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Streszczenie

Rozwdj uktadu nerwowego oraz utrzymanie odpowiedniego poziomu sprawnos$ci intelektualnej do
pdZnej starosci zalezy od szeregu czynnikéw genetycznych i Srodowiskowych, m.in. od obecnos$ci
w diecie okreslonych makro- i mikroelementow. Deficyty niektérych sktadnikdw w dziecinstwie powo-
duja bezpowrotna utrate czesci potencjatu intelektualnego, a w pézniejszym wieku mogg przyspieszac
rozwdj demencji. Artykut przedstawia substancje wspomagajace rozwoj mozgu oraz zapobiegajgce
zwigzanemu z wiekiem ostabieniu zdolnosci poznawczych.

Key words: dietary supplements, memory and concentration, omega-3 fatty acids, iron, zinc, iodine,
plant extracts.

Abstract

The development of the nervous system and the maintenance of mental performance in later life
is affected by genetics and environmental factors, among others the presence in the diet of certain
macro- and micronutrients. Deficits in some components of the diet in childhood may result in ir-
retrievable loss of intellectual potential, and in later life may prove relevant to dementia. This article
presents substances that improve brain development and prevent age-related cognitive decline.

Wprowadzenie

Zdolnosci poznawcze cztowieka zaczynajg
ksztattowac sie juz w okresie prenatalnym i inten-
sywnie rozwijajg sie we wczesnym dziecinstwie
wraz z catym centralnym uktadem nerwowym,
pod wptywem zaréwno czynnikdw genetycznych,
jak i srodowiskowych (dieta, warunki socjalne,
poziom edukacji). Osiggany woéwczas stopien
sprawnosci intelektualnej jest niezwykle istotny,
rzutuje bowiem na cate doroste zycie czfowie-
ka [1]. Utrzymanie zdolnos$ci poznawczych na
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odpowiednim poziomie az do péznej starosci jest
rowniez zalezne od szeregu czynnikdw, takich
jak aktywnos¢ fizyczna i intelektualna, stres czy
odzywianie. Istnieje wiele przestanek pozwalaja-
cych wierzy¢, ze stosowanie odpowiedniej diety,
suplementacja okre$lonych witamin, mineratow,
kwasow ttuszczowych lub przyjmowanie eks-
traktoéw roslinnych moze korzystnie wptywac¢ na
funkcjonowanie moézgu na okreslonym etapie
zycia i spowalnia¢ procesy jego starzenia sie
i ostabiania funkcji poznawczych [2].
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Preparaty dla dzieci i mtodziezy

Okres najbardziej intensywnego wzrostu
i rozwoju dziecka przypada miedzy 1. a b. r.z.
— nieodpowiednie odzywianie oraz niedozywienie
na tym etapie moze spowalnia¢ nie tylko fizyczny
wzrost i rozwdj motoryczny dziecka, ale takze
ostabia¢ zdolnosci uczenia sie i zapamietywania.
W efekcie ztego odzywiania dziecka jego 1Q moze
zosta¢ obnizone nawet o 15 punktéw [1].

Uposledzenie zdolno$ci poznawczych moze
by¢ zwigzane z deficytami takich sktadnikéw, jak
jod, zelazo, cynk i witaminy z grupy B [3]. Uwaza
sie, ze kluczowe znaczenie w tym procesie majg
takze kwasy omega-3 i omega-6 [4].

¥ Kwasy omega-3 i omega-6

Niezbedne nienasycone kwasy tfuszczowe
(NNKT) omega-3 (np. kwas alfa-linolenowy
(ALA), eikozapentaenowy (EPA) oraz dokoza-
pentaenowy (DHA) i omega-6 (np. kwas linolo-
wy) charakteryzujg sie obecno$cig w czasteczce
wielu wigzan nienasyconych, z ktérych pierwsze
zlokalizowane jest odpowiednio przy trzecim lub
széstym atomie wegla [5]. Kwasy linolenowy
i linolowy obecne sg m.in. w miesie, orzechach,
nasionach Inu, soi i rzepaku. Bogate w kwas lino-
lowy, a ubogie w alfa-linolenowy sg oleje: kuku-
rydziany, stonecznikowy, palmowy i arachidowy.
Kwasy EPA i DHA wystepujg przede wszystkim
w olejach rybich.

W organizmie cztowieka kwas alfa-linolenowy
ulega dalszym przemianom do kwasu eikozapen-
taenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA),
kwas linolowy natomiast jest niezbedny do syn-
tezy kwasu arachidowego. Dalsze przemiany
prowadzg do syntezy prostaglandyn, hormonu
wzrostu i elementéw bfon komoérkowych [4].
Kwas dokozaheksaenowy uptynnia btone komor-
kowa i ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania neurondéw, tworzenia
aksonow, dendrytéw, synaps oraz siatkdwki.
Jego deficyt w okresie prenatalnym i tuz po naro-
dzinach powoduje znaczne upo$ledzenie wzroku
i zdolno$ci poznawczych [4].

