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Vitamini B skupine su esencijalni
nutrijenti topivi u vodi s brojnim vaznim
zadacama u ljudskom organizmu.
Neophodni su za proces stvaranja
energije, metabolizam ugljikohidrata,
masti i proteina, prijenos Zivéanih
impulsa, stvaranje krvnih stanica,
pravilan rad jetre i probavnog sustava

| B kompleksa? |

smArka vtaip N skupini

U skupinu B kompleksa ubrajamo vitamin B1
(tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5
(pantotenska kiselina), B6 (piridoksin), biotin,
folnu kiselinu te vitamin B12
(cijanokobalamin).” Svaki od 8 definiranih
¢lanova vitaminske obitelji B ima jedinstvenu
strukturu te jo$ brojne dodatne funkcije, no s
obzirom da im se zadace u velikoj mijeri
isprepli¢u i nadopunju, pozeljno ih je unositi u
vidu uravnoteZene cjeline, bilo hranom, bilo
dodacima prehrani.

Pridruzeni ¢lanovi B kompleksa
- PABA, inozitol, kolin']
Para-aminobenzojeva  kiselina  (PABA) je
zapravo aminokiselina, ali koja ne sudjeluje u
izgradnji proteina. U proslosti se PABA
smatrala vitaminom B skupine, no danas
znamo da se ne radi o vitaminu iako se moze
na¢i u namirnicama poput jetre, bubrega,
Zitaricama i jogurtu. PABA u obliku dodatka
prehrani koristi se primarno za zdravlje i ljepotu
koZe i kose.

Davne 1850. godine otkriven je inozitol koji se
kolokvijalno svrstava u skupinu B vitamina iako
strogo gledano nije vitamin. O inozitolu ovisi
svaka stanica u naSem organizmu s obzirom da
sudjeluje u izgradnji membrane.
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te zdravlje koZe i kose.

VITAMINI

KOMPLEKSA

Kada govorimo o inozitolu u dodacima prehrani
misli se na mio-inozitol &ija je molekulska
struktura slicna glukozi. Mio-inozitol u obliku
dodatka prehrani se pokazao korisnim za
povecanje zenske plodnosti. Naime, inozitol
moze pomoci kod inzulinske rezistencije koja je
karakteristicna kod dijabetesa tipa 2 i kod
sindroma PCOS. Takoder, u veéim dozama
inozitol moze smanijiti osjecaj tjeskobe.

lako je otkriven davne 1862. godine, na temelju
studija koje su zabiljeZile ostecenja jetre kod
niskog unosa kolina prehranom, kolin je tek
1998. godine proglaSen je esencijalnim
nutrijentom, Kolin je potreban za funkcioniranje
jetre i mozga, sudjeluje u metabolizmu lipida te
igra vaznu ulogu u sastavu staniéne membrane
i njenoj regeneraciji. Najnovija istraZivanja
pokazuju kako je kolin vazan za zdravlje ljudi
tijekom cijelog zivotnog ciklusa pocevsi od
razvoja mozga i ledne mozdine kod fetusa.
Poput folne kiseline, kolin je vazno unositi i
prije nego §to majka sazna da je trudna kako ne
bi doslo do osteéenja neuralne cijevi. Kod
odraslih, poviseni unos kolina, poput folne
kiseline, sniZava razinu homocisteina u krvi koji
se povezuje i s povisenim rizikom od
kardiovaskularnih bolesti, karcinoma,
propadanja kognitivnih funkcija i prijeloma
kostiju.

