Vitamini i minerali kljuéni
za dobar metabolizam

E Za dobru probavu odgovorno je nekoliko
vitamina i minerala od kojih se posebno isticu
kalcij koji  doprinosi  normalnoj  funkciji
probavnih enzima i cink koji doprinosi

normalnorT_j metabolizmu syih
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metabolizam dobivanja energije iz hrane
potreban je Sirok spektar vitamina i minerala od
kojih su svi jednako vazni, a radi se o kalciju,
bakru, Zeljezu, magneziju, manganu, vitaminu
B3, pantotenskoj kiselini, fosforu, vitaminu B2,
B1, B12, B6 i vitaminu C.

Osigurati dobro zdravlje uopce nije lak zadatak. Nas organizam ima velike potrebe
za brojnim tvarima, a kljucno je da ga redovno njima opskrbljujemo. Zahvaljujuci
znanstvenom napretku, danas imamo pametne dodatke prehrani pomocu kojih s
lakocom moZemo unijeti sve sto nam treba. Za dobro zdravlje nuZni su svakako
osnovni mikronutrijenti vitamini i minerali, a vazan preduvjet jest i da imamo dobru
funkciju probavnog sustava za koju je zasluZna uravnoteZena crijevna mikroflora. m '

Mikroorganizmi koji se brinu za svog domacina

Nase crijevo nastanjuju brojne bakterije razli¢itih vrsta koje pojednostavijeno govoredi
svrstavamo u dva tabora - "dobre" i "loSe" bakterije. Dobrim bakterijama nazivamo
one koje imaju specifican metabolizam. Fermentiraju ugljikohidrate proizvodeci
organske kiseline poput mlijecne kiseline i druge tvari koje suzbijaju
prijanjanje, rast i razvoj patogenih bakterija na stijenku crijeva. Ti
mikroorganizmi Zive u simbiozi sa svojim domacinom, vazni su Cuvari
imuniteta na stijenci crijeva te su zasluzni i za proizvodnju nekih
vitamina. Bakterije mlije¢no kiselog vrenja, od kojih najcesce
bakterije pripadaju rodu Lactobacillus, Lactococcus i
Enterococcus, moZzemo naci u hrani poglavito u mlije¢nim
proizvodima poput sira i jogurta, Sto znaCi da ovi
mikroorganizmi nisu novitet, ve¢ ih unosimo putem hrane
stotinama godinama.

Promijene u sastavu i funkciji crijevne mikroflore odnosno 4
mikrobiote povezuje se s nekoliko stanja i bolesti. U N
prvom redu to je infekcija patogenim r
bakterijama poput Clostridium difficile
uzroénikom proljeva, ali se i promjena

u ravnoteZi u debelom crijevu

dovodi u vezu i sa stanjima
poput  upalnih  bolesti

FRUKTOOLIGOSAHARIDI
- hrana dobrim bakterijama

crijeva, kolorektalnim Dobre bakterije koje zive u naSim crijevima
karcinomom i iritabilnim najbolje  napreduju  ako ih  hranimo
kolonom. fruktooligosaharidima. Radi se o neprobavljivim

prehrambenim vlaknima koja su prisutna u
brojnim biljnim vrstama. Jedan od najpoznatijih
fruktoohgosaharlda je inulin kojeg prirodno
i u namirnicama poput CiCoke,
jaka, Sparoga, luka i banane

Uz  mikroorganizme iz  roda
Lactobacillus, vrlo je dobro istraZzena i
potvrdena korisna uloga roda
Bifidiobacterium, a dio poZeljne mikroflore
debelog crijeva takoder Cini i vrsta Enterocc
faecium. Kvasac Saccharomyces cerevisiae osim Sto
nam je vaZan za proizvodnju kruha i alkoholnih pi¢a poput
piva, posjeduje i specificna funkcionalna svojstva. Naime,
postoje dokazi koji ukazuju kako kvasac u crijevima ispoljava
slicne ucinke kao i ,dobre” bakterije. Osim toga, kvasci imaju
sposobnost sinteze vitamina B skupine poput folata.

bogdUJu olJo] perlstalt|0| crijeva, skra¢enju

povecanju apsorpcije minerala poglavito kalcija
i magnezija zbog cega je idealno kombirati ih s
_ tim mlnerallma
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vremena prolaska hrane kroz probavni trakt te
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Vitamini i minerali za dobar
rad imuniteta

