veku 30 až 60 rokov je 500 mg - 800 mg denne
	Dospelí nad 65 rokov môžu užívať až 750 mg - 1200 mg denne
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Všetko sa to stalo asi pred 20 rokmi na M.I.T (Massachusetts Institute of Technology), keď Leonard Guarente, profesor biológie, a tím ďalších vedcov objavili gény SIRT1 (Sirtuíny) v kvasinkách.
Sirtuíny kontrolujú starnutie: sedem z nich sa nachádza u ľudí a päť v kvasinkách. V podstate chránia všetky organizmy na planéte, vrátane ľudí, pred zhoršením stavu a chorobami. Pôsobia medzi mnohými bunkovými dráhami, ktoré riadia bunkovú smrť, zapínajú a vypínajú gény proti starnutiu, pomáhajú pri oprave DNA a regulujú metabolizmus. SIRT 1 je jednou zo štyroch ciest dlhovekosti. 
Keď sa do organizmov vložilo viac týchto génov, životnosť organizmov sa predĺžila o 5 až 20 percent. Práve s týmto objavom vedci začali napodobňovať gény pomocou molekúl. Jednou z molekúl, ktoré použili, bol NMN a druhou resveratrol. 
NMN je derivát vitamínu B3 (niacín). Vyskytuje sa prirodzene a môže byť vyrobený z potravinových zdrojov, ako je ovocie, mlieko a zelenina. V tele sa NMN používa na vytvorenie nikotínamid adenín dinukleotidu (NAD+), silnej a esenciálnej molekuly, ktorá sa nachádza v každej bunke tela. Verte tomu alebo nie, ak hladina NAD+ vo vašom tele klesne na nulu, budete mŕtvi asi za 30 sekúnd. 
Tiež, a pravdepodobne najdôležitejšie, pokiaľ ide o dlhovekosť a boj proti starnutiu, NAD+ hrá kľúčovú úlohu pri aktivácii sirtuínov. V skutočnosti bez NAD+ nemôžu gény SIRT1 fungovať a plniť svoju úlohu ochrany nášho tela pred zhoršením stavu a chorobami. 
Bohužiaľ, ako starneme, úrovne NAD+ klesajú. Vo veku 50 rokov je pre väčšinu z nás úroveň NAD+ približne polovičná v porovnaní s tým, keď sme mali 20. Tento pokles NAD+ narúša schopnosť SIRT1 brániť naše telá a spomaľovať proces starnutia. 
NMN zvyšuje zásobovanie energiou v starnúcich bunkách
Bunky prijímajú a spracúvajú palivo na napájanie svojich funkcií. Ako starnete, strácajú túto schopnosť, čo ich núti do stavu známeho ako bunkové starnutie alebo biologické starnutie, ktoré prichádza s ďalšími škodlivými účinkami. 
Predtým sa predpokladalo, že NAD+, ktorý je kľúčovým prvkom zásobovania bunkou palivom, je jedinou cestou, ktorou môže NMN prispieť k energii bunky. Priekopnícka štúdia lekárskej fakulty Washingtonskej univerzity publikovaná v časopise Nature Metabolism však ukazuje, že NMN možno dodávať priamo do buniek bez konverzie na NAD+.
Toto priame a rýchlejšie dodanie je možné pomocou tajomného transportného proteínu s názvom Slc12a8. Ďalším zaujímavým objavom je, že Slc12a8 je automaticky vytáčaný bunkami, keď hladiny NAD+ klesnú. 
To znamená, že suplementácia NMN dáva vašim bunkám oveľa rýchlejšiu cestu k doplneniu paliva a podporuje delenie a rast buniek.
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NMN pomáha v boji proti metabolickým ochoreniam 
S pribúdajúcim vekom prevládajú stavy ako cukrovka, obezita, dyslipidémia a nealkoholické stukovatenie pečene (NAFLD). Sú spôsobené znížením hladín NAD+. NMN funguje prostredníctvom záchrannej cesty na zvýšenie hladín NAD+, čím sa zmierňujú tieto a ďalšie metabolické ochorenia.
Predstavte si, že máte 90 rokov a nemáte žiadne choroby. S vnúčatami môžete behať doslova ako 50-roční! Túto úroveň mladosti je možné dosiahnuť pomocou doplnkov NMN.
NMN reaktivuje ochabnutý prietok krvi 
Podľa štúdie z roku 2018 publikovanej v časopise Cell, starnúce myši s narušeným prietokom krvi zaznamenali opätovnú aktiváciu prietoku krvi po užití NMN.
Vedci pod vedením Dr. Davida Sinclaira, spoluriaditeľa centra Paula F. Glenna na Harvard Medical School, zistili, že ako telo starne, počet a funkcie endotelových buniek (EC) vystielajúcich krvné cievy klesajú. 
Tento pokles kapilár ovplyvňuje prísun živín, kyslíka, výmenu tepla a odstraňovanie odpadových látok. Ak sa nič neurobí na zastavenie alebo zvrátenie tejto straty, urýchľuje to proces starnutia a spolu s ním prichádzajú komplikácie súvisiace s vekom. 
Pristihli ste sa pri cvičení alebo ste si priali, aby ste na bežiacom páse vydržali dlhšie? No, toto je dôvod poklesu sily a vytrvalosti, ktorý zažívate, keď starnete. 
Nie je však všetko stratené! Štúdia zistila, že prekurzory NAD+, ako je NMN a nikotínamid ribozid (NR), pôsobiace prostredníctvom Sirtuinovej dráhy, môžu pomôcť obnoviť kapacitu endotelových buniek vytvárať nové krvné cievy. 
Koľko NMN by ste mali denne prijať? 
Nasledujúce denné dávky NMN na základe výskumu a na základe veku.
	30-40 rokov: 200-400 mg/deň
	40-50 rokov: 400-600 mg/deň
	50-60 rokov: 600-800 mg/deň
	Nad 60 rokov: 800-1200 mg/deň