Korzystny wptyw suplementacji kwasami EPA
i DHA na rozw¢j funkcji poznawczych zostat naj-
lepiej udokumentowany dla niemowlat karmio-
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nych piersig i dzieci ponizej 2. r.z. U starszych
dzieci wyniki badan sa mniej jednoznaczne [4].

W pracy Richardson i Montgomery z 2005 .
zaobserwowano poprawe zdolnosci czytania
i wystawiania sie u dzieci z rozwojowymi zabu-
rzeniami koordynacji w wieku 5-12 lat w efekcie
podawania 174 mg DHA i 558 mg EPA przez 3
miesigce [6]. Stwierdzono takze, iz 91-dniowa
suplementacja kwasami omega-3 (250 mg DHA/
EPA dziennie) oraz kwasami omega-3 w pofa-
czeniu z fosfatydyloseryng (250 mg DHA/EPA
i 300 mg PS dziennie) wywiera zdecydowanie
lepszy efekt niz placebo na poprawe koncentracji
u sze$c¢dziesieciorga dzieci z ADHD (wiek ok. 9
lat) [71.

W badaniach u dzieci bez stwierdzonych
zaburzen poznawczych wyniki odbiegajg od
przedstawionych powyzej. Dwie prace przepro-
wadzone w Indonezji i Indiach nie wykaza-
ty zwiazku miedzy 12-miesiecznym podawa-
niem kwasoéw omega-3 przez 6 dni w tygodniu
(w dawkach 88-100 mg DHA, 22 mg EPA)
a wynikami uzyskiwanymi przez dzieci w testach
zdolno$ci poznawczych. Lepsze efekty stwierdzo-
no dla podawanej przez 6 miesiecy maki rybnej,
zawierajacej 335 mg ALA, 82 mg EPA, 192 mg
DHA, 1567 mg LA i 23 mg kwasu linolowego.
Jej przewaga na czystymi kwasami omega-3
moze wynika¢ jednakze z obecnosci innych
skfadnikéw. Kolejne pie¢ badan RCT z udziatem
dzieci w wieku 4-10 lat w krajach rozwinietych
rowniez nie potwierdzito bezposredniego wptywu
kwasdéw omega-3 na zdolnosci poznawcze dzieci
[4], jednakze badania przeprowadzone u 0s6b
starszych wskazujg, ze dfugotrwate stosowanie
diety bogatej w kwasy omega-3 opdznia pojawie-
nie sie demencji [7].

¥ Jod

Efektem ciezkiego niedoboru jodu (pier-
wiastka niezbednego do syntezy tréjjodotyroniny
i tyroksyny) u dzieci jest nie tylko zwigzane
z przerostem tarczycy wole, ale réwniez krety-
nizm. W lzejszych przypadkach obserwuje sie
natomiast ograniczenie mozliwo$ci uczenia sie,
apatie, spowolnienie wzrostu, zaburzenia mowy
i stuchu [8]. Uszkodzenie mdzgu na tym etapie

47



Suplementacja

rozwoju moze by¢ nieodwracalne, a spadek 1Q
u dzieci moze wynosi¢ nawet 13 punktéw [9].

Deficyty tego pierwiastka obserwuje sie naj-
czesciej na terenach potozonych w gtebi ladu,
z dala od zbiornikéw stonej wody, z ktérych
uwalnia sie on do atmosfery. Problem niedo-
boréw jodu jest wcigz powazny, nawet mimo
zakrojonych na szerokg skale dziatan, takich jak
jodowanie soli kuchennej w Polsce [5].

W badaniu Gordon i wsp. stwierdzono,
ze suplementacja jodem w dawce 150 ug
dziennie u dzieci z umiarkowanym niedobo-
rem korzystnie wptywa na wyniki uzyskiwane
przez nie w testach zdolnosci poznawczych.
Obserwowany efekt zwigzany jest zapewne
z udziatem hormondéw tarczycy w procesach
mielinizacji uktadu nerwowego — skutki suple-
mentacji jodem mogg wiec by¢ dtugofalo-
we. Krotkofalowy wptyw moze by¢ natomiast
efektem korzystnego oddziatywania hormondéw
tarczycy na funkcjonowanie mdzgu przez np.
metabolizm glukozy [9].

¥ Zelazo

Zelazo jest pierwiastkiem niezbednym do
prawidtowej mielinizacji neurondéw wykorzy-
stywanych m.in. w systemach sensorycznych
wzrokowych i stuchowych oraz uczestniczacych
w procesach uczenia sie i rozwoju zachowan
u dzieci. Zelazo jest takze kofaktorem enzymow
zaangazowanych w synteze neuroprzekaznikow,
np. serotoniny (hydroksylaza tryptofanowa),
dopaminy i noradrenaliny (hydroksylaza tyrozy-
nowa). Niedobory tego pierwiastka sg powig-
zane ze zmianami w metabolizmie neuronéw
hipokampu i kory przedczotowej. Ponadto zelazo
utrudnia wchfanianie neurotoksycznego ofowiu
i kadmu [10].