Kome se preporucuju vitamini
Najbolji prirodni izvori vitamina B kompleksa su
pekarski kvasac, jetra, cjelovite Zitarice, riZa,
ora8asti plodovi, mlijeko, jaja, meso, riba, voce,
lisnato zeleno povrée. Raznolika i uravnotezena
prehrana moze zadovoljiti potrebe na B
vitaminima u zdravih osoba, no neke bolesti i
stanja povezuju se s deficitom ove vazne
skupine vitamina. Tako su osobe koje
konzumiraju velike koli¢ine alkohola, Zene koje
uzimaju oralne kontraceptive, starije osobe,
sportasi te djeca na terapiji antibioticima skloni
razviti deficite vitamine B kompleksa i svakako
trebaju posebno pripaziti na adekvatan unos.
Dodatno, izloZenost  stresu, dugotrajne
infekcije te kroni¢ni umor stanja su koja
neodgodivo zahtijevaju dodatan unos.

LijeCnici, farmaceuti i nutricionisti preporucit
¢e dodatno uzimanje vitamina B skupine u
razliitim situacijama svim dobnim skupinama.
Poglavito se preporuuju osobama s
neredovitom i jednolicnom  prehranom,
osobama na dijetama za mrSavljenje, kod
oslabljenog imuniteta i kod prisutnih znakova
nedostatka koji se najéeSée ocituju loSom
kvalitetom kose, koZe i noktiju.

Preventivno uzimanje vitamina B skupine
posebno se preporucuje trudnicama i dojiljama,
sportasima i osobama starije dobi. Od koristi
moZe biti i kod djece i adolescenata, ali i drugih
populacijskih skupina, s izraZenim osje¢ajem
umora i iscrplienosti te oslablijenog apetita.
Zene reproduktivne dobi i one koje pate od
izraZenih simptoma PMS-a mogu imati koristi
od uzimanja vitamina B skupine.

Kao poznati ,antistresni nutrijenti®, vitamini B
skupine posebno su korisni osobama izloZenim
kroniénom stresu i pojacanim psihofizickim
naporima. Alkohol u prekomijemim koli¢inama
poznati je ,kradljivac” vitamina B skupine te se
nadoknada tih vitamina preporucuje osobama
koje kronic¢no ili sporadi¢no piju vece koli¢ine
alkohola.

vitamini B sku ine

postaju ljekoviti? !

Osim u preventivne svrhe, vitamini B skupine
mogu se uzimati i terapijski. Primjenjuju se u
situacijama klinickog deficita i bolesti izazvanih
nedostatkom. Koriste se i kod bolesti koZe,
tocnije kod dermatitisa, alergijskih
manifestacija, suhe, osteéene i nadraZene
koZe, prije i tijekom izlaganja suncu. Lomljivi
nokti, raspukline u kutovima usana, ljustenje
koze, losa kvaliteta i ispadanje kose takoder su
signal za dodatnu primjenu vitamina B skupine.
Zbog iznimnog djelovanja na zdravlje Zivéanog
sustava propisuju se i kod upala Zivaca i
izraZenih neuralgija. Primjena kod infekcije
virusom herpesa dobro je utemeljena i
ucinkovita.

Vitamini B skupine posebno se preporucuju kao
potporna terapija kod kardiovaskularnih bolesti,
dijabetesa i kroni¢nih bolesti jetre.

Zbog jedinstvenog djelovanja vitamina B6 i
B12 na razinu homocisteina, preporucuje se
osobama koje su izloZene riziku od bolesti srca
ili demencije. Naime, ti odabrani vitamini B
skupine zajedno s folnom kiselinom utjecu na
snizenje homocisteina — pokazatelja rizika za
bolesti srca i demenciju odnosno mentalno
zdravlje.

Sigurni i dok

az

ano uéinkoviti
Vitamini B skupine topljivi su u vodi pa se u
suvisku izluuju iz tijela. To ih cini vrlo
sigurnima za primjenu i u visestruko viSim
terapijskim dozama od onih koje su dnevno
propisane za podmirivanje potreba organizma.

Znanstvenici su imali cijelo jedno stolje¢e za
provjeru neskodljivosti i ucinkovitosti vitamina
B skupine, buduéi da je prvi otkriveni vitamin
pocetkom20. stoljeca bio upravo vitamin B1.
Stoga je primjena vitamina B skupine siguran,
ucinkovit i dostupan ulog u zdravlje!

