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Strava, vyziva a dyslexie

Zda se, ze stale vice lidi trpi dyslexii, dysgrafii a dalsimi
poruchami uceni. Pro¢? Mdze to souviset s nasi stravou?

Nize se podivame na mozné faktory, které mohou vysvétlit, proc
se tyto obtize zdaji byt stale castéjsi. Najdete zde komplexni
informace o mastnych kyselinach, rozmarynu a paméti,
vegetaridnstvi, a také o nedostatku zZeleza a zinku.

Po mnoho let probihaly vyzkumy naznacujici, ze v nékterych
pripadech mohou byt dyslexie a jiné specifické poruchy uceni
(SPLD) zpUsobeny nedostatkem vitamind a minerald.

Rada védeckych studii ukazuje, Ze nutriéné vyvazena strava je
klicova pro spravny vyvoj zraku, schopnosti uceni a koordinace.

Ale dostavaji nase déti skutec¢né vyvazenou stravu, nebo by mély
uzivat doplnky?

Mohou doplinky mastnych kyselin, zinku a zeleza , vylécit"
dyslexii, dyspraxii, ADHD (ADD) a dalsi SPLD?

Mnoho rodicd, kteri tyto dopliky détem podavaji, odpovida
hlasité ,,ano” — a zda se, ze existuji silné dikazy podporujici toto
tvrzeni.



Mastné kyseliny Pfirozeny pfistup k mastnym kyselindm

MUze byt deficit esencialnich mastnych kyselin - Nejlepsim zptisobem, jak pijimat esencialni mastné kyseliny, je
jednou Z pricin ctyrnasgbneho narustu dyslexie, prirozena strava. Pokud nechcete uzivat dopliiky s rybim
dyspraxie, ADHD a dalsich specifickych poruch  g|gjem, skvélou alternativou jsou néna seminka nebo nény
uceni, ktery jsme zaznamenali za poslednich 30  ¢gj, které jsou vynikajicim zdrojem omega-3 mastnych kyselin
let? (EFA). Télo je dokaze premeénit na EPA a nasledné na DHA.

Rada studii naznacuje, ze abnormalni hladiny Potraviny bohaté na esencialni mastné kyseliny (EFA)
mastnych kyselin v mozku mohou souviset s

praktickymi i behavioralnimi obtizemi, které

zazivaji déti s dyslexii, dyspraxii a poruchou Tucné ryby:

pozornosti s hyperaktivitou (ADHD).

 Sardele
Vyzkumy ukazuiji, ze déti, které mély potize v « Platys
téchto oblastech, casto zaznamenaly vyrazné ,
zlepseni po doplnéni stravy rybim olejem. Rybi * Sled
oleje jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, « Makrela
které jsou nezbytné pro vyvoj a spravnou funkci .
mozku, av$ak v moderni zpracované stravé * Losos
casto chybi. - Sardinka obecna
Mastné kyseliny, zejména polynenasycené - Cerstvy tunak*
mastné kyseliny s dlouhym retézcem, hraji . Pstruh
klicovou roli ve vyvoji oka a mozku — ovlivnuji ,
zrak, koordinaci, pamét i koncentraci. * Pakambala velka*

« Sprot obecny



Losos ma vyrazné pozitivni vliv na zdravi — je
bohaty na zelezo a omega-3 mastné kyseliny.

Nekteré studie dokonce naznacuji, Ze konzumace
lososa behem tehotenstvi muze podporit rozvoj
inteligence ditéte.

(Doplnky stravy by mély byt uzivany pouze po
konzultaci s (ékarem.)

Dalsi morské plody:
e Uhor*
* Musle novozélandské se zelenymi rty*
e Zralok*
Vegetarianské a rostlinné zdroje:
* Lnéna seminka a lnény olej
« Dynova seminka

 Vlasské orechy a olej z vlasskych orechi




Nedostatek zeleza

Vyzkumy naznacuji, ze i mirny nedostatek zeleza
muUze oslabit imunitni systém a snizit celkovou
fyzickou vykonnost. Nedostatek Zeleza je spojovan
také s radou stav(, véetné poruch uceni a ADHD.

