Omega 3-6-7-9

Pojam omega masnih kiselina veZemo uz masnoce s brojnim vaznim ulogama i povoljnim
ucincima na nase zdravlje. Najpoznatije su, svakako, one omege sa sufiksom 3, 6 i 9, no
poznatoj trojci valja pridruziti i omega- 7 masne kiseline.

Prirodni izvori koji osiguravaju ovu mocnu cetvorku su - £

raznoliki, a, medu ostalim, u vecim kolicinama pronaci
éemo ih u ulju sjemenki lana, nocurka, masline,

psenicnih Klica i makadamije
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Laneno ulje
osigurava omega-3 masne kiseline

Malene sjemenke lana sirovina su za dobivanje
lanenog ulja okusa nalik orasastim plodovima i
cijenjenog zbog izvanrednog profila masnih
kiselina koje osigurava. Tako zasi¢ene masne
kiseline u ovom ulju ¢ine tek 9,4% udjela.
Mononezasi¢ene masne kiseline su, pak,
zastupljene u udjelu od 20,2%, a nevjerojatnih
70,4% Cine viSestruko nezasiéene masne
kiseline. Pritom se laneno ulje smatra jednim od
najvaznijih biljnih izvora alfa-linolenske masne
kiseline (ALA), esencijalne masne kiseline iz
skupine moénih omega-3 masnih kiselina.

Tako je
istraZivanje objavljeno 2007. godine u ¢asopisu
European Journal of Clinical Nutrition pokazalo
da konzumacija lanenog ulja znacajno smanjuje
sistolicki i dijastolicki krvni tlak. Takoder, studija
objavliena u Casopisu Applied Physiology,
Nutrition and Metabolism istice protektivan
ucinak lanenog ulja protiv ateroskleroze, a i
brojne su druge studije pokazale da prehrana u
kojoj je zastupliena ALA smanjuje rizik od
sréanog udara. Povoljan ucinak se velikim
dijelom moZe pripisati Cinjenici da svakodnevni
unos barem 2 g ALA-e doprinosi odrzanju
normalne razine kolesterola u krvi.
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Ulje makadamije
osigurava omega-7 masne kiseline

Ulje makadamije dobiva se iz oraha makadamije
i izuzetno je popularmno ulje za njegu kose. No,
impresivan sastav masnih kiselina u ovom ulju
¢ini ga dobrodoslim i za oralnu primjenu. Najvedi
udio ¢ine jednostruko nezasi¢ene masne
kiseline osobito oleinska kiselina ¢ime ozbiljno
konkurira maslinovom ulju. Ipak,

Palmitoleinska  masna  kiselina iz ulja
makadamije se tek nedavno ozbiljnije nasla u
Zaristu znanstvenika no ve¢ sada studije zrace
optimizmmom. Tako se primjerice pokazalo da
djeluje protuupalno te povoljno na povisene
vrijednosti masnoca u krvi. Navedeno potvrduje
i studija na misevima objavljena 2014. godine u
Casopisu Mediators of Inflammation. Misevi su
svrstani u jednu od Ccetiri skupine: kontrolna
prehrana, prehrana bogata s masnocama te
kontrolna ili visokomasna prehrana uz dodatke
ulja makademije. Nakon 12 tjedana studije
primijeéeno je da su pripravci ulja makadamije
smanijili upalu te ublazili povecéanje volumena
masnih stanica u miseva koji su zbog prehrane
bogate mastima poceli pokazivati znakove
metabolickog sindroma.

Za vjerovati je da nam buduénost donosi jo$
mnostvo zanimljivin otkriéa vezanih uz ulje
makadamije i palmitoleinsku kiselinu.

Ulje nocurka
kao izvor gama-linolenske masne
kiseline

Ulje nocurka proizvodi se od sjemenki biljke
noc¢urak (Oenothera biennis) koja potjeCe iz
Juzne  Amerike, a danas je  Siroko
rasprostranjena i na podrucju Europe i Azije.
Biljku no¢urak osobito su cijenili Indijanci zbog
obilja sokova iz stabljike i lis¢a koji su se koristili
kao topikalni lijekovi za ublaZavanje koZnih
upala, masnica i manijih ozlijeda. Takoder, lis¢e
nocurka  koristilo se i za lijecenje
gastrointestinalnih tegoba i upaljenog grla.
Samo ulje istice se sadrzajem gama-linolenske
kiseline (GLA), masne kiseline iz skupine
omega-6 masnih kiselina. Za razliku od ALA-e,
gama-linolensku kiselinu, organizam moZe
proizvesti iz tvari koje se nalaze u hrani, ali samo
u idealnim uvjetima odnosno kod adekvatne
koli¢ine nutrijenata poput magnezija, cinka,
vitamina C, B3 i B6 u organizmu.