Problem niedoboréw zelaza jest bardzo
rozpowszechniony (dotyczy ok. 2 min ludzi),
przeprowadzono wiec stosunkowo liczne bada-
nia wptywu suplementacji na rozwdj zdolnosci
poznawczych u dzieci. W trzech RCT z udziatem
dzieci w wieku 1-5 lat oraz w o$miu pracach na
populacji w wieku 5-18 lat stwierdzono pozy-
tywne oddziatywanie zelaza podawanego przez
okres 2-4 miesiecy na sprawnos$¢ intelektualng
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zaréwno dzieci dotknietych anemia, jak i niewy-
kazujacych jej objawéw [11].

Suplementacja zelaza jest réwniez zalecana
przez WHO. Wazne jest jednak ostrozne daw-
kowanie ze wzgledu na utrudnione wydalanie
tego pierwiastka z organizmu — przedawkowanie
moze prowadzi¢ do hemochromatozy i stresu
oksydacyjnego.

Istniejg rowniez doniesienia, ze suplemen-
towane zelazo moze utatwia¢ rozwdj réznych

infekcji u dzieci [10].

¥ Cynk

Cynk, jako pierwiastek uczestniczacy w syn-
tezie DNA i RNA, jest kluczowym czynnikiem
w procesach wzrostu, podziatéw i réznicowa-
nia sie komorek (w tym takze w neurogenezie,
tworzeniu synaps oraz migracji neuronéw [3]).
Jego niedobdr w okresie intensywnego wzrostu
organizmu moze by¢ szczegélnie niekorzystny
[10]. Zwierzeta, w tym takze naczelne (np.
rezusy), u ktérych w mtodym wieku stosowano
diete ubogag w cynk, charakteryzowaty sie upo-
$ledzeniem zdolno$ci poznawczych, zwiekszo-
nym poziomem agresji w sytuacjach stresowych
i ostabieniem pamieci.

Badania przeprowadzone z udziatem dzie-
ci réwniez wskazujg na potencjalny korzyst-
ny wptyw suplementacji cynkiem na rozwdj
zdolnos$ci poznawczych. Mechanizm wptywu
cynku na funkcjonowanie mézgu wcigz wymaga
doktadniejszego wyjasnienia. Wiadomo jednak,
ze w ukfadzie nerwowym pierwiastek ten obecny
jest przede wszystkim w pecherzykach synaptycz-
nych neuronéw glutaminergicznych przodomo-
zgowia potgczonych z korg moézgowg i ukfadem
limbicznym, gdzie stuzy jako transmiter [12].

¥ Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B (szczegdlnie witamina
B,, i B,) sg niezbedne do syntezy i funkcjono-
wania neuroprzekaznikéw, mielinizacji rdzenia
kregowego i mdzgu oraz jego metabolizmu ener-
getycznego [3].

Niedobory witaminy B,, obserwowane sg naj-
czesciej u dzieci urodzonych i karmionych przez
matki bedace wytacznie na diecie wegetarianskiej
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lub weganskiej, u ktérych w efekcie tego dochodzi
do opdZznienia rozwoju umystowego potaczonego
z 0gblng apatig i drazliwoscig. Dzieci w wieku
przedszkolnym bedace na takiej diecie charakte-
ryzuja sie w stosunku do odzywianych tradycyjnie
rowiesnikéw nizszym wzrostem i niedowagg oraz
osiggajg zdecydowanie gorsze wyniki w testach
zdolnosci poznawczych. Niedobory witaminy B,,
powstate we wczesnym dziecinstwie majg ponad-
to dtugofalowe i trudne do odwrdcenia konse-
kwencje, nawet jesli w pozniejszym okresie zycia
zostaje wdrozona jej odpowiednia podaz [13].

Réwniez dieta uboga w tiamine, czyli wita-
mine B, odbija sie zdecydowanie niekorzystnie
na rozwoju dzieci, powodujac m.in. uposledzenie
zdolnosci jezykowych [14]. Obecno$¢ w diecie
produktow takich jak fupiny nasienne zboz,
watroba, mleko, zéttka jaj, orzechy oraz drozdze
pozwala skutecznie zapobiegaé powstawaniu
niedoboréw, a petnoobjawowa choroba beri-beri
rozwija sie dzisiaj juz bardzo rzadko [5].