Francouzska studie z roku 2004 identifikovala
souvislost mezi nedostatkem zeleza a ADHD. Vyzkum
provedeny na Oddéleni détské a dorostové
psychopatologie v Evropské pediatrické nemocnici v
Parizi testoval 53 déti s ADHD, pricemz 84 % z nich
mélo abnormalni hladiny zeleza ve srovnani s
pouhymi 18 % v kontrolni skupiné.

Zdalo se, ze zavaznost nedostatku zeleza souvisi s
intenzitou priznakd ADHD. Studie naznacuje, ze
doplnky zeleza by mohly byt uzitecné pri jeho lécbé.

Nejlepsim zpuUsobem, jak zajistit dostatecny prisun
zeleza, je pestra a vyvazena strava bohata na
potraviny obsahujici zelezo.




Jaké potraviny obsahuji dobré zdroje
zeleza?

Zelezo se nachazi v mnoha potravinach,
vcetné:

e Jatra

Cervené maso
Drubez
Ryby

Vejce

Orechy a semena

Fazole
e Tmave zelena listova zelenina

e Chléb a obohacené snidanové cereadlie

Jak poznat nedostatek zeleza?
Mezi nejcastejsi priznaky patri:

e Zavraté
 Nadmeérna spavost

e Extrémni Unava

Pri uzivani doplnkl Zeleza je nutna
opatrnost, protoze télo zelezo obtizné
vylucuje a jeho nadbytek mlze byt toxicky.

Pred nasazenim jakychkoli doplikd byste se
méli vzdy
poradit se svym lékarem.



Nedostatek zinku

------

téle. Nékteré studie naznacuji souvislost mezi jeho

nedostatkem a vyskytem dyslexie ¢i jinych poruch
uceni.

K cemu je zinek?

Zinek je nezbytny mineral, ktery hraje klicovou roli v
imunitnim systému. Podporuje plodnost u dospélych,
rast u déti a celkove posiluje obranyschopnost
organismu. Jeho nedostatek mize zpomalit hojeni,
protoze télo si ho nedokaze ukladat — proto je dulezité
prijimat ho pravidelné ve stravé.

Ackoli zinek obsahuje mnoho potravin, jeho
vstrebavani mohou narusit nekteré latky, napriklad
taniny (obsazené v caji, kavé a alkoholu) ci
potravinarska barviva a prisady.



Jak poznam, ze ma nékdo nedostatek zinku? Zinek, vyzkum a dyslexie

Nejcastejsimi priznaky nedostatku zinku jsou: Existuji studie, které naznacuji, ze déti s dyslexii a ADHD

- Zhoréeni chuti k jidlu mohou mit nedostatek zinku. Tento vyzkum je vSak stale v
o ) pocatecnich fazich a je potreba provést dalsi vyzkumy, aby se
* Kozni problémy ziskal jasnéjsi obraz.

Bilé skvrny na nehtech
Mastné kyseliny a vegetariani

Lupy
Ztrata chuti Pooku'd jste ve.getarién, mulzete ziskat mastné kyseliny z
riznych zdroju, napriklad:

o Extrémni Unava Lnény olet
* Lnény olej

Kde lze nalézt zinek? e Lnéna seminka (mletd)

Zinek je pritomen v mnoha potravinach, napriklad: « Repkovy olej
 Libové maso  Vlasské orechy
o Jatra

e Syr Cedar
o Kure

* Vejce

Celozrnny chléb, psenicné klicky

Zrna obilovin

Susené fazole (napr. cernooky hrasek)

Ryby (zejména sledi)

Ustfice a plody more
e Tofu



Salicylaty SHOC (Stop Harmful Organics in Children)

V sedmdesatych letech prisel Dr. Ben Feingold z SHOC je organizace zameérujici se na informovani rodicu
Kalifornie s teorii, ze jidlo mdze mit vliv na narust poruch  malych déti o chemickych latkach obsazenych v
uceni. potravinach.

Feingoldova hypotéza tvrdila, ze mnoho déti s ADHD je
citlivych na umeéela potravinarska barviva, prichute,
konzervacni latky a zejména na skupinu chemickych latek
zvanych salicylaty. Pri analyze stravy hyperaktivnich déti
zjistil, Ze mnoho z nich mélo vysoké hladiny téchto
chemikalii.