Vjeruje se da se GLA u tijelu pretvara u
supstancu slicnu prostaglandinu  koja ima
protuupalna svojstva, Sto potvrduje i studija
objavljena 2006. godine u Casopisu Current
Pharmaceutical Biotechnolog. Stoga i ne cudi
da najveci broj studija ukazuje na korist od
uzimanja GLA u obliku pripravaka upravo kod
upalnih stanja i bolesti poput atopijskog
dermatisa ili ¢ak reumatoidnog artritisa.
Nedostatak GLA primijecen je upravo kod osoba
s koznim poremecajima poput atopijskog
dermatitisa. U studiji Svicarskih znanstvenika
objavljenoj u Casopisu Advances in Therapy
2014. godine, unos ulja nocurka u obliku
dodatka prehrani, u koli¢ini od 4 do 6 g dnevno
tijekom 12 tjedana, doveo je do znacajnog
porasta GLA u plazmi ispitanika te do smanjenja
subjektivnih simptoma bolesti kod ispitanika.
Od ukupnog broja ispitanika, na pocetku
istrazivanja gotovo 60% je imalo umijereno jake
simptome bolesti, dok je na kraju intervencije
manje od 7% ispitanika imalo umijereno jake
simptome bolesti dok je kod ostalih ispitanika
doslo do smanjenja intenziteta simptoma.

S druge strane, analiza 22 studija objavljena u
The Cochrane Database of Systematic Reviews
otkriva da unos ulja koja sadrze GLA poput ulja
nocurka moze pomoci u smanjenu boli, oteklina
i jutarnje ukocenosti koji prate reumatoidni
artriris. Za ispoljavanje pozitivnog ucinka GLA je
potrebno uzimati minimalno 1-3 mjeseca.

Maslinovo ulje i
ulje psenicnih Klica
kao riznica oleinske kiseline

Maslinovo ulje jedna je od esencijalnih
namirnica  mediteranske  prehrane, nacina
prehrane koji se danas smatra zlatnim
standardom za oc¢uvanje zdravlja. Osim §to jelima
daje neodoljiv okus i aromu, maslinovo ulje pruza
brojne zdravstvene blagodati, a svoj ucinak
dobrim dijelom duguje povoljnom profilu masnih
kiselina koje sadrzi budué¢i da najveéi dio Cini
jednostruko neza_s_ic’ena oleinska kiselina (poznata
kao omega-9) dielom zasluzna za njegovu laku
probavljivost.

Znanstvena istraZivanja upucuju na to ako u
prehrani  dio  zasiéenih  masnih  kiselina
supstituiramo jednostruko nezasi¢enim masnim
kiselinama poput oleinske kiseline, tada one
mogu pridonijeti odrZavanju normalne razine
kolesterola u krvi odnosno smanjenju ukupnog i
LDL-kolesterola u  krvi.  Povoljan  ucinak
maslinovog ulja na LDL kolesterol potvrdila je i
studija objavljena 2002. godine u casopisu
European Journal of Clinical Nutrition gdje je
utvrdeno da oleinska kiselina i antioksidansi
Cuvaju LDL kolesterol od oksidacije sprecavajudi
na taj nacin razvoj ateroskleroze.

Ulje psSeniénih klica je zapravo nusproizvod u
procesu mljevenja pSenice. Klica ¢ini samo 2 do 3
posto ukupnog zma pSenice medutim sadrzi
lipaze i ulje koje umanjuju kakvocu kruha i
pekarskih proizvoda i povecavaju kvarenje. Zbog
toga se klica uklanja i koristi se za proizvodnju
ulja. Ulje psenicnih klica je, poput maslinovog ulja,
zna€aj izvor blagotvorne oleinske kiseline.

e mag.nutr. SANDRA KRSTEV BARAC
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Zeljezo s vitaminom

Moderma konvencionalna medicina bori se protiv bolesti izravno, uz pomod lijekova, operacija i
cijelog niza terapija. Medutim, danas smo sve vise svjesni da se iskonsko zdravije postize tek uz
zdrav i snazan imunoloski sustav koji je u optimalnoj funkciji. Upravo se imunoloski sustav bori
protiv mikroorganizama — uzrocnika bolesti i dirigira procesom izlijecenja. Od dana rodenja, nas je
organizam izloZen stalnim ,napadima” bakterija, virusa i ostalih patogenih Cestica, a imunoloski

sustav predstavija jedinstveni stit od bolesti kojim nas je opskrbila majka priroda.

