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Vitamin C

Zivéane stanice u oku zahtijevaju

vitamin C kako bi ispravno
funkcionirale, navodi se u studiji
znanstvenika s Oregon Health & Science
University.
"Otkrili smo da stanice u mreZnici
trebaju biti 'okupane' u relativno
visokim dozama vitamina C, izvana i
iznutra kako bi funkcionirale ispravno”,
rekao je Henrique von Gersdorff, dr.sc.,
znanstveni savjetnik na Institutu
Vollum OHSU-a i koautor studije.
Mozak ima posebne receptore, pod
nazivom GABA tip receptora, koji
pomazu brzu komunikaciju izmedu
stanica u mozgu. U OHSU, istrazivaci su
otkrili da su GABA receptori u
stanicama mreZznice oka prestale
funkcionirati ispravno kada je koli¢ina
vitamina C bila smanjena.
Kako je vitamin C prirodni antioksidans,
on u biti '¢éuva' receptore i stanice od
preranog kvara, rekao je von Gersdorff.
Funkcija vitamina C u mozgu takoder je
od visoke vaznosti. U stvari, kada je
ljudsko tijelo je liseno dostatne koli¢ine
vitamina C, on u mozgu ostaje dulje
nego bilo gdje drugdje u tijelu. "Mozak je
definitivno zadnje mjesto gdje zelite
ostati bez vitamina C," rekao je von
Gersdorff. Jedan od najc¢e$éih simptoma
skorbuta jest nedostatak vitamina C u
mozgu.

Otkri¢a takoder imaju implikacije za
druge bolesti, poput glaukoma i

epllep51]e. Izvor: Oregon Health & Science University
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VaZnost Zeljeza
kod djece

Zeljezo moze biti korisno za djecu s
) poremecajem  hiperaktivnosti i
deficita paZnje (ADHD), tvrde znanstve-
nici koji su otkrili manjkavost ovog
minerala u djece s ADHD-om.
Nedostatak Zeljeza uzrokuje abnormalno
funkcioniranje mozdanog neurotran-
smitera dopamina i moZe pridonijeti
razvoju ADHD-a, zabiljezili su Dr. Eric
Konofal iz klinike "Robert Debre" u
Parizu i njegovi kolege u ovomjeseénom
"Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine".
Istraziva¢i su mjerili razinu Zeljeza u
krvi djece s ADHD-om, u dobi od 4 do 14
godina. Udio Zeljeza u serumu bio je
abnormalan kod 84% djece s ADHD-om.
Osim toga, niska razina Zeljeza u serumu
je u korelaciji s tezim simptomima
ADHD-a izmjerenih Conners ljestvicom.
"Ovi rezultati pokazuju da niske rezerve
zeljeza pridonose razvoju ADHD-a i da
djeca koja veé pate od tog poremecaja
mogu imati velike koristi od dodataka
prehrani koji sadrze Zeljezo", pisu
istrazivaci.
Izvor: Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine (158, pp1113-1115)
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Alzheimerove bolesti.

Sveuciliste u Oxfordu otkrilo je da su ispitanici s blagim kognitivnim poremecajima
)) koji su imali poviSenu krvnu razinu homocisteina, pretrpjeli veliku stopu skupljanja
(atrofije) pojedinih dijelova mozga. Ta ubrzana atrofija znatno je usporena kod ispitanika
koji su uzimali vitamine B skupine te su samim time umanjili mogucnost pojave

U ovom posljednjem istraZivanju, atrofija tih podru¢ja mozga bila je gotovo 909 sporija
kod ispitanika koji su uzimali vitamine B skupine, u odnosu na placebo skupinu.
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Kalcij i magnezij
Bez kalcija i magnezija, nema ni
kretanja. Naime, u normalnoj
misiénoj kontrakeiji, kalcij djeluje kao
stimulator, a magnezij kao relaksator.
Stoga i ne ¢udi da se nedostatak kalcija i
osobito magnezija o€ituje gréevima i boli
u misié¢ima, a prvi korak terapije je
njihovo uzimanje u obliku dodatka
prehrani.

Studija iz Amerike kazuje nam kako
dnevni unos magnezija moZe poboljsati
funkciju pluéa u astmatitara te
poboljsati njihovu kvalitetu Zivota.
Mjere kapaciteta pluéa povedane su
tijekom Sest mjeseci uzimanja
magnezija, a poboljSanja su takoder
promatrana u bronhijalnoj reakeciji na
methacholine, kemijsku tvar koja potice
stezanje pluca.
"Ova studija dodaje da je rezultati
pokazuju blagotvoran djelovanje
magnezija na pluca kod ljudi koji boluju
od astme," navode istraZivadi, na celu s
Alexandrom Kazaks iz Bastyr Sveutilista
u Kenmoreu, Washington State.
Prema Europskoj federaciji za alergije i
bolesti di$nog pacijenata Association
(EFA), preko 30 milijuna Europljana pati
od astme. Epidemioloske studije su
izvijestile pozitivne u¢inke magnezija na
pojavu astme, no nazalost manje od pola
odraslih u SAD-u konzumira
preporulene razine minerala.
Kako bi testirali hipotezu da dodatak
magnezija moze pobolj§ati funkciju
plu¢a, dr. Kazaks i njezini suradnici
proveli su istrazivanje na 55 astmaticara
u dobi izmedu 21 i 55 godina. Sudionicima
su nasumic¢no dodijeljene dnevne doze
magnezija placebo u trajanju od 6
mjeseci.
Na kraju studije, pobolj$anja u funkciji
plu¢a zabiljeZena su u skupini koja je
uzimala magnezij, dok u placebo skupini
nije bilo poboljsanja.
Izvor: Journal of Asthma
"Effect of oral magnesium supplementation on measures of
airway resistance and subjective assessment of asthma control

and quality of life in men and women with asthma: a randomized
placebo controlled trial"

Izvor: Medical Research Council, United Kingdom —