¥ Suplementacja preparatami

ztfozonymi u dzieci

W wielu pracach wykazano pozytywny wptyw
suplementacji pojedynczymi mikroelementami na
rozwoj umystowy dzieci, zatem stosowanie pre-
paratdéw zawierajacych kompleks witamin i mine-
ratdbw wydaje sie by¢ szczegdlnie korzystne. Do
prawidfowego przebiegu niektérych proceséw
metabolicznych potrzebne jest wspoétdziatanie
kilku skfadnikéw, np. dla metabolizmu tarczycy
oprécz jodu potrzebna jest réwniez witamina
A'i zelazo, a dla prawidfowej erytropoezy opréocz
zelaza takze witaminy A i B.

Z drugiej strony jednak poszczegblne mikro-
elementy moga wchodzi¢ w interakcje na etapie
wchtaniania z przewodu pokarmowego (np. zela-
z0 i cynk oraz miedz i mangan wspoétzawodniczg
0 miejsce wchfaniania w przewodzie pokarmo-
wym i mogg wzajemnie zmniejsza¢ swojg biodo-
stepno$¢ w przypadku zastosowania zbyt duzej
dawki ktérego$ z nich) [3].

Systematyczny przeglad 19 badan klinicz-
nych z udziatem dzieci ponizej 18. r.z. dokonany
przez Eilander i wsp. w 2010 r. wykazat niewiel-
ki, ale jednak korzystny wptyw wdrozenia suple-

L3 wPorses

[DFUEYRIEDANDY

VOL 23 NR 2'13 (262)

Suplementacja

mentacji preparatami ztozonymi z co najmniej 3
mikroelementdéw na inteligencje ptynng u dzieci
(tzn. zwigzang z czynnikami genetycznymi, a nie
Z procesami uczenia sie czy uwarunkowaniami
kulturowymi), natomiast nie wykazat wptywu
na inteligencje krystaliczng (wynikajaca gtéwnie
z edukacji). Wptyw ten jest jednak stabszy niz

w przypadku suplementacji samym zelazem
w wiekszej dawce [3].

Preparaty dla oséb dorostych

Petne i efektywne korzystanie z rozwinie-
tych w dziecinstwie zdolno$ci poznawczych
i ich utrzymanie na pozadanym poziomie u 0s6b
dorostych ma kolosalne znaczenie w trakcie dal-
szej edukacji oraz pracy zawodowej. W tej grupie
wiekowej najwieksze znaczenie ma mozliwo$é
szybkiego przyswajania nowych informacji oraz
zachowania odpowiedniego poziomu koncentra-
cji przez dtugie godziny spedzane na zajeciach
oraz w pracy. Stad tez najczeSciej wybieranymi
przez osoby doroste preparatami sg krotkotrwale
dziatajace $rodki psychostymulujgce, z kofeing
i tauryng na czele. Ponadto w tej grupie wieko-
wej polecane sg réwniez preparaty zawierajgce
lecytyne, kwasy omega-3 oraz tzw. adaptogeny,
czyli substancje niespecyficznie zwiekszajace
odporno$¢ organizmu na niekorzystne czynniki
zewnetrzne, a tym samym utatwiajgce zachowa-
nie wtasciwego poziomu funkcji poznawczych

w pozniejszym okresie zycia [5,15].

¥ Preparaty psychostymulujace

Srodki psychostymulujace powodujg krétko-
trwatfe zniesienie uczucia znuzenia, zmeczenia,
sennosci oraz utatwiajg przyswajanie nowych
informacji. Powszechnie stosowana w tym celu
jest kofeina oraz tauryna.

Kofeina podawana jest w formie czystej sub-
stancji lub ekstraktéw z surowcéw roslinnych,
takich jak: nasiona kawy (Coffea arabica) i kakao
(Theobroma cacao), zarodki koli (Cola nitida),
liscie herbaty (Camelia sinensis), pasta gwarana
(uzyskiwana z nasion brazylijskiej liany Paulinia
guarana) oraz liscie ostrokrzewu paragwajskiego
(llex paraguariensis), nazywane czgsto yerba
mate [5,15]. Chociaz skutecznie znosi ona uczu-
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cie sennosci i znuzenia, nasila przemiane energii
w mozgu, aktywuje neurony adrenergiczne oraz
wptywa na uwalnianie dopaminy (jest antago-
nistg receptoréw adenozynowych), to jednak jej
wptyw na bardziej ztozone czynno$ci poznawcze
jest raczej dyskusyjny [16].

Takze tauryna (kwas 2-aminometylosulfono-
wy) hamuje aktywnos$¢ uktadu dopaminergicz-
nego, aktywuje metabolizm komorek glejowych
i zwieksza ogdlng sprawno$¢ neurondéw [5],
dlatego tez jest czestym sktadnikiem ztozonych
preparatéw poprawiajacych zdolno$¢ koncentra-

cji i usprawniajacych procesy uczenia sie.