Imunoloski sustav

Imunoloski sustav sastoji se od dva izrazito
razliCita entiteta. Jedan dio sustava je
nespecifican, §to znaci da napada i odolijeva
svemu s Cime dode u kontakt, dok drugi
specifican imunitet, ovisno o vrsti napada s kojim
se suoCava, proizvodi antitijela protiv toc¢no
odredenih napadaca. (1)

Nutritivni status je iznimno bitan za aktivnost
imunoloskog sustava. Primjera radi, malnutricija
(pothranjenost) je najces¢i uzrok oslablienog
imuniteta na svijetu (2). Adekvatni unos
mikronutrijenata od klju¢ne je vaZnosti za
pravilan rad imuniteta, a u tom se kontekstu
isticu Zeljezo, vitamin C i bakar buduéi da
doprinose  normalnoj  funkciji  imunoloskog
sustava.

Zeljezo s vitaminom C
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Adelivatni unos
mikronutrijenata od
Lljuéne je vaznosti
za pravilan rad
imuniteta, a u tom se
Lkonteksiu isticu
- zeljezo, vitamin C i
balkar bududi da
doprinose
normalnoj funkciji
imunoloskog
susiava.

Zeljezo

Zeljezo je vazna komponenta proteina i enzima
koji sudjeluju u prijenosu i skladistenju kisika te
proizvodnji energije. (3) Dovoljne koli€ine Zeljeza
nuzne su za ucinkoviti imunoloski odgovor
budu¢i da Zeljezo sudjeluje u proizvodnji T
limfocita i generaciji reaktivnih kisikovih spojeva
koji ubijaju patogene. Stoga i ne Cudi da se
deficit Zeljeza vrlo brzo ocituje na imunitetu.
Neadekvatna funkcija neutrofila i T limfocita kao
i smanjen broj T stanica i stanica prirodnih
ubojica su samo neki od ucinaka koji su
primijeceni kod deficita Zeljeza. (4, 5) Posljedica
je oslablien imunitet i veca podloZznost
infekcijama.

Vitamin C

Vitamin C ima ulogu u
proizvodnji i funkciji
leukocita odnosno bijelih
krvnih stanica i to osobito
neutrofila, limfocita i
fagocita. Dodatno, vitamin
C povecava apsorpciju
ne-hem Zeljeza (Zeljeza
koje je prisutno u biljnim
izvorima i koje organizam
teZe  iskoriStava  nego
Zeliezo iz Zivotinjskih
izvora) i time povecava
biodostupnost ovog
vaznog  minerala.  (6).
Studije pokazuju da se
niske vrijednosti
imunoloskih parametara kakve nalazimo u pacijenata s loSim statusom
vitamina C mogu povecati unosom vitamina C u obliku dodatka
prehrani. (7,8) Da dodaci vitamina C mogu biti od koristi pokazuju i
meta-analize studija koje su proucavale njegovog ucinak na prehladu.
lako pripravci vitamin C nisu uspjeli prevenirati nastanak bolesti, u dozi
od 200 mg dnevno pokazali su se ucinkoviti u smanjenu intenziteta i
trajanja simptoma prehlade. (7, 9)

Uz zeljezo.
adelkvatan unos
vitamina C je od
Lkljucne vaznosti
za pravilan rad

imunoloskog
sustava.

Vitamin C je nerijetko u dodacima prehrani dostupan u kombinaciji s
bioflavonoidima, a rije€ je o vrsti biljnih pigmenata topljivih u vodi koje
¢esto nalazimo u voéu i povréu bogatom vitaminom C, posebice u
citrusima.
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Bakar

Bakar je sastavni dio brojnih vaznih enzima, poput citokrom ¢ oksidaze koja ima ulogu u proizvodnji
energije nuzne za funkciju imunoloskih stanica ili superoksid dismutaze koji sudjeluje u zastiti stanica
imuniteta od slobodnih radikala. Cak i malen nedostatak bakra odraZava se negativno na aktivnost
T-limfocita i fagocita. (10) Deficit bakra ocituje se neutropenijomn odnosno smanjenim brojem vrlo
vaznih bijelih krvnih stanica, neutrofila(11) $to moZe povecati rizik od raznih infekcija. Korist bakra za
imunitet pokazuje studija na Zivotinjama koja je utvrdila da pripravak bakra poveéava aktivnost enzima
s vaznim ulogama u imunitetu te samim time poboljSava imunoloski odgovor. (12)

o mag.nutr. SANDRA KRSTEV BARAC
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Ginseng - ljekoviti korijen

Cuveni ginseng je biljka koja pripada obitelji Panax, a njegov korijen se u tradicionalnoj
medicini koristi ve¢ tisuéama godina. Poznato je da su aktivne tvari iz skupine
ginsenozida odgovorne za mnogobrojna blagotvorna svojstva koja se pripisuju ginsengu.