Mnoho potravinarskych pridatnych latek obsahuje
salicylaty, ale mohou se také prirozené vyskytovat v
potravinach, jako jsou mandle, jablka, para orechy,
brokolice, mrkev, hrozny, pomerance, rajcata, kvasnice,
kola, kava a caj.

Bylo prokazano, ze prirozené se vyskytujici salicylaty
nejsou tak skodlivé jako umélé. Pivodné se myslelo, Ze
kazdé hyperaktivni dité je alergické na salicylaty.
Ukazalo se vsak, Zze asi v 70% pripadu jde o potravinovou
intoleranci nebo skutecnou potravinovou alergii.



Nootropika

Vétsina z nas si je vedoma toho, ze dopliky nam
mohou pomoci udrzet si zdravi a nékdy pomoci pri
nékterych specifickych poruchach uceni (SPLD).
Nootropika jsou povazovana za doplnky, které
mohou zlepsit pamét, soustredeéni, kreativitu, uceni,
snizovani stresu, deprese a dalsi oblasti.

Mnozi rodice by radi prozkoumali nootropika
podrobnéji, zejména protoze se jedna spise o
prirodni doplnky nez o medicinalni léky, jako je
napriklad Adderall.

Termin "nootropika"” se pouziva k oznaceni
jakychkoli doplnk, které zvysuji kognitivni funkce.
Tyto prirodni nebo syntetické slouc¢eniny mohou
podporovat rizné mentdlni procesy, od soustredéni
az po pameét a naladu.

Néktera nootropika mohou pomoci pri problémech
jako je ADHD, deprese nebo Uzkost, zatimco jina
maji dlouhodobé prinosy pro zdravi mozku. Néktera
nootropika vykazuji okamzité ucinky, zatimco jina
maji jemné a kumulativni Gc¢inky v priibéhu casu.




Nootropni latky

Kofein je nejcastéji pouzivana psychoaktivni latka.
Najdete ho v kave, ¢aji, oriscich kola, kakau a guarané.
Kofein blokuje specifické receptory v mozku, coz vdm
pomaha citit se méné unaveni.

Ginkgo Biloba patri mezi nejoblibenéjsi bylinné
pripravky na svété. Jako jeden z nejicinnéjsich
kognitivnich posilovacl Funguje tak, ze zvysuje cirkulaci
do mozku a vyrovnava chemické latky v mozku. Ginkgo
pomaha se Spatnou pameéti, mizernou koncentraci,
depresi a mnoha dalsimi problémy.

Ashwagandha roste v Asii a Africe. Lidé obvykle uzivaji
tuto rostlinu ke zmirnéni stresu diky odpovidajicim
chemickym slouc¢eninam. Muze vsak také pomoci pri
nespavosti, Uzkosti a mnoha dalsSich zdravotnich
problémech. Dlouhodoba bezpecnost tohoto doplnku
neni zndma. Velké davky ashwagandhy mohou zpisobit
zaludecni problémy.

Zensen Panax, znamy také jako korejsky zensen, by se
nemeél zaménovat s jinymi formami Zzensenu. Tato
specificka rostlina roste v Ciné, na Sibifi a v Koreji. Panax
je adaptogen, o kterém se predpoklada, ze pomahéa
budovat odolnost vici stresu. Mize také zlepsit pamét a
kognitivni funkce.

L-Theanin se extrahuje ze zeleného a ¢erného
caje, stejné jako z nékterych hub. Tato
aminokyselina pomaha pri Uzkosti a snizuje
nespavost a stres. Nema také zadné znamé primé

vedlejsi ucinky. Jednotlivci by vSak méli omezit
mnozstvi ¢aje, které konzumuji béhem
téhotenstvi a kojeni.

Omega-3 jsou ziviny, které jsou obsazeny v
potravindch nebo doplncich a jsou nezbytné pro
zdravé bunky v téle. FDA doporucuje uzivat ne
vice nez 3 g omega-3 denné, protoze vysoké
davky omega-3 mohou zvysit riziko krvaceni.

Bacopa Monnieri je rostlina, ktera se pouziva v
ajurvédské mediciné. Nekdy se této byliné také
rika Brahmi. Toto nootropikum je znamé svou
dlouhovékosti a kognitivnimi Ucinky. Nejcastéji
hlasenym vedlejsim Gc¢inkem je nevolnost.

