[nova istraZivanja

Ulje nocurka, koZne
tegobe i Zivéani
sustav

Istrazivanja pokazuju da ulje
)) nocurka moze pomodéi, a u nekim
slu¢ajevima ¢ak i sprijeciti oSteéenja
zivaca (neuropatiju) uslijed dijabetesa.
U dugogodi$njim studijama, simptomi
poput utrnulosti i gubitka osjeta u
sudionika s blagim dijabetesom su
slabije kod osoba koji su uzimale ulje
nocurka u osnosu na osobe koje su
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Panax ginseng i
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imunitet

) Placebo kontrolirano osmotjedno
istraZivanje proucavalo je

imunologke uéinke 100 mg suhog
ekstrakta ginsenga, 100 mg tekudeg
ekstrakta ginsenga te placebo terapiju
dva puta dnevno u 60 zdravih
dobrovoljaca. Uzorci krvi prikupljeni na
pocetku, nakon Cetiri tjedna te nakon
osam tjedana, pokazali su poboljsanje
aktivnosti imunologkog sustava.
Pobolj$anja su zabiljezena u kemotaksiji
stanica, fagocitozi, te ukupnom broju
T-stanica. Autori studije zakljutili su
kako ekstrakt ginsenga stimulira
imunologki sustav te da je standardi-
zirani suhi ekstrakt ucinkovitiji od
tekuceg ekstrakta ginsenga.

Izvor: Alternative Medicine Review Volume 14,
Number 2 Thorne Research, Inc.

Magnezij i njegova uloga u nasem tijelu

Depresija
)) Nedostatak magnezija utjeCe na

smanjenje razine serotonina, a antidepresivi
podiZu razine magnezija u mozqu. Jedno
istrazivanje pokazuje kako je magnezij
jednako ucinkovit kao triciklicki antidepresivi
pri lijeCenju depresije kod osoba s
dijabetesom.

Dijabetes

Ljudi koji imaju dijabetes tipa 2 Cesto imaju
niske razine magnezija u krvi. Velika klinicka
studija na viSe od 2.000 ljudi utvrdila je kako
dobivanje viSe magnezija u prehrani moze
pomodi u zastiti od dijabetesa tipa 2. Neke
studije sugeriraju da uzimanje magnezija
moze pomoci u kontroli Secera u krvi te
osjetljivos¢éu na inzulin  u osoba s
dijabetesom.
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Studije

Utjecaj Panax ginsenga
na psiholoske funkcije

) Rezultati dviju studija, svaka
ukljuéujuéi 30 mladih, zdravih
dobrovoljaca koji su uzimali Panax
ginseng dnevno tijekom osam tjedana,
pokazali su poboljSanje u psihomo-
tornim funkcijama, drustvenom
funkcioniranju i mentalnom zdravlju.
Studija od 384 Zena u postmenopauzi
koje su nasumitno primale placebo i
ginseng u trajanju od 16 tjedana
pokazala je pobolj$anja psiholoskog
opéeg stanja. Osim toga, muska studija
zdravih mladih dobrovoljaca koji su
dnevno uzimali dozu ginsenga pokazala
je poboljSane kognitivne sposobnosti,
bolje performanse paméenja, brzinu
obavljanja memorijskih zadataka i
poboljsanje paznje.

Izvor: World Health Organization

)) Aritmija i zatajenje srca

Magnezij je neophodan za zdravlje srca.
sugeriraju  povezanost izmedu

smanjenog rizika od koronarne bolesti srca u
muskaraca i povecanog unosa magnezija
Magnezij pomaZe u odrZavanju normalnog
sr€anog ritma i lijeCnici ga ponekad
primjenjuju intravenski (IV) u bolnici kako bi
se smanjio rizik od fibrilacije atrija i srane
aritmije (nepravilni otkucaji srca). Jedno
dobro osmiSljeno istraZivanje pokazalo je da
uzimanje magnezija tijekom godine dana
smanjuje simptome i poboljSanje stope
preZivljavanja kod ljudi sa zatajenjem srca u
odnosu na placebo.

Izvor: University of Maryland Medical Center (UMMC)

primale placebo terapiju. Simptomi
ekcema ukljuuju crvenilo te svrbez.
ViSe od 30 razli¢itih studija pokazalo je
prednosti koristenja ulja noéurka kod
pojave ekcema i dermatitisa. Studija
provedena na 1207 pacijenata utvrdila je
da wulje noéurka pomaZe ublaziti
simptome koznih bolesti, ukljutujuci
svrab, kraste, edeme i crvenilo.

Ulje noéurka pokazalo je svoje
djelovanje i kod smanjenja zacepljenosti
pora koze te lezija u razvoju. Samim
time, ulje noéurka pokazalo se kao
odli¢na pomoé kod dubinskih akni te
upalnih procesa uzrokovanih
prekomjernim  lufenjem  Zlijezda
lojnica. Ulje noéurka pomaze kontrolu
stanica, kori$tenje hranjivih tvari i
proizvodnju prostaglandina koji
stimuliraju kontrakcije krvnih Zila.
Bogata koli¢ina esencijalnih masnih
kiselina ulja no¢urka mozZe biti vrijedna
pomo¢ u borbi s multiplom sklerozom.
Takoder, esencijalne masne kiseline
doprinose zdravom razvoju zivaca te
povedavaju prijenos zivéanih impulsa
boreéi se tako i protiv Alzheimerove
bolesti.

Ulje nocurka ¢e sprije¢iti nokte od
pucanja, ali i pomoé¢i da ih zadrZite
zdravima. Osim toga, esencijalne masne
kiseline hrane koZu te su vrijedna
pomo¢ kod razli¢itih problema kose.

Izvor: University of Maryland Medical Center (UMMC)

Omega-3 kiseline
mogu smanyjiti rizik
od parodontne bolesti

Povedane razine omega-3 masne
)) kiseline DHA (dokosaheksaenske
kiseline) mogu smanjiti rizik od
parodontne bolesti, tvrdi se u novom
istrazivanju u Japanu.

Prosjecan broj oboljelih od parodontne
bolesti bio je 1,5 puta veéi kod ljudi s
niskim razinama DHA, u usporedbi s
onima koji su imali najveée prosjetne
razine ~ DHA, prema  otkri¢ima
objavljenima u ¢asopisu "Prehrana".

"Prema na$im saznanjima, to je prvo
longitudinalno  istraZivanje odnosa
izmedu parodontne bolesti i unosa
omega-3 masnih kiselina prehranom",
napisali su istraziva¢i pod vodstvom
Masanori Iwasaki sa Sveucili$ta Niigata.

Izvor: Prehrana, Objavljen na Internetu prije tiska, doi:
10.1016/j. nut.2009.09.010 “Longitudinalni odnos izmedu
prehrambenih omega-3 masnih kiselina i parodontne bolesti"
Autori: M. lwasaki, A. Yoshihara, P Moynihan, R. Watanabe, G.W.
Taylor, H. Miyazaki