Literatura: 1. Manore MM. Effect of physical activity on thiamine, riboflavin, and vitamin B-6 requirements. Am J Clin Nutr 2000; 72(2
Suppl):598S-606S. 2. Powers HJ. Riboflavin (vitamin B-2) and health. Am J Clin Nutr 2003; 77(6):1352-1360. 3. Johnson KA, Bemard MA,
Funderburg K. Vitamin nutrition in older adults. Clin Geriatr Med 2002; 18(4):773-799. 4. Baker H. A vitamin profile of alcoholism. Int J Vitam
Nutr Res uggl 1983; 24:179-184. 5. Marino DD, King JC. Nutritional concems during adolescence. Pediatr Clin North Am 1980;

27(1):125-1

6. The vitamin B6 requirement in oral contraceptive users. Nutr Rev 1979; 37(11):344-345. 7. Caudil, M., da Costa, K,

Zeisel, S., Homick, B. Elevating Awareness and Intake of Choline. Nutr Today 2011; 46(5):235-241. 8. U.S. National Libary of Medicine NCM]
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Na nas organizam svakodnevno utjece cijeli
niz cimbenika od kojih na neke moZemo,
dok na druge ne moZemo tako lako utjecati.
Prehrana je jedan od tih ¢cimbenika kojeg
svakoga dana imamo priliku okrenuti u korist
vlastitog zdravlja i zdravija svojih bliznjih.
Tu je misao pozeljino slijediti tijekom cijeloga
Zivota, a najbolje je zapodeti sto ranije.
Posebice kada je u pitanju mozak koji se u
razdoblju djetinjstva ubrzano razvija i raste.
Hrana koju tada unosimo moZze znacajno
utjecati na njegove strukture, a samim time i
na procese koji se u njemu odvijaju.

/\/IULT/\//TAM-//\// | MINERALI ZA DJECU

Multivitaminsko-mineralni dodatak prehrani za zdravlje djece

takoder mogu imati povecan rizik za razvoj
. depresije i anksioznosti te zaostajanje u
Mozak je organ osjetljiv na nedostatak Zeljeza razvoju. Anemija u ranom djetinjstvu moZe
u organizmu, posebno regije koje sudjeluju u ostaviti i trajne posliedice na Zivéanom
kognitivnim procesima poput moZzdane kore i sustavu koje se ogituju slabijom kontrolom i
hipokampusa. Zeljezo u mozgu utjece na duljim vremenom reakcije na podraZaje.
metabolizamm  neurotransmitera, molekula
odgovornih za prijenos Zivéanih impulsa s
jedne Ziv€ane stanice na drugu, te proces ]
mijelinizacije koji omogucéuje brZi prijenos Cink ima vaznu ulogu u regulaciji aktivnosti
Zivéanog impulsa kroz samu stanicu. Drugim gena koji nose uputu za sve procese koji se u
rijedima, sudjeluje u kvaliteti prijenosa ljudskom organizmu odvijaju. Takoder ulazi u
informacija kroz mozak. IstraZivanja provedena sastav  stotinjak  razli€itih ~ enzima  koji
na djecjoj populaciji pokazala su da postoji omoguduju odvijanje metabolickih reakcija
pozitivna  korelacija izmedu parametara kojima tijelo osigurava potrebnu energiju.
kognitivne funkcije kao sto su Skolski uspjeh i Upravo zato se nedostatak cinka moze
kvocjent inteligencije i pokazatelja statusa manifestirati ~ brojnim  simptomima  koji
Zeljeza kao &to su koncentracija hemoglobina i pogadaju razliCite organske sustave. Tipicni
feritina u krvi. znakovi nedostatka ukljucuju pad imuniteta,
sporo cijeljenje rana te zaostajanje u rastu i
Istovremeno, nedostatak Zeljeza najcedéi je razvoju. Takoder se moZe negativno odraziti na
nutritivni nedostatak u  djegjoj populaciji. mozdanu  funkciju u  vidu poremecaja
Dobro poznata posljedica nedostatka Zeljeza je pozornosti, ponaSanja i motorickog razvoja.
pojava anemije, stanja kojeg Kkarakteriziraju Procjenjuje se da 20% svjetske populacije ima