Rhodiola Rosea roste v Evropé a Asii. Tato
rostlina se ¢asto pouziva v tradi¢ni mediciné,
protoze pomaha pri riiznych stavech, jako je
Unava, Uzkost a deprese. Nékolik zvlastnich
varovani, ktera je treba vzit v Gvahu pri pouzivani
Rhodioly: Vyhnéte se ji béhem téhotenstvi.
Nepouzivejte ji opakované, pokud mate
autoimunitni onemocnéni.



Vyzkum rozmarynu

Pred nékolika lety védci zjistili, ze bylinka rozmaryn
mUze zlepsSit vasi pamét az o 75 %.

Mnoho studii ukazalo, ze aromatické byliny, jako je
rozmaryn a levandule, mohou zlepsit vasi pamét, tak
proc je nepouzivat casteji?

To by vyznamné pomohlo studentdm studovat na
zkousky.

Pouzitim rozmarynu bychom mohli pomoci tolika
studentim s

dyslexii,

dysgrafii,

dyskalkulii,

dyspraxii

a dalsimi poruchami uceni.

Existuje mnoho zpusobd, jak rozmaryn pouzivat:
« Rostliny — Rozmaryn, idealné organicky.

- Esencialni olej — Potrebujete kvalitni

esencialni olej. Ujistéte se, ze nakupujete od
renomovaného prodejce. Mozna je trochu
drazsi, ale vite, odkud pochazi, a protoze
pouzivate jen nékolik kapek a vydrzi véky,
nakonec to tolik nestoji.

Difuzér - Rozmaryn muzete pouzit v difuzéru
esencialniho oleje. Umisténim jednoho z nich
krasné voni.

Parfémovy roll-on — M(izete si koupit
prazdnou tubu ,Parfémovy roll-on” a smichat
nosny olej (jako je jojobovy nebo kokosovy
olej) a rozmarynovy olej. Nikdy nepouzivejte
pouze Cisty olej, musite pouzit nosny olej a
budte mimoradné opatrni u malych déti.

Dekorativni sklo — Pro éterické oleje
nemuzete pouzivat plastové naddoby, pokud to
neni vyslovné uvedeno.



Vyzkum zazvoru

Studie ukazaly, ze zdzvorovy extrakt mize zvysit rozpéti
pozornosti a kognitivni funkce.

Resumé

Pokud vynechate vyzivu, vynechali jste klicovy faktor
v rovnici dyslexie.

Rany vyvoj a zmeskané milniky jsou obrovskou soucasti
skladacky, ale pokud preskocite nutricni nedostatkyj,
vynechali jste klicové c¢asti rovnice dyslexie.

Nemusite se prilis zabyvat vyzivou a dyslexii, abyste se
dozvédéli o ,ziviné dyslexie”. Existuji hromady vyzkum(
o souvislosti mezi poruchami cteni a omega-3 a DHA, coz
je esencialni mastna kyselina.

Esencialni mastné kyseliny AKA
Omega-3

Studie jiz pred triceti lety spojily nedostatek
omega-3 s dyslexii. Je to nedostatek Zivin cislo jedna
mezi dyslektickymi détmi. Nékdy jsou tyto déti
nedostatecné kvali strave s vysokym obsahem
omega-6 nebo nedostatecnému prijmu omega-3
béhem téhotenstvi, a jindy jsou nedostatecné kvdli
genetické slozce, ktera brani Spatné preméné a
absorpci omega-3 na DHA v mozku a ocich.

| kdyz jsem opatrnd s nadmeérnym doplnovanim,
omega-3 s vyssim DHA na EPA se doporucuje pri
praci s klienty s poruchami cteni. Jak vyzkum, tak
vysledky v klinice jsou nepopiratelné.



Vitaminy skupiny B

Vitaminy B6, B12 a dalsi vitaminy skupiny B jsou také
dilezité pro funkci mozku. Vyhnéte se doplnovani
kapslemi vitaminu B, které casto obsahuji syntetické
formy (dokonce i ve vysoce kvalitnich doplncich,
které se nachazeji v obchodech se zdravou vyzivou).