Ďalšou metódou na výpočet potrebnej dávky NMN je meranie vašej hmotnosti na základe nasledujúcej štúdie. Vzhľadom na to, že 100 mg/kg/deň NMN dokázalo zmierniť väčšinu fyziologických poklesov súvisiacich s vekom u myší, ekvivalentná dávka povrchovej plochy pre ľudí by bola ~ 8 mg/kg/deň. 
Napríklad, ak vážite:
	50 kg potom vynásobte 8 mg = 400 mg za deň
	60 kg potom vynásobte 8 mg = 480 mg za deň
	70 kg potom vynásobte 8 mg = 560 mg za deň
	80 kg vynásobte 8 mg = 640 mg za deň
	90 kg vynásobte 8 mg = 720 mg za deň
	100 kg vynásobte 8 mg = 800 mg za deň

Výhody NMN proti starnutiu
NMN bola v popredí štúdií zameraných na pochopenie a možné zvrátenie procesu starnutia. Úloha NMN ako predchodcu NAD+ je rozhodujúca pri zvyšovaní dlhovekosti a mnohé z jeho výhod sme uviedli vyššie. Ale tu sú dva ďalšie spôsoby, ako NMN bojuje proti starnutiu: 
NMN potláča priberanie na váhe súvisiace s vekom 
Ako ľudia starnú, priberajú na váhe. V štúdii z roku 2016 sa zistilo, že subjekty, ktorým bola podávaná NMN, zaznamenali zníženie tukovej hmoty a zvýšenie chudej hmoty. Suplementáciou NMN môžete schudnúť a budovať svaly – dva účinné spôsoby, ako zlepšiť zdravie svalov a vyzerať a cítiť sa mladšie. 
NMN zvyšuje energetický metabolizmus 
Sprostredkovaním syntézy NAD+ pomáha NMN rozkladať živiny na energiu, poháňa dôležité bunkové funkcie a znižuje oxidačný stres. Tieto biochemické procesy spomaľujú a potenciálne zastavujú proces starnutia. NMN nielen zvyšuje vašu energiu, ale pomáha aj pri oprave vašich buniek.
Prečo vitamín/doplnok výživy NMN?
NMN hrá kľúčovú úlohu pri vytváraní NAD+. Keď máme v tele vysoké hladiny NAD+, zvyšuje sa bunková energia, ktorá sa stáva palivom života – poháňa každý orgán a bunku v našom tele a chráni nás pred poškodením DNA. NAD+ tiež aktivuje sirtuíny, ktoré sú nevyhnutné na predĺženie našej dĺžky života a spomalenie procesu starnutia. 
Suplementácia NMN priamo zvyšuje hladiny NAD+ v našom tele, čo pôsobí proti prirodzenému poklesu, ku ktorému dochádza pri starnutí. Výskum ukázal, že suplementáciou NMN sa môžu hladiny NAD+ u starších ľudí zvýšiť.
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Ak vás zaujímajú inovácie v oblasti starnutia a dlhovekosti, možno ste už počuli o NMN, čo je skratka pre nikotínamid mononukleotid. Vedci, ako napríklad profesor Harvardskej univerzity a odborník na dlhovekosť David Sinclair, v súčasnosti skúmaj jeho sľubné potenciálne prínosy pre mnoho rôznych oblastí zdravia vrátane: 
	dlhovekosť
	cukrovka
	stavy pečene
	zdravie mozgu
	zdravie srdca
	cvičebný tréning
	spánok 