Ginseng je adaptogen sto
znaci da organizmu moze
pomoci u prilagodbi na
razlicita stanja.

U tradicionalnoj medicini
ginseng se Loristio kao
afrodizijak i sredsivo za
podizanje energije, a rezultati
novijih znanstvenih
istrazivanja pokazuju kako
Lorijen ginsenga posjeduje
znacajne blagodati za
zdravlje.
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Ginseng podize energiju

Jedan od najcescéih razloga uzimanja ginsenga je
upravo  njegovo  stimulirajuée  djelovanje.
IstraZivanje u kojem je sudjelovalo 52 zdrave
osobe analiziralo je uc€inak uzimanja ekstrakta
korijena ginsenga na simptome umora.
Parametri umora mjereni su pomocu dvije
standardizirane ljestvice, VAFS (Visual Analogue
Fatigue Scale) i RPFS (Revised Piper Fatigue
Scale), a parametri kvalitete Zivota pomocu
SF-36 upitnika (Short — Form Health Survey).
IstraZivanje je trajalo Cetiri tjedna, a rezultati su
pokazali znacajnu razliku izmedu skupine koja je
dobivala ekstrakt ginsenga i placebo skupine. Na
temelju dobivenih rezultata znanstvenici su dosli
do zakljucka kako uzimanje ekstrakta ginsenga
tijekom Cetiri tjedna smanjuje umor kod zdravih
osoba.

Osim toga, vazno je napomenuti da iako djeluje
stimulirajuce, ginseng ne uzrokuje nesanicu te
zapravo moze poboljsati san.

Ginseng i libido

IstraZivanja pokazuju kako
uzimanje ginsenga ima
ucinak  na  povecanje
libida. Rezultati jednog
istraZivanja u kojem su
sudjelovali muskarci s
erektilnom  disfunkcijom
dokazali su da je uzimanije
korejskog ginsenga
utjecalo na poboljSanje
simptoma, u odnosu na
skupinu koja je primala
antidepresive ili placebo.
lako se ginseng
tradicionalno preporucuje
muskarcima, pokazalo se
da uzimanje ginsenga

moZe poboljsati i
seksualnu  funkciju  kod
Zena. U jednom

istraZivanju u koje je bilo
ukljuceno 28 Zena u
menopauzi dokazano je poboljSanje seksualne
funkcije kod Zena koje su uzimale korejski
ginseng u odnosu na skupinu koja je dobivala
placebo.

Ginseng i imunosni sustav

Postoje dokazi kako aktivni sastojci ginsenga
utjeCu na poboljSanje zdravlja imunosnog
sustava. Naime, rezultati jednog istraZivanja u
kojem je sudjelovalo 72 zdravih osoba dobi 50 —
75 godina pokazuju da je uzimanje ekstrakta
ginsenga rezultiralo povecanjem aktivnosti NK
imunosnih stanica za 35,2%, u odnosu na
placebo skupinu.

Osim toga, pokazalo se da uzimanje ekstrakta
ginsenga moZe utjecati na ublazavanje
menstrualnih tegoba, smanjenje razine glukoze i
krvnog tlaka. Takoder, dokazano je da barem
jedna od postojecih podvrsta ginsenga pokazuje
antimikrobni ucinak, a dokazi se temelje na na
njegovom djelovanju protiv bakterija, virusa,
gljivica i parazita.

Literatura: « Cho YJ, Son HJ, Kim KS (2014) A 14-week randomized, placebo-controlled, double-blind clinical trial to evaluate the efficacy and safety of ginseng polysaccharide (Y-75). 1.J Transl

Ginseng i karcinom

Istrazivanja na humanim stanicama
Lkarcinoma pluca polazala su kalko
eksiralkt ginsenga inducira smrt
karcinogenih stanica na nacin da
alitivira gene ukljucene u stanicnu
signalizaciju te dealitivira gene
ukljucene u invaziju i metastaziranje
karcinogenih stanica.
Rezultati istrazivanja na stanicama
karcinoma zeluca pokazali su da
elistrakt korijena ginsenga sprjecava
rast i povecava smrinost karcinogenih
stanica. Smatra se da je za spomenuti
ucinak odgovoran polisaharid PGPza.
prisutan u korijenu ginsenga. a za Loji
je prethodnim istrazivanjima
dokazano antikarcinogeno djelovanje.
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