JAK ZKLIDNIT

PSYCHIKU

ANEB VITAMIN B3
— DOTRETICE VSEHO DOBREHO. .

V predchozich dvou ¢lancich jsme probirali
zékladnf formu vitaminu B3 — niacin

a vysvétlili si nékterd pozitiva i negativa
tohoto tak oby&ejného potravinového
dopliku. Nynf jiz vite (@ moznd jste

i vyzkouseli], Zze niacin umf opravdu zajimavé
véci. O fo zajimavéjsi je rozdil v G¢incich
jinych forem tohoto vitaminu. ..

Pripravuje: Jaroslav Zaiji¢ek
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robereme z tohoto Siroké-

ho tématu jesté niacinamid,

ktery ma rovnéz velmi

mnoho pozitivnich vlast-
nosti.Tou stéZejni je pritom skutec-
nost, ze umi velmi dobfe utlumit
vykyvy adrenalinu a pusobi vyloze-
né zklidiujicim zptsobem na nas
organismus.

Téméf nepiekonatelny
ucinek

Na rozdil od dfive probiraného
niacinu nevyvolavd niacinamid
flushefekt - zrudnuti, pfinejmen-
$im ne do urcité vySe davky. Jeho
nibéh byva vyrazné¢ pomalejsi
a vezmeme-li v potaz jeho hlavni
sféru pasobeni - utlum psychic-
kého tlaku - tam je jeho ucinek
téméf nepiekonatelny. Ve vyssich
davkach, o nichz se jeSté zminime,
ma velmi podobné ucinky, jako
diazepam ¢i valium a z hlediska
ucinkd se s nimi da v podstaté
srovnavat. Obrovsky a zdsadni
rozdil vSak spociva v tom, Ze nia-
cinamid nema Zidné vedle;jsi ucin-
ky a téméf nevyvolava zavislost.
Pokusim se na konkrétni situaci
ozfejmit, o co se jednd...



Byt pripraven kutéku ¢i

boji

Mnoho lidi se pfi stresu dostava do
nasledujici situace: Dlouhodoba
nervozita ¢i kritkodoby psychic-
ky tlak u nich zpusobi obrovity
narust adrenalinu, coZ organismus
nastavi na situaci, kterou Ize ozna-
¢it slovy - byt pfipraven na uték
¢i boj. T€lo nasledkem toho zacne
extrémné efektivné spalovat za-
soby sacharidti a pfipravi nas na
okamzitou reakci.Tak to nasi pfed-
kové potiebovali v kazdodennim
zZivoté po tisice let. A pokud se
takova situace skutec¢né odehrala,
doslo nasledné ke zklidnéni. Pro-
blém je, Ze soucasny redlny Zivot je
jiny. Lidé nepotiebuji utikat pred
medvédem, ani se na kordy utkat
s nepfitelem. Co je tizi, jsou dluhy,
$patné partnerské vztahy, zamést-
nani, vykonavané za nedutstojnych
podminek... To vSe vyvolava dlou-
hodobé frustrace a logicky to na-
sledné kompletné ,rozhazi“ hor-
mony v téle. Adrenalin pak pusobi
mnohem rychleji a efektivnéji, nez
jak by tomu bylo za normalnich
okolnosti, kdyby adrenalin nabihal
z klidového stavu.

Stres spali cukr vkrvi
Tento rychly nastup adrenalinu
prakticky okamzité vypali zaso-

by cukru v krvi - odhadem néja-
ké dvé kavové 1zicky cukru, které
mame v krvi k dispozici. Dojde
tedy k okamzitému poklesu hladi-
ny cukru, nasko¢i hypoglykemie
a Clovék se klepe jako drahy pes.
Stav, ktery mozna znite, nicméné
vam dosud nepripadalo mozné to
néjak racionalné fesit. Vétsina lidi
v takovém piipadé sihne po psy-
chofarmakich nebo vybili lednici
Pritom staci zvolit jednodussi feSe-
ni - dodat télu idealné rychly cukr,
treba 1 az 2 1zicky glukopuru nebo

medu (ten je lepsi, protoze frukto-
za se rozklada pomaleji), pricemz
za nejlepsi okamzité dostupné fe-
$eni povazuji gumové medviky; uz
v poctu péti kusa velice ucinné
resi deficit cukru v krvi, a navic ob-
sahuji zaroven i kolagen, podporu-
jici funkci jater.

Opravdovy zazrak

Dodat v této situaci télu 100 az 500
mg niacinamidu bude pro mnoho
jedinct znamenat uplny zazrak.
Prakticky okamzité totiz dochazi
ke zklidnéni, vysoky adrenalin se
vrati na puvodni uroven, hypogly-
kemie zmizi a clovék se citi byt
v pohodé. Aplikovat se pritom
pochopitelné daji davky mnohem
vyssi, nicméné vétsinou nebyvaji
nutné a zalezi na individualni dis-
pozici jedince. Pro zvySeni tlumi-
cich ucinka se pfitom niacinamid
dosti casto uziva v kombinaci s ji-
nymi typy bécek a potravinovych
doplnki. Pak se da mira zklidnéni
¢i kvalita spanku (je-li davka uzita
tésné pred spanim) ovlivnit vskut-
ku vyznamné.