letargija, bljedilo, razdraZljivost i slab apetit. nedostatak cinka. Najucestaliji simptom
Nedavno istrazivanje pokazalo je da djeca s nedostatka je dermatitis lociran u blizini udova
anemijom uzrokovanom nedostatkom Zeljeza i tjelesnih otvora koji ne reagira na

antibakterijsku i antigljivicnu terapiju.

- : ) /]
Istrazivanja takoder ukazuju na utjecaj folata,
vitamina B6 i B12 na kognitivnu funkciju.
Jedna od potencijalnih mehanizama kojima to
ostvaruju vezan je za zastitu krvnih zila od
ostecenja Cime se osigurava opskrba mozga
kisikom i hranjivim tvarima neophodnima za
njegov rad. B12 i folat takoder sudjeluju u
stvaranju crvenih krvnih stanica koje su
odgovorne za transport kisika od pluéa do
ostalih tkiva. U slu¢aju njihovog manjka doc¢i ¢e
do pojave anemije kao i uslijed nedostatka
Zeljeza, a moguce su i neuroloske smetnje.
Vitamini B skupine takoder imaju vaznu ulogu u
ocuvanju zdravlja koZe. Primjerice, nedostatak
vitamina B2 ocituje se preosjetljivos¢u koZe na
svjetlost.

Vitamin A najpoznatiji je kao zastitnik ociju.
Osim §to je zasluZan za sposobnost vida, $to
posebno dolazi do izraZaja u uvjetima
smanjene  svjetlosti, doprinosi  o€uvanju
imunoloske funkcije i zdravlju koze. Vitamini C i
E najpoznatiji su po svojim antioksidativnim
svojstvima  kojima  sprijeCavaju  oStecenja
stanica i tkiva uzrokovanih djelovanjem
slobodnih radikala. Slobodni radikali su vrlo
reaktivne molekule koje u organizmu nastaju
kao produkt metabolizma, ali i djelovanjem
vanjskih ¢imbenika kao $to su izloZzenost UV
zraCenju i dimu cigareta. Nakupljanje oSteéenja
izazvanih slobodnim radikalima tijekom Zivota
pogoduje razvoju raznih kroni¢nih bolesti.
Najbolji nacin da se to prevenira je maksimalno
smanjiti izlozenost izvorima slobodnih radikala
i odrZavati obrambenu sposobnost organizma
redovitim unosom antioksidansa.

Literatura: *Sung‘rhonﬁ, R., Mo-suwan, L.,
school chilren. Asia Pacific

i:)opulation—based study. BMC
)

Vitamin D je tvar koja ima vrlo sloZeno
djelovanje u organizmu. Najpoznatiji je po ulozi
u normalnom rastu i razvoju kostiju djece koju
ostvaruje udruZzenim djelovanjem s kalcijem.
Vitamin D pospjeSuje apsorpciju kalcija iz
crijeva te njegovu ugradnju u kosti ¢ime one
postaju gusée i ¢vrsée. Njegov glavni izvor je
sunceva svjetlost koja omogucuje sintezu
vitamina D u stanicama koZe. U slucajevima
smanjene izloZenosti suncu, njegova razina u
organizmu moZze biti naruSena.  Teski
nedostatak vitamina D u djece naziva se rahitis,
a karakterizira ga zaostajanje u rastu i slabost
kostiju. Danas se sve vise govori i o drugim
ulogama vitamina D u organizmu. Primjerice, u
prevenciji upalnih bolesti koze od kojih je u
djeCjoj  populaciji  najucestaliji  atopijski
dermatitis.