Čo je nikotínamid mononukleotid (NMN)?
Zjednodušene povedané, NMN je prirodzene sa vyskytujúca molekula, ktorá pomáha napájať vaše telo. NMN je typ molekuly nazývanej nukleotid. Nukleotidy hrajú vo vašom tele mnoho úloh, vrátane stavebných kameňov DNA. 
Vo vašich bunkách sa NMN premení na inú molekulu známu ako nikotínamid adenín dinukleotid (NAD). Vaše telo potrebuje NAD pre rôzne funkcie zapojené do metabolizmu a výroby energie. 
Môžete si predstaviť NMN ako surovinu a NAD ako rafinovanú verziu, ktorú môže vaše telo skutočne využiť. Množstvo NAD, ktoré dokáže vaše telo vytvoriť, závisí od množstva NMN dostupného vo vašom tele. 
Výhody NMN
 Všetky bunky vo vašom tele používajú NAD, a preto potrebujú NMN, jeho prekurzor, aby správne fungovali. NAD pomáha bunkám regulovať množstvo základných funkcií, ktoré pomáhajú udržiavať hladký chod buniek, vrátane: 
	energetický metabolizmus
	oprava DNA
	génová expresia
	bunkové stresové reakcie

Je nevyhnutné, aby vaše bunky mali dostatok NMN na produkciu dostatočného množstva NAD na podporu týchto funkcií. Vaše hladiny NMN prirodzene časom klesajú a v dôsledku toho klesajú aj vaše hladiny NAD. To môže prispieť k niektorým zdravotným účinkom, ktoré môžete pociťovať počas starnutia. 
Napríklad výskum (1) ukázal, že ľudia s rôznymi stavmi súvisiacimi s vekom, vrátane cukrovky a ochorení pečene, môžu mať nižšie hladiny NMN a NAD.
Štúdie zo skúmaviek a na zvieratách (2) tiež naznačujú, že NMN môže hrať úlohu v iných aspektoch starnutia, vrátane zdravia srdca a mozgu.
[image: ]  



[image: ]  



NMN vs. NR 
Ak ste už počuli o NMN, možno ste počuli aj o nikotínamidribozide (NR). NR je ďalšia molekula podobná NMN, ktorú ľudia tiež berú ako doplnok pre zdravé starnutie. 
Zdroj výskumov (3) naznačuje, že telo premieňa NR na NMN, ktorý sa potom premieňa na NAD. 
Výhody NAD 
Keďže užívanie NMN môže pomôcť vášmu telu produkovať viac NAD, je tiež dôležité zvážiť výskum výhod NAD. Štúdie skúmajúce NAD objasňujú jeho potenciálne výhody: 
	Môže predĺžiť životnosť. Vo vašich bunkách NAD aktivuje skupinu proteínov nazývaných sirtuíny, ktoré pomáhajú opraviť vašu DNA. Aktivita sirtuínov je spojená s dlhovekosťou. Na druhej strane, nízke hladiny NAD sú spojené s chorobami súvisiacimi s vekom.
	Môže mať ochranné účinky na mozog. Predpokladá sa, že NAD moduluje produkciu proteínu, ktorý pomáha chrániť bunky pred poškodením mitochondriálnej funkcie a oxidačným stresom. Tieto bunkové stresory súvisia s niektorými neurologickými ochoreniami, vrátane Alzheimerovej choroby.
	Môže pomôcť znížiť riziko srdcových chorôb. Výskum (4) na myšiach zistil, že vysoké hladiny NAD v krvi zvrátili poškodenie tepien súvisiace s vekom, čo môže pomôcť chrániť sa pred srdcovými chorobami.
	Môže chrániť pred rakovinou. Zvýšené hladiny NAD môžu pomôcť chrániť bunky pred oxidačným stresom a poškodením DNA, ktoré sú spojené s rozvojom rakoviny.
	Môže to pomôcť s jet lagom. Výskumný (5) zdroj naznačuje, že NAD môže pomôcť upraviť vaše vnútorné hodiny, čo môže pomôcť zmierniť jet lag alebo iné poruchy cirkadiánneho rytmu.
	Môže pomôcť starnutiu svalov. Štúdie (5) na starších myšiach ukázali, že vysoké hladiny NAD v krvi pomohli zlepšiť svalovú funkciu, silu a vytrvalosť u starších myší. 