¥ Adaptogeny

Mianem adaptogendw okre$la sie substancje
wzmagajace w sposéb niespecyficzny naturalng
odporno$¢ organizmu na niekorzystne, zabu-
rzajgce homeostaze czynniki Srodowiskowe. Do
surowcow roslinnych wykazujacych takie dzia-
tanie zaliczany jest m.in. korzen zen-szenia,
ziele rodliny Maca i Brahmia oraz ktgcze rézenca
gorskiego i eleuterokoka kolczystego. Sa one
czestymi sktadnikami ztozonych preparatéw OTC
wspomagajacych pamie¢ i koncentracje [15].

¥ Zen-szen (Panax ginseng)

Korzen zen-szenia to surowiec tradycyjnie sto-
sowany jako $rodek pobudzajacy oraz podnoszacy
0g6lng sprawnos¢ fizyczng i seksualng. Uwaza
sie réwniez, iz opdznia on procesy starzenia,
poprawia pamie¢ i koncentracje, obniza poziom
cholesterolu oraz podnosi ci$nienie krwi poprzez
zwiekszenie stezenia adrenaliny i noradrenaliny.
Dodatkowo, u sportowcéw obserwowano pod jego
wptywem zwiekszenie wydolnos$ci organizmu na
skutek hamowania syntezy kwasu mlekowego.

Pozytywne efekty farmakologiczne przypisuje
sie najczesciej zawartym w zen-szeniu sapo-
ninom triterpenowym, pochodnym damaranu,
nazywanym ginsenozydami lub panaksozydami.
Poza nimi korzeh zen-szenia zawiera rowniez
olejek, alkohole, aminokwasy, peptydy, choline
i flawonoidy [15].

Korzystny wptyw ginsenozydéw na funkcjo-
nowanie moézgu zaobserwowano m.in. w bada-
niach z udziatem zwierzat. Stwierdzono w nich
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nasilanie przekaznictwa cholinergicznego poprzez
zwiekszenie gestosci receptordéw cholinergicznych
i stezenia acetylocholiny. Ginsenozydy prawdopo-
dobnie nasilajg takze biosynteze protein w OUN,
hamujg apoptoze, zwiekszajg gesto$¢ synaps
w hipokampie, wptywaja na proliferacje komorek
progenitorowych neurondéw i ich zdolno$¢ prze-
zycia [17,18].

Obiecujace sg réwniez wyniki badan z udzia-
tem ludzi. W pracy Scholey i wsp. z 2010 r.
z udziatem 32 mtodych os6b (w tym 16 kobiet)
nieprzyjmujacych innych lekéw ani suplementéw
diety, stwierdzono, ze dawki od 100 do 400 mg
standaryzowanego wyciggu z zen-szenia korzyst-
nie wptywajg na pamie¢ robocza [19)]. Podobne
wyniki uzyskano wczesniej w pracy Kennedy
i wsp. na grupie 28 mfodych ludzi w wieku 18-24
lat otrzymujacych 200 mg wyciggu z zen-szenia
dziennie [20]. Obserwowano réwniez znaczacg
poprawe jakosci zycia w zwigzku z 4-miesieczng
suplementacja zen-szeniem w pofaczeniu z kom-
pleksem witamin u pacjentéw skarzacych sie na
zmeczenie i stres [21].

¥ Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

Rézeniec gorski (nazywany takze ztotym korze-
niem) to wieloletnia bylina z rodziny gruboszowa-
tych, rosnaca w strefie alpejskiej i polarnoarktycz-
nej, ale spotykana réwniez w Polsce [15].

Mechanizm dziatania preparatow zawiera-
jacych ktacze rézenca zwigzany jest najpraw-
dopodobniej z ich wptywem na poziom mono-
amin w mdzgu (obnizanie stezenia noradrenaliny
i dopaminy oraz zwiekszanie stezenia serotoniny),
na skutek hamowania aktywnosci rozktadajacych
je enzymow [22]. Za skfadniki aktywne tego
surowca uwaza sie zazwyczaj glikozydy fenolowe
(rozwing i rozyne), chociaz zawiera on réwniez
flawonoidy i fenolokwasy [15].

Kilka prac, przeprowadzonych gtéwnie
w Rosji i Skandynawii, wykazato korelacje
miedzy przyjmowaniem preparatow z rézenca
a zwiegkszaniem zdolno$ci koncentracji, skupie-
nia, poprawg pamieci krétkotrwatej oraz wynikow
uzyskiwanych na egzaminach, a takze kondycji
fizycznej, funkcji psychomotorycznych oraz ogoél-
nego samopoczucia [23,24].
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¥ Eleuterokok kolczysty

(Eleuterococcus scienticosus;

zen-szen syberyjski)

Eleuterokok kolczysty nazywany bywa tez
czesto zen-szeniem syberyjskim. Ten krzew
z rodziny araliowatych wystepuje powszechnie
na Syberii, a takze w Chinach, Korei, Japonii
i Mandzurii.