lako znamo da uravnotezena i raznovrsna
prehrana osigurava sve hranjive tvari potrebne
za ocCuvanje zdravlja, nije nam uvijek |
jednostavno provesti je u praksi. To se posebno
odnosi na djecu koja se prilikom odabira hrane
uglavhom  vode njezinim senzorskim
svojstvima poput boje, mirisa i okusa, ne

razmisljajuéi previse o sastojcima hrane koje
pritom (ne) unose. Pretjerana izbirljivost
naustrb  svjezih, cjelovitih i nepreradenih
namimica moze ograniciti unos potrebnih
hranjivin tvari. U takvim sluCajevima dodaci
prehrani mogu biti od pomodéi u prevenciji
razvoja nedostataka.

Chongsuvivatwong, V. (2002) Effects of haem?ﬁl/?/bin and serum fenitin on cognitive function in

JClinNutr: 11(2): 117-12. *Chen, MH, Su, TR, Chen, .S, Hsu, JW,

(2013) Association between lgssychlatnc disorders _and iron deficiency anemia amon
ychiatry; 13: 161. *Algarin, C., Nelson, CA, Peirano, P, Westerlund, A.

Guar&g, KL., Chang, WH., Ceen, T.J., Bai, YM.
children and adolescents: a nationwide
Reyes, S, Lozoff, B. (2013)

on-deficiency anemia in infancy and poorer cognitive inhibitory control at age 10 years. Dev Med Child Neurol: 55(5): 453-458. *Willou hby,
J.L, Bowen, CN. (2014) Zinc deficiency and toxicity in pediatric practice. Cunr Opin Pediatr; 26(5):579-584. *Bryan, J., Osengaz% S., Hughes,

D., Calvares, E., Baghurst, K., van Klinken, J.W. (2004) Nutrients for Co
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Unos gingka najvi$e se spominje u kontekstu
njegovog djelovanja na paméenije i kognitivne
funkcije jer je na tom podrucju najvise istrazen.
Posljednja velika meta-analiza objavljena
2010. godine u Casopisu BMC Geriatrics

Ginkgo biloba je prekrasno, neobicno i nadasve
dugovjecno drvo koje na Zemlji Zivi ve¢ 200 mlijuna
godina. Arheoloski dokazi ukazuju da je drvo gingka
postojalo jos u doba dinosaurusa, a isti fosilni ostaci

ukazuju kako se tijekom svih tih godina pa sve do danas,

u botanickom smislu, nije znac¢ajno promijenilo zbog

¢ega se naziva jos i Zivim fosilom. Ono Sto ginkga
takoder ¢ini neobicnim je Sto u bilinom kraljevstvu
nema bliskih rodaka, vec se klasificira u

posebnu diviziju Ginkgophyta.

NKGO BILOBA

Gingko biloba smatra se simbolom otpornosti
na promjene i Cuvarom tajni dalekosezne
gotovo nemjerljive proslosti, no ono §to ga Cini
toliko cijenjenim su i njegova medicinska
svojstva.

Porijeklom je iz Kine, a u Europu je stigao u
prvoj polovici 18.stolieéa. U  Kineskoj
tradicinalnoj medicini prisutan je tisu¢ama
godina, a dolaskom na zapad vrlo brzo je
prihvacen i postao cijenjena medicinska biljka
¢emu u prilog govori i podatak da je u njegovu
slavu Goethe 1815. godine napisao pjesmu.

Dijelovi biljke koji se koriste u ljekovite svrhe i
koji sadrze brojne bioloski aktivne sastojke su
listovi i sjemenke. Listovi sadrze kompleksnu
mjesavinu od 40 razli¢itih flavonoida koji se
najcesce standardiziraju na 22-27% flavonoid
glikozida (ginko flavon glikozidi) i 6-7%
terpena (ginkolidi i bilobalidi).