Velké davky

Opravdu skvélé vysledky jsou
dosahoviny v 1éc¢bé psychiky pfi
vyuziti vysokych davek niacinami-
du - celkem 4000 mg denné. Ty

je zpocatku treba rozdélit do tfi
mensich davek, z nichz ta posled-
ni - na noc - by méla byt nejvétsi
(az 2000 mg). Méla by zajistit vel-
mi dobry noc¢ni spanek bez buze-
ni a beze sni. Pokud se vam zvo-
lené davkovani osvédci, muzete
jednotlivé davky zvysit a pfejit ze
tfi mensich davek denné na pou-
hé dvé davky po 2000 mg. Osvéd-
¢i-li se i toto, zvySte nocni davku
na ukor té denni a berte 1500 mg
béhem dne a 2500 mg v noci. Dal-
§i fazi predstavuji davky 1000 mg

DOPORUCENE DENNi DAVKY
niacinu pro ruozné diagnozy

NiZe uvedené dévky vychdzeiji z védeckého vyzkumu,
publikovanych studii, z tradi¢niho pouzivéni a znaleckych
posudkt. Neni-li uvedeno jinak, je minéna denni dévka
niacinamidu, uréend pro perordlni uzivani (Gsty).

® V rdmci béZné vyzivy pro dospélé: 14 - 18 mg
e Vékem podminéné makuldrni onemocnéni (onemocnéni oci):

500 mg

e Prevence ucpané tepny: 3000 - 4000 mg po dobu é mésico

az 6 let

e Srdeéni onemocnéni: 125 - 1200 mg niacinu po dobu aZz péti

let

e Erektilni dysfunkce: 500 - 1500 mg niacinu po dobu 12 tydnd
® Vysoky cholesterol: 300 - 1200 mg po dobu 6 az 44 tydnd
* Vysoky cholesterol u HIV pacienti: 500 - 2000 mg po dobu

44 tydn0 az 2 let

* Vysokd hladina krevniho fosforu: 375 mg

e Osteoartréza: 3000 mg po dobu 12 tydnd

® Pelagra nebo deficit niacinu: 50 - 1000 mg

e Kozni onemocnéni: aplikace krému s obsahem 2 - 5% niacinu

na kizi po dobu az 12 tydnd

* Pfi diabetu 1. typu jako prevence diabetu mellitus: 200 - 3000
mg po dobu az péti let (20 az 40 mg/kg vahy)
e Pfi diabetu 2. typu: 500 mg po dobu 3esti mésicl

béhem dne a 3000 mg v noci. Je-li
stale vSe vporadku, zfejmé uz mui-
zete vzit celych 4000 mg v noci
najednou.

Piinos pri lééeni
v I

nékterych chorob
ROZTROUSENA SKLEROZA
,Novy vyzkum potvrzuje, Ze nia-
cinamid je klicem k uspésné 1é¢-
bé roztrousené sklerézy a dalSich
nervovych nemoct,“ fikaji védci
z Harvard Medical School. Potvrzu-
ji jen to, co uz pfed desitkami let
zjistilo a v praxi uplatiovalo néko-
lik 1ékaiti v riznych zemich svéta,
z nichZ néktefi na to téma i publiko-
vali v odbornych periodikach.

RAKOVINA

Vyzkum biochemickych a bunéc-
nych aspekti opravovini DNA
podnitil zdjem o vztah mezi pri-
jmem niacinu a rizikem rakoviny.
Védecké studie prokazaly, ze zvyse-
na konzumace niacinu, spolu s an-
tioxidanty, snizuji vyskyt rakoviny
ust, hltanu a jicnu. Pouhych 6,2 mg
niacinu navic denné vedlo k po-
klesu rakoviny st a hrdla o 40 %,
zvyseni davky o 5,2 mg pak mélo
podobny dopad na vyskyt rakoviny
jicnu.

SCHIZOFRENIE

V roce 1952 provedli Dr. Humphry
Osmond a Abram Hoffer experi-
ment, porovnavajici ucinky niacinu,
niacinamidu a placeba pri 1écbhé

akutnich schizofrennich pacientt.
Ve skupiné s placebem se projevi-
lo zlepseni zhruba u 35 % pacientu,
v dalsich dvou skupinach se v du-
sledku terapie citilo dobfe asi 75 %
pacientd.

ARTRITIDA

Dr. William Kaufman publikoval
v roce 1950 své zkuSenosti s bla-
hodarnymi ucinky vitaminu B3
v pfipadech artritidy u stovek pa-
cientd, spolu s konkrétnim davko-
vanim u osteoartrozy a revmatoid-
ni artritidy. Jako prvni stanovil, jak
rozdélit denni davku az 5000 mg
niacinamidu do vice dil¢ich davek
s cilem zlepsit rozsah pohybu po-
stizeného kloubu. Uvedl rovnéz,
ze nikdy nezaznamenal Zidné ne-
gativni vedlejsi ucinky. Popsal i pfi-
pad pacienta natolik postizeného
artritidou, Ze nesvedl dostatecné
ohnout loket, aby mu mohl byt
zméfen krevni tlak. Po jediném
tydnu podavani niacinamidu mohl
pacient pazi ohnout. Kdyz byl ov-
Sem preveden na placebo, do tyd-
ne loket opét ztuhl. m

UPOZORNENI:
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