Popis vitamina i minerala koji doprinose radu
imuniteta je dug, a radi se o vitaminima B
skupine (folnoj kiselini, vitaminima B6 i B12),
zatim vitaminu C i D, dok se od minerala isticu
bakar, Zeljezo, selen i cink. Vitamini i minerali
Cesto ovise jedni o drugima stoga je najbolje
uzimati ih u kombinaciji, primjerice vitamin B2
doprinosi metabolizmu Zeljeza, a vitamin C
povecava njegovu iskoristivost. Dok vitamin C
doprinosi regeneraciji vitamina E, vitamin D pak
doprinosi apsorpciji i iskoristenju kalcija i
fosfora u organizmu.

Antioksidativno djelovanje
vitamina i minerala

Danas se smatra kako u pozadini mnogih
bolesti lezi oksidativni stres kojem smo
izlozeni. Oksidativni stres definira se kao
neravnoteZza u stanicama koju izazivaju
slobodni radikali nastali izlaganjem pusenju, UV
zrakama, zagadenom zraku i kao posljedica
normalnih  metabolickin precesa. Slobodni
radikali dovode do ostecenja stanica i
posljedi¢no zdravstvenih problema.

Zastiti stanlca od oksidativnog stresa
doprinose mangan, vitamin B2, selen, vitamin
C vitamin E i cink.

Dobro ba_lggzlrana i raznovrsna prehrana
najbolji je izvor vitamina i minerala, medutim,
pojava nutritivnih deficita u populaciji je
sveprisutna. S vremenom, nedostatak jednog ili
vise mikronutrijenata moZe dovesti do ozbiljnih

~ zdravstvenih problema. Najceséi razlog zbog

kojeg ljudi posezu za vitaminima i mineralima
je da odrze dobro zdravlje medutim, postoje i
naznake kako multivitamini mogu prevenirati
odredene kroni¢ne bolesti.

Osim §to pﬁqunjavaju relativno male, ali vazne
nutritivne nedostatke, multivitaminsko
mineralni é(ipravci pomazu U prevenciji
anemije, defekata neuralne cijevi, osteoporoze
pa Cak i odredenih kroni¢nih bolesti.
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Bogatstvg
vitamina i mi
Jeste li znali?

Dobre bakterije koje Zive u nasim crijevima najbolje
napreduju ako ih hranimo fruktooligosaharidima.
Radi se o neprobavljivim prehrambenim vlaknima
koja su prisutna u brojnim biljnim vrstama.

Jedan od najpoznatijih fruktooligosaharida je inulin
kojeg prirodno nalazimo u namirnicama poput
Cicoke, Cesnjaka, Sparoga, luka i banane.

Fermentacijom fruktooligosaharida povec¢ava se
kiselost u crijevima, a novonastali uvjeti pogoduju
boljoj peristaltici crijeva, skracenju vremena prolaska
hrane kroz probavni trakt te povecanju apsorpcije
minerala ponajvise kalcija i magnezija zbog ¢ega je
idealno kombirati ih s tim mineralima.
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Multivitaminsko-mineralni dodatak
prehrani s kulturama bakterija

i fruktooligsaharidima
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Sastojci u dnevnoj dozi (2 kapsule):

Kalcij - 175 mg
Magnezjj - 100 mg
Fruktooligosaharidi (FOS) - 100 mg
Bifidolactus™ - 100 mg

(mjesavina izabranih sojeva: L. acidophilus,
L. casei, L. plantarum, L. salivarius, B.
longum, B. animalis subsp. lactis, B.
infantis, Lactococcus lactis subsp. lactis,
Enterococcus faecium, Saccharomyces
cerevisiae - 1010 cfu/g)
Fosfor - 90,1 mg

Vitamin C - 80 mg

Vitamin B3 - 16 mg

Zeliezo - 14 mg

Vitamin E - 12 mg

Cink - 10 my

Pantotenska kiselina - 6 mg
Mangan - 2 mg

Bakar - 1 mg

Vitamin B6 - 1,4 mg

Vitamin B2 - 1,4 mg
Vitamin Bl - 1,1mg

Folna kiselina - 200 mcg
Selen - 55 mcg

Vitamin D3 - 5 mcg

Vitamin B12 - 2,5 mcg

66kn