Istrazivanja pokazuju kako ginkgo moZe
blagotvorno djelovati kod stanja poput
demencije, oslablienih kognitivnih funkcija
uslijed starosti, problema s cirkulacijom i
kardiovaskularnih oboljenja poput periferne
arterijske bolesti. (1)

pokazala je kako unos ginkga u obliku dodatka
prehrani ima znacajnu statisticku prednost u
usporedbi s placebom kod poboljsanja
kognitivnih  funkcija  kod ispitanika s
Alzheimerovom  bolesti, vaskularnom ili

mijeSanim  oblicima  demencije.  Drugim
rije¢ima, gingko moZe poboljSati kognitivne
funkcije kod starijih osoba koje imaju
potesko¢e s pamcéenjem i govorom te tesko
usvajaju nove informacije. (2)

Mnogo je razloga zbog kojih Zene mogu
izgubiti seksualnu Zelju, a jedan od njih su
promjene koje se dogadaju u menopauzi.
Postoje indicije kako bi unos ginkga mogao
djelovati i na povecéanje libida, a odredeni
znanstvenici svojim radom nastoje utvrditi je li
to tocno. Nedavno objavljena trostruko slijepa
placebo kontrolirana studija objavljena u
Casopisu Iranian Journal of Nursing and
Midwifery Research pokazala je kako ginkgo
moze vratiti Zenama Zelju za seksom. U studiji
je sudjelovalo 80 Zena koje su podijeljene u
dvije skupine. Jedna skupina unosila je 120 do
240 mg gingka tijekom 30 dana, dok je druga
skupina  unosila  placebo. Na temelju
subjektivne procjene ispitanica prije i nakon
zavrSetka studije, zaklju¢eno je kako je u
skupini koja je unosila ginkgo, doslo do
znacajnog povecanja Zelje za seksom. (11)

Zbog povoljnih svojstava na cirkulaciju, utjecaj
gingka istrazuje se i na drugim podrucjima, a
uvjerljivi dokazi o njegovoj ucinkovitosti u
buduénosti se Cekaju za stanja poput vitiliga,
kod stresa i tjeskobe te simptoma PMS-a.

Cini se kako ginkgo posjeduje antitromboticka
svojstva zbog €ega poboljSava cirkulaciju. (3)
Tradicionalna, ali i ona sluzbena medicina
vjeruju kako gingko posjeduje i vazodilatorna
svojstva odnosno sposobnost Sirenja krvnih
Zila. (4,5) Blagotvoran ucinak gingka na
cirkulaciju osim kod starijih osoba s
dijagnosticiranim suZenjima unutar arterija
koje dovode do srca, potvrden je i na zdravim
ispitanicima, a primjeéen je utjecaj i na
mikrocirkulaciju. Svoj pozitivan ucinak gingko
ne moze ispoljiti nakon samo jedne doze veé
je potrebna njegova svakodnevna primjena
tijekom nekoliko tjedana. (6)

Periferna arterijska bolest je stanje kod kojeg
su arterije u perifernim tkivima poput nogu i
ruku smanijene veliCine Sto otezava cirkulaciju i
oboljelima stvara velike probleme kod kretanja.
Meta-analiza iz 2000. godine je utvrdila kako
unos gingka u obliku dodatka prehrani moze
olaksati hodanje osobama s navedenim
poteskoéama vjerojatno zbog pozitivhog
djelovanja na cirkulaciju (7).

Od poboljsane cirkulacije mogu profitirati i
odredeni organi i tjelesni sustavi poput o€iju i
usiju. Oralna primjena gingka u koli¢ini od 80
mg dva puta dnevno kod osoba s glaukomom
rezultirala je povecanom cirkulacijom u oku (8),
dok je primjena standardiziranog oblika ginkga
tri puta dnevno u koli¢ini od 40 mg dovela do
poboljSanja ostrine vida (9). Stanje neugodnog
zujanja u usima odnosno tinitus moZe se
ublaziti unosom gingka u obliku dodatka
prehrani, no studije pokazuju kako je gingko
ucinkovit samo kod osoba kod kojih se tinitus
javio uslijed demencije ili  smanjenih
kognitivnih funkcija. (10)

2003. llO
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