Doporucuji uzivat doplnék B12 (ujistéte se, ze je to
methylkobalamin), pokud vase dité konzumuje malo
nebo zadné cervené maso. Libi se mi doplnky
Methylation B Complex.

Vitamin D3

V poslednich letech je nedostatek vitaminu D spojen s
dyslexii, PAS a ADHD. Je dllezité zajistit, aby vase dité
dostavalo dostatek slunecniho svétla. Pokud zijete na
severni polokouli, v zimnich mésicich se dlirazné
doporucuje doplnhovat vitamin D3.

Probiotika

Vase strevni vystelka ma vice nez 100 miliard neuron(
(premyslejte o mozkovych burikach). Bakterie ve strevé
vaseho ditéte nejenze produkuji urcité vitaminy a
dokonce neurotransmitery, jako je serotonin a dopamin,
ale také obsahuji vétsinu genetického kddovani vaseho
ditéte. Klicem k lepsi funkci mozku je zajistit, aby streva
vaseho ditéte byla plna zdravych bakterii.

Folat

Jedna se o prirozenou formu kyseliny listové (coz je
synteticky vitamin urceny k replikaci folatu). Mnoho
jedincu s dyslexii, ADHD a PAS nese gen MTHFR.
Tento gen ovlivhuje metabolismus folatd, coz
znamena, ze tito jedinci potrebuji vice folatl ve své
stravé pro nespocet biochemickych procesq, ve
kterych je folat vyzadovan. Problém je v tom, ze
synteticka verze, kyselina listov3, je pro tyto jedince
velmi toxicka a mlze jejich problémy jesté zhorsit.
Vyhnéte se kyseliné listové a doplnte ji folatem
nebo konzumujte dostatek tmavé, listové zeleniny,
abyste zajistili, ze vase dité dostane dostatecnou
hladinu folatu.

Horcik

Priblizné 90 % populace ma nedostatek horciku,
protoze vétsina z nas nekonzumuje mineralizovanou
vodu a kvli vy¢erpani minerald v padeé. Vyznam
horciku nelze dostatecné zduraznit. Je zodpovédny
za vice nez 300 biochemickych Funkci v téle a mozku.
Nedostatek horciku ovlivhuje nervovy prenos a vede
ke snizené nervosvalové kontrole a soustredéni, coz
muUze byt faktorem dyslexie a poruch cteni. Nejlepsi
moznosti je obvykle glycinat horecnaty nebo
citronan horecnaty. Nékterym détem se bude lépe
darit s glycinatem horecnatym, zejména pokud maji
problémy s prdjmem nebo ridkou stolici.



Zinek
Reseni zakladni priciny problémi s u¢enim a

V roce 1989 studie zjistila, ze pot dyslektickych déti byl chovanim neni rychla oprava. Neexistuje zadny
vazné nedostatecny v mineralnim zinku. Navic jejich vlasy kouzelny doplnék, stejné jako neexistuje
a pot obsahovaly vysoké koncentrace tézkych kovd, jako kouzelna pilulka.

je rtut a olovo.
To, co vime, je, ze vyzivované mozky znamenaji
mozky, které jsou lépe schopny se ucit a cist.

Proc je to dilezité? Protoze zinek je nezbytny mineral pro Zacatek pridavani vyzivnych potravin prirozené
mozek — pro uceni, pameét a zpracovani. Existuje prislovi vytlaci potraviny, které jsou naplnény
»zinek vas nuti premyslet” z néjakého ddvodu. antinutri¢nimi latkami.

Vyzkousejte Funkcéni medicinu a ziskejte prehled o
Zinek je také nezbytny pro spravnou absorpci omega-3 tom, jak télo funguje a kde je treba resit
mastnych kyselin do DHA. nerovnovahu.

Nikdy se nevzdavejte, vzdy je prostor pro
Spatnou konverzi zinku mohou také branit urcité geny pozitivni pokrok.
~dyslexie".

Pomalu a stabilné k vitézstvi.

Uzivani pikolinatu zinecnatého mize pomoci obejit tento

problém, protoze pikolinat zinecnaty je nejvice
vstrebatelna forma zinku.

Adaptovano od Nancy Guberti
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