Jego kfgcze zawiera m.in.: saponozydy,
pochodne kwasu oleanolowego, syringine (eleu-
terozyd B), glukozyd syringarezynolu (eleute-
rozyd D), glikozyd sitosterolu (eleuterozyd A)
oraz eleuterozydy I, K, L i M,

Suplementacja

¥ Wakrota azjatycka (Centella asiatica)

Ziele wakroty azjatyckiej (zwane takze Gotu
Cola) zawiera kwasy triterpenowe (azjatykowy,
betulinowy) i ich estry oraz azjakozyd B (ester
kwasu terminalowego).

Wyciagi z tej rosliny poprawiajg krazenie
obwodowe i dziatajg przeciwobrzekowo w nie-
wydolnosci zylnej [15]. Ponadto uwaza sie
rowniez, iz maja one zdolnosci hamowania
aktywnosci acetylocholinoesterazy, a co za tym
idzie mogg okazac¢ sie uzyteczne w walce z cho-
robg Alzheimera. Badania z udziatem gryzoni
(szczury i myszy) wykaza-

kwas chlorogenowy, kumary-
ny i lignany.

Przypisuje sie mu dziata-
nie pobudzajgce na o$rodko-
wy uktad nerwowy i zwiek-
szajgce wydolnos¢ fizyczng
organizmu w stanach osta-

W celu zachowania jak najdfuzej
sprawnosci umysfowej zaleca sie
obecnie profilaktyczne spozycie przy-
najmniej 57 mg DHA/EPA dziennie
(czyli 400 mg tygodniowo, np.

w postaci dwéch positkow rybnych).

ty takze poprawe zdolnosci
uczenia sie tych zwierzat na
skutek podawania ekstrak-
téw z wakroty, co niektérzy
autorzy przypisuja jej zdol-
no$ciom do minimalizowania

bienia i wyczerpania [15].

Istniejg réwniez przestanki méwigce o wspoma-
ganiu przez wyciagi z eleuterokoka regeneracji
aksondw, dendrytéw i synaps neuronéw znisz-
czonych na skutek odktadania sie B-amyloidu,
co moze sie okaza¢ cenne w leczeniu choroby
Alzheimera [25].

¥ Maca (Lepidium meyenii)

Maca jest andyjska rosling niezwykle ceniong
i znang w Peru od ponad 2000 lat. Stanowi dobre
zrédfo egzogennych aminokwasoéw, zelaza, wapnia,
jodu i fitohormondéw. Obecnie na rynku dostepnych
jest coraz wiecej otrzymywanych z niej suplementéw
diety, ktérym oprécz zdolnosci poprawiania pamie-
ci i koncentracji przypisuje sie m.in. wiasciwosci
zwigkszajace sprawnos$¢ seksualna, chronigce skore
przed niekorzystnym wptywem UV, zapobiegaja-
ce osteoporozie oraz przerostowi prostaty. Wyniki
badan z udziatem myszy po usunieciu jajnikéw lub
z indukowanym skopolaming uszkodzeniem pamie-
ci wskazuja, ze wodne i wodno-alkoholowe wyciagi
z Lepidium meyenii moga oddziatywac korzystnie
na procesy poznawcze, m.in. poprzez zmniejszanie
stresu oksydacyjnego w mdézgu (u zwierzat obserwo-
wano spadek poziomu jego znacznika — dialdehydu
malonowego) [26].
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stresu oksydacyjnego. Poja-
wity sie réwniez pierwsze
ostrozne doniesienia o pozytywnym wplywie
ekstraktéw z C. asiatica na zdolnosci poznawcze
ludzi, a liczba dostepnych na rynku suplemen-
tow diety z tym surowcem wcigz rosnie [271].

¥ Brahmia (Bacopa monnieri)

Brahmia to roslina o ugruntowanej pozycji
w tradycyjnej medycynie hinduskiej, gdzie zaleca
sie jg gfownie w celu poprawy proceséw pamieg-
ciowych oraz zdolno$ci koncentracji.

Mechanizm jej dziatania moze by¢ zwia-
zany z aktywnoscig neuroprotekcyjng poprzez
aktywnos$¢ antyoksydacyjng (prawdopodobnie
silniejsza nawet niz w przypadku wakroty azja-
tyckiej) oraz zdolno$¢ do regeneracji neuronéw
w niektérych rejonach mozgu [28]. Jak dotad
opublikowano juz kilka prac z udziatem ludzi,
potwierdzajacych poprawe pamieci krotkotrwa-
tej oraz zdolnosci koncentracji u 0séb zdrowych
lub z niewielkimi zaburzeniami poznawczymi po
12-tygodniowym okresie przyjmowania ekstrak-
tu z B. monnieri (dawki dzienne 125-300 mg).

