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V Sloveniji je med 20.000 in
40.000 otrok do {tirinajstega
leta, ki so impulzivni, hiper-

aktivni, nezbrani … Ti znaki so temelj
za postavitev diagnoze: sindrom zmanj-
{ane pozornosti s hiperaktivnostjo ali
ADHD. Zdravniki tak{nim otrokom
predpi{ejo ritalin*. Vedno ve~ pa je
medicinskih dokazov, da lahko otro-
kom z motnjami pozornosti uspe{no
prisko~imo na pomo~ tudi z ma{~obni-
mi kislinami omega-3 in to brez nepri-
jetnih zapletov, zna~ilnih za ritalin.
Dejstva povzemamo iz v sloven{~ino
prevedene knjige Islandski ~ude‘ Ome-
ga 3, v kateri ameri{ka strokovnjaka dr.
Garry Gordon in Herb Joiner-Bey, zdrav-
nik naturopat, med drugim razlagata,
kako je mogo~e otrokom pomagati tudi
brez zdravil. Poglejmo, zakaj so lahko
naravna zdravila celo u~inkovitej{a od
farmacevtskih.

Vse celice v ~love{kem telesu obda-
jajo membrane, ki so sestavljene prete‘-
no iz esencialnih ma{~obnih kislin v ob-
liki fosfolipidov. Fosfolipidi igrajo po-
membno vlogo pri dolo~anju fluidnosti
in integritete celi~nih membran. Vrsta
fosfolipidov v membranah je odvisna od
vrste ma{~ob, ki jih zau‘ijemo. @al pre-
hrana na{ih otrok, pogosto preobreme-
njena z nasi~enimi in nezdravimi poline-
nasi~enimi ma{~obami iz govejega me-
sa, mle~nih izdelkov in koruznega olja,
poru{i optimalno ravnovesje fosfolipi-
dov v celi~nih membranah. Kadar so
gradniki celi~nih membran nasi~ene
ma{~obe ali omega-6 ma{~obne kisline,
je zelo verjetno, da bo otrok izrazil vse
simptome ADHD.

Fosfolipid iz nasi~enih ma{~ob ali
transma{~obnih kislin se po zgradbi bi-
stveno razlikuje od fosfolipida, zgraje-
nega iz esencialnih ma{~obnih kislin.
Poleg tega so o~itne tudi spremembe v
zgradbi membrane, ki jo sestavljajo
ma{~obne kisline omega-3 ali omega-6.

Okrog 80 odstotkov ma{~obnih kislin v
mo‘ganski skorji naj bi sestavljale ma{-
~obne kisline omega-3. Izvrsten vir le-
teh so ribe mrzlih morij in laneno olje.

ODVISNO
OD HRANE

Zdi se, da je celica programirana ta-
ko, da selektivno izbira tiste ma{~obne
kisline, ki jih potrebuje za svoje optimal-
no delovanje, seveda ob predpostavki,
da lahko svoje potrebe pokrije iz prehra-
ne. Ali povedano preprosteje: kar se
vgradi v celi~ne membrane, je odvisno
predvsem od tega, kar pojemo. Prehra-
na, bogata z nasi~enimi ma{~obami, z
veliko holesterola in transma{~obnimi
kislinami, tipi~en primer je malovredna
ameri{ka prehrana, ustvari celi~ne mem-
brane, ki so bistveno manj fluidne in
slab{e opravljajo svojo nalogo kot pri
ljudeh, ki zau‘ijejo veliko esencial-
nih ma{~obnih kislin. Posledica je
agresivno in impulzivno vedenje,
nesposobnost dalj{e zbranosti in
pogosto nagnjenost k antisocial-
nemu vedenju.

Osnovna naloga celi~ne mem-
brane je nadzorovanje prepust-
nosti snovi v celico in iz nje.
Kadar pride do motenj v de-
lovanju ali zgradbi mem-
brane, se uravnavanje stal-
nosti celi~nega mikrookol-
ja in zagotavljanje stabil-
nosti procesov v celici
(homeostaza) mo~no po-
ru{i, kar ima za posledi-
co motnje v delovanju
celotnega organizma.

Ker so mo‘gani naj-
ve~ja zakladnica fosfo-

lipidov v ~love{kem telesu in
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*Ameri{ka klasifikacija bolezni opredeljuje
ADHD bistveno {ir{e kot evropska strokov-
na tradicija, zato je v ZDA uporaba ritalina
bistveno {ir{a. Foto J. Vetrovec
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je pravilno delovanje ‘iv~evja mo~no od-
visno od pravilne prepustnosti in zgrad-
be membran, lahko logi~no sklepamo, da
vsaka sprememba membranske prepust-
nosti bistveno vpliva na vedenje, razpo-
lo‘enje in mi{ljenje. Raziskave so pokaza-
le, da biofizi~ne zna~ilnosti, kot je na pri-
mer fluidnost sinapti~nih membran, ne-
posredno vplivajo na sintezo nevrotrans-
miterjev, prenos dra‘ljajev, privzem se-
rotonina in drugih nevrotransmiterjev in
njihovo vezavo. Vsi ti dejavniki so soude-
le‘eni pri pojavu depresije in drugih du-
{evnih motenj pri otrocih.