Nedávny výskum zistil, že užívanie NAD ako doplnku nevedie k rovnakým potenciálnym výhodám – ale užívanie NMN môže. 
Skutočný prelom, ku ktorému došlo nedávno, je naše chápanie toho, ako dostať úrovne NAD bližšie k úrovniam našej mládeže,“ hovorí profesor Andrew Salzman, MD, absolvent Harvardskej lekárskej fakulty a významný vynálezca liekov, ktorý vedie výskum NAD a NMN. 
"Teraz vieme, že to nemožno urobiť podaním NAD ústne, pretože NAD nemá žiadny mechanizmus na vstup do bunky". 
„Dá sa to však urobiť poskytnutím východiskového materiálu pre NAD, ktorým je NMN. Bunky si vyvinuli receptor pre NMN – je to špeciálny proteín na povrchu bunky, ktorý sa viaže na NMN a prenáša ho do bunky. Akonáhle je NMN vo vnútri, je konvertovaný bunkovými enzýmami na vytvorenie NAD. 
Výhody užívania doplnku NMN 
Vzhľadom na výhody NMN na ľudské zdravie sa niektorí odborníci domnievajú, že užívanie doplnku NMN môže pomôcť zvrátiť účinky starnutia. Niektorí dokonca tvrdia, že NMN je povestnou „fontánou mladosti“, prinajmenšom tak, ako to ukazujú zvieracie modely. 
Nedávna štúdia (6) skúmala účinky užívania NMN u amatérskych bežcov počas tréningu. V tejto štúdii 48 bežcov vo veku 27 až 50 rokov užívalo perorálne doplnky NMN v dávke 300, 600 alebo 1200 mg denne počas 6 týždňov alebo placebo. 
Na konci 6 týždňov mali tí, ktorí dostávali NMN nad rámec svojho pravidelného cvičebného tréningu, zvýšenú aeróbnu kapacitu v porovnaní s tými, ktorí dostávali placebo. Vedci skonštatovali, že to môže súvisieť s vyšším príjmom kyslíka. 
Ďalšia nedávna štúdia (7) skúmala účinky užívania NMN na kvalitu spánku u dospelých Japoncov vo veku 65 rokov alebo starších. Účastníci tejto štúdie dostávali buď 250 mg NMN alebo placebo počas 12 týždňov.
Hoci sa nezdalo, že užívanie doplnkov NMN zlepšuje kvalitu spánku, výskumníci zaznamenali zlepšenie celkovej ospalosti a svalovej reakcie u ľudí, ktorí dostávali NMN popoludní v porovnaní so skupinou s placebom alebo tými, ktorí ho užívali ráno.
Môže pomôcť pri starnutí? 
Hladiny NMN a NAD prirodzene klesajú s vekom, takže mnohí vedci navrhli, že užívanie doplnkov NMN môže pomôcť pri zdravotných problémoch súvisiacich s vekom. 
Štúdia (8) na 10 japonských mužoch zistila, že užívanie NMN (100, 250 alebo 500 mg) zvýšilo hladiny vedľajších produktov NMN v krvi, vrátane NAD. 
Inzulínová rezistencia sa môže vyvinúť s vekom (9) a je jedným z dôvodov, prečo je cukrovka bežnejšia u starších dospelých. Aj keď sa štúdie špecificky nezaoberali účinkami užívania doplnkov NMN. Dostupný výskum naznačuje, že vám môže pomôcť udržať alebo znovu získať citlivosť na inzulín s vekom. 
Ukázalo sa tiež, že užívanie doplnkov NMN znižuje ospalosť a zlepšuje svalovú reakciu u starších dospelých, čo môže s vekom zlepšiť fyzické aj duševné zdravie.
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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).
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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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