Korzystne efekty przypisuje sie nie tylko
wiasciwosciom antyoksydacyjnym, ale réwniez
wptywowi bakozydéw A i B na przekaznictwo
mozgowe (modulowanie uwalniania acetylocho-
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liny, aktywnosci acetylazy cholinowej i wigzania
do receptoréw muskarynowych) [29].

¥ Witaminy

Utrzymanie prawidtowych funkcji poznawczych
u 0s6b dorostych wymaga takze dostarczania odpo-
wiednich ilosci witamin. Uwaza sie, ze niedobory
witaminy B,, i kwasu foliowego sg skorelowane
z wystepowaniem depresji i przez to z ostabieniem
proceséw pamieciowych. Obydwie witaminy uczest-
niczag bowiem w przemianach homocysteiny do
metioniny, ktéra po przeksztatceniu do S-adenozylo-
-metioniny bierze udziat w syntezie hormondw,
neuroprzekaznikéw, kwaséw nukleinowych i biatek.
Jej niski poziom w ptynie mdzgowo-rdzeniowym
czesto towarzyszy stanom depresyjnym [13].

Preparaty dla oséb starszych

Poziom sprawnos$ci umystowe] u 0s6b
w wieku podesztym zalezy od szeregu czyn-
nikéw S$rodowiskowych i genetycznych, a jej
stopniowe ostabianie zwigzane jest gtéwnie
z wymieraniem neurondéw cholinergicznych
na skutek dziafania neurotoksyn i wolnych
rodnikéw. Podstawowym problemem staje sie
wowczas nie tyle zapamietywanie nowych
informacji, ale przede wszystkim przywoty-
wanie $ladéw pamieciowych (przypominanie
sobie nazwisk, adreséw, termindéw spotkan
itd.). Wymaga to innego podejécia farmakolo-
gicznego niz u 0s6b intensywnie uczacych sie.

Stosuje sie wodwczas $rodki usprawniajace
funkcjonowanie uktadu cholinergicznego, popra-
wiajgce metabolizm w neuronach i przeciwdzia-
tajgce niedokrwieniu tkanki mozgowej. Takie
dfugofalowe, korzystne oddziatywanie na funkcje
poznawcze u 0séb starszych przypisuje sie m.in.:
= lecytynie
= fosfatydylocholinie
= kwasom omega-3
= niektérym wyciggom roslinnym
= witaminom [5,2].

¥ Kwasy omega-3

Zaobserwowano, ze czeste i wieloletnie spozy-
wanie ryb (przynajmniej raz w tygodniu) zmniej-
sza ryzyko wystgpienia zaburzeh poznawczych,

02

demencji i choroby Alzheimera u oséb w pode-
sztym wieku [7]. Stwierdzono takze spowolnia-
nie postepu zaburzeh poznawczych u pacjentéw
z wczesng chorobg Alzheimera, ktérym przez
6 miesiecy podawano 1,6 g DHA i 0,6 g EPA
dziennie (badanie na grupie 174 oso6b) [30].

Istniejg réwniez doniesienia o korzystnym
wptywie kwaséw omega-3 na choroby afektywne
(depresja maniakalna, schizofrenia, anoreksja).

W celu zachowania jak najdfuzej sprawno-
$ci umystowej zaleca sie obecnie profilaktyczne
spozycie przynajmniej 57 mg DHA/EPA dziennie
(czyli 400 mg tygodniowo, np. w postaci dwdch
positkéw rybnych) [71.

¥ Lecytyna i fosfatydylocholina

Lecytyna i fosfatydylocholina to glicero-
fosfolipidy, w ktérych glicerol jest zwigzany
estrowo z dwoma kwasami ttuszczowymi oraz
ufosforylowang grupa, zawierajacg choline
(lecytyna) lub seryne (fosfatydyloseryna). Cho-
lina jest w organizmie cztowieka prekursorem
acetylocholiny, ktorej deficyty i zwigzana z tym
ostabiona praca uktadu cholinergicznego sta-
nowi podstawowa przyczyne demencji i choro-
by Alzheimera. Dodatkowo, lecytyna powoduje
zmniejszenie poziomu cholesterolu, zapobiega-
jac tym samym tworzeniu sie ptytek miazdzy-
cowych oraz ptytek starczych upos$ledzajacych
neurony. Udowodniono, ze podawanie ptynnej
postaci lecytyny pacjentom w wieku powyzej
55 lat z lekkimi zaburzeniami poznawczymi
znaczaco poprawia wyniki uzyskiwane przez
nich w testach mierzacych wiele parametrow
poznawczych [5,31].