ZNANSTVENI
DOKAZI

Esencialni ma{~obni kislini sta dve:
omega-3 in omega-6. Telo ju namre~ ne
more proizvajati sámo, zato je njuna pri-
sotnost v telesu popolnoma odvisna od
vnosa s prehrano. Razen tega se ome-
ga-3 ne morejo pretvoriti v omega-6 in
obratno. Ma{~obne kisline omega-6 so
enakomerno razporejene v ve~ini tkiv in
jih s prehrano, zlasti malovredno, obi~aj-
no dobimo {e preve~. Kisline omega-3
pa se skladi{~ijo le v nekaj tkivih, zlasti
v mo‘ganih. Ker jih v na{i prehrani kro-
ni~no primanjkuje, se pri {tevilnih otro-
cih, lahko bi rekli celo pri ve~ini ameri{-
kih otrok, pojavlja cela vrsta zdravstve-
nih te‘av, vklju~no z vedenjskimi mot-
njami.

Dokazi so ve~ kot zgovorni. Leta
1981 so raziskovalci prvi~ posku{ali po-
trditi domnevo, da otrokom z ADHD
primanjkuje esencialnih ma{~obnih ki-
slin. Ti otroci so namre~ neprestano
‘ejni, kar je pogosto znamenje pomanj-
kanja teh hranil. Dobljene rezultate so
potrdile tudi poznej{e raziskave, na
primer tista iz leta 1983, v kateri je sode-
lovalo 23 otrok z motnjami vedenja in
20 normalnih otrok; v krvi vedenjsko
motenih otrok so izmerili precej ni‘je
vrednosti esencialnih ma{~obnih kislin.

Tudi raziskava iz leta 1987 je potrdi-
la vzro~no povezanost med simptomi
pomanjkanja esencialnih ma{~obnih ki-

slin in motnjami vedenja. Pri primerjavi
udele‘encev kontrolne skupine in 48-ih
otrok z ADHD se je izkazalo, da so ime-
li otroci z ADHD veliko ve~jo potrebo
po teko~inah, pogosteje so urinirali ter
imeli nasploh ve~ zdravstvenih te‘av.
Tudi v tem primeru so bile njihove se-
rumske vrednosti omega-3 bistveno
ni‘je. Tak{nih raziskav je bila {e cela
vrsta, vseh ne bomo opisovali.

Raziskovalci predvidevajo, da mora-
jo 80 odstotkov lipidov (ma{~ob) v mo‘-
ganski skorji sestavljati ma{~obne kisli-
ne omega-3, od tega 35 odstotkov do-
kozaheksaenojske kisline (DHK). Ker
otroci s prehrano ne dobijo dovolj teh
hranil, so njihove koncentracije v mo‘-
ganskem tkivu bistvo zmanj{ane. To se
odra‘a s hiperaktivnostjo in podobnimi
vedenjskimi motnjami.

DOBRO
@E ZA DOJEN^KE

Omeniti pa velja morda {e eno najno-
vej{ih raziskav, ki se je osredoto~ila na
preu~evanje vpliva ma{~obnih kislin
omega-3 na inteligen~ne in motori~ne
sposobnosti pri 18-mese~nih dojen~kih.
Otroci so bili razdeljeni v tri skupine: pr-
va je prejemala DHK, druga DHK in ara-
hidonsko kislino, tretja pa formulo, ki
ni vsebovala ni~esar. Dodatke so za~eli
prejemati pet dni po rojstvu, dobivali pa
so jih 17 tednov.

Testiranje psihomotori~nih spretnos-
tih pri 18 mesecih ni pokazalo nobenih
odstopanj na podro~ju gibalnega razvo-
ja, pri opazovanju sposobnosti spomi-
na, govora in re{evanja preprostih na-
log pa se je izkazalo, da so dosegli otro-
ci iz kontrolne skupine podpovpre~ne
rezultate, tisti, ki so prejemali samo
DHK, so nekoliko presegli povpre~je,
otroci, ki so prejemali tako DHK kot ara-
hidonsko kislino, pa so dosegli dale~
najbolj{e, nadpovpre~ne rezultate. Otro-
ke bodo ponovno testirali ~ez {tiri leta,
da bi ugotovili, ali se bo pridobljena
prednost nadaljevala tudi v zgodnjem
otro{tvu.

RIBE IN LAN ZA MIRNEJ{I DAN

Mleko z dodano ma{~obno kislino omega-3 se
je ob veliki pozornosti `ivilskih strokovnjakov
v prvih dneh leto{njega junija prvi~ pojavilo
v Veliki Britaniji, potihem pa se je tak{no slo-
vensko mleko zna{lo tudi na policah vsaj ne-
katerih slovenskih trgovin. Angle{ki strokov-
njaki menijo, da bo hrana za mo‘gane, kot so
jo poimenovali – z omega-3 obogateno mle-
ko – popravilo sicer siroma{no prehrano angle-
{kih {olarjev, morda zajezilo pravo epidemijo
debelosti med najstniki, ki celo generacijo mla-
dih vodi k diabetesu tipa dva, sr~nim in dru-
gim boleznim. Mleko je torej namenjeno pred-
vsem {olskim kuhinjam; angle{ki strokovnjaki
zagotavljajo, da tak{no mleko pripomore k raz-
voju mladih mo‘ganov, umirja obna{anje in
zmanj{uje u~ne te‘ave.
Oksfordski znanstveniki so sporo~ili, da so pri
otrocih, ki so tri mesece jemali dodatek ribjega
olja opazili »signifikantni napredek« v obna{a-
nju ter pravilnem branju in pisanju.
Nutricionisti priporo~ajo dva kozarca z ome-
ga-3 obogatanega mleka, ki naj bi zadostilo po-
lovi~ni dnevni potrebi {olarjev.
Predstavniki angle{kih trgovcev pa so novo
mleko uvrstili tudi med hrano, namenjeno sr~-
nim bolnikom oziroma ljudem, ki bi si radi ob-
varovali zdravje krvo‘ilnega sistema.
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