Zwigkszenie uwalniania acetylocholiny
do przestrzeni synaptycznych oraz nasilenie
aktywnosci ATP-azy Na*/K* obserwowano row-
niez u szczuréw, ktérym podawano fosfaty-
dyloseryne. Kilka prac z udziatem ludzi tez
dostarczyto dowody na skuteczno$¢ podawania
fosfatydyloseryny w dawkach 100 lub 300 mg
dziennie przez okres od 3 tygodni do 6 mie-
siecy, przejawiajaca sie poprawa sie zdolnosci
poznawczych u osob starszych z pierwszymi
objawami demencji, takimi jak np. opdznione
przypominanie [32].
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¥ Mitorzab japonski (Gingko biloba)

Lis¢ mitorzebu japonskiego jest obecnie naj-
popularniejszym i jednocze$nie najwnikliwiej
badanym roslinnym sktadnikiem wspomagaja-
cym utrzymanie prawidtowej sprawnosci intelek-
tualnej w starszym wieku.

Surowiec ten zawiera m.in. laktony diterpeno-
we (ginkgolidy), charakterystyczne biflawonoidy
(bilobetyne, ginkgetyne, amnetoflawon), laktony
seskwiterpenowe (bilobalid, elemol), monoterpe-
ny i flawonoidy [15].

Uwaza sie, ze 24% standaryzowany ekstrakt
z miforzebu dziata neuroprotekcyjnie, zapobiega
ostabieniu pamieci oraz poprawia koncentracje
u 0s6b starszych, z zaburzeniami poznawczymi.
Wyniki niektérych badan wskazujg, ze ma on
rowniez wtasciwosci antyoksydacyjne, antyagre-
gacyjne i uelastyczniajace Sciany naczyn krwio-
nosnych, przez co poprawia krazenie mézgowe.
Ponadto hamuje apoptoze, aktywno$¢ mono-
aminoksydazy oraz produkcje i agregacje beta-
amyloidu - podstawowego sktadnika ptytek
starczych, ktérych tworzenie sie prowadzi do
$mierci neurondéw i jest charakterystyczne dla
choroby Alzheimera. Wptywa takze na meta-
bolizm neuronéw, obniza poziom cholesterolu
i nasila uwalnianie acetylocholiny [33].

Wiele badan, w tym takze dfugotermino-
wych, z udziatem ludzi starszych wykazato
istnienie korelacji miedzy zazywaniem ekstrak-
téw z mitorzebu (szczegdlnie w dawce 240 mg
dziennie) a poprawg zdolno$ci poznawczych.
Jednakze w duzym, trwajagcym w sumie 8 lat,
randomizowanym badaniu klinicznym przepro-
wadzonym w 5 o$rodkach w USA, nie wykazano
wiekszej niz placebo skutecznosci ekstraktu z G.
biloba w dawce 240 mg dziennie w zapobie-
ganiu starczej demencji i chorobie Alzheimera.
W badaniu wzieto udziat 3069 ochotnikéw
powyzej 75. r.z. (bez zaburzeh lub z niewielki-
mi zaburzeniami poznawczymi), ktérych co 6
miesiecy kontrolowano pod katem wystgpienie
incydentéw demencji i choroby Alzheimera [33].
Mimo tego ekstrakty z mitorzebu japonskiego
wcigz sg najpopularniejszym, naturalnym skfad-
nikiem suplementéw diety i lekéw OTC poprawia-
jacych pamie¢ i koncentracje.
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¥ Preparaty witaminowe

Wiadomo, ze ostabienie zdolnosci poznaw-
czych u os6b starszych jest czesto skorelowane
z wystgpowaniem niedoboréw witaminy B, [341.
Ostatnio pojawity sie doniesienia, ze suplemen-
tacja witaming B,, w pofgczeniu z kwasem
foliowym (w dawkach odpowiednio 100 i 400 ug
dziennie przez okres 24 miesiecy) w poréwnaniu
z placebo zdecydowanie poprawia pamie¢ u 0séb
w wieku 60-74 lat. Prawdopodobne jest, ze wita-
miny te minimalizujg naczyniowe i metaboliczne
czynniki ryzyka zaburzen poznawczych, moga
réwniez utatwia¢ procesy naprawy DNA [35].

Podsumowanie

Wrtasciwe odzywianie i podaz adekwatnych
ilosci okreslonych substancji na poszczegdinych
etapach zycia ma kluczowe znaczenie dla funk-
cjonowania uktadu nerwowego czfowieka.

Deficyty niektérych witamin i mineratéw we
wczesnym dziecinstwie mogg okazaé sie nie do
nadrobienia w pdzniejszym wieku i prowadzi¢ do
bezpowrotnej utraty czesci potencjatu intelektu-
alnego.

Niedobory pojawiajace sie u oséb dorostych
moga natomiast nie tylko ostabi¢ posiadane juz
zdolnosci poznawcze, ale réwniez prowadzi¢ do

ich wczesniejszej utraty i rozwoju demencji oraz
choroby Alzheimera. Swiadomosé roli poszczegol-
nych skfadnikéw diety w funkcjonowaniu mézgu
ma zatem niebagatelne znaczenie.
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