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imuniteta

Dugovjec¢nost i vitalnost suvremeni je moto
populacije budu¢i da moderna medicina ide u
smjeru produljenja Zivota i prevencije bolesti, a
dodaci prehrani ¢ine vazan dio te strategije. Vazno
je imati na umu da se dodaci prehrani ne smiju
smatrati zamjenom za uravnotezenu prehranu, vec
trebaju  Ciniti  kvalitetnu  nadopunu.  Pazljivim
“osluskivanjem” naseg tijela sami mozemo najbolje
pratiti signale koji nastaju zbog neadekvatne
prehrane, nacina zivota ili odredenih zdravstvenih
tegoba. Signali se ocituju slabljenjem imuniteta,
ucestalim infekcijama, anemijom, loSom kvalitetom
kose, koze, noktiju, smanjenim apetitom, gré¢evima
misi¢a, umorom, slabosti, iscrpljenosti, potistenosti,
nesanicom, sporim cijeljenjem rana, i cijelim nizom
drugih simptoma.

Odrzavanje zdravog i snaznog imunoloskog
sustava vazno je tijekom cijele godine, no posebice
tijekom jeseni, zime i ranog proljeca. Dodaci
prehrani i biljni pripravci koriste se vec dugi niz
godina za prevenciju i tretiranje infekcija koje se
javljaju u zimsko doba. Prehlada, gripa, kasalj,
grlobolja i kongestija stanja su koja se mogu
uspjesno ublaziti, prevenirati ili skratiti pravilnim
odabirom  suplemenata, ljekovitog bilja i
adekvatnom prehranom.




Antioksidansi

Antioksidansi odnosno vitamini A, C, E, selen i brojne fitokemikalije sniZzavaju razinu toksicnih tvari
u tkivima i krvi te pritom djeluju sinergijski, odnosno medusobno se potpomazu. Antioksidansima
¢emo se najbolje opskrbiti kroz adekvatan unos povréa i voca — barem 5 porcija voca i povréa
dnevno — no na taj nacin tesko ¢emo unijeti vise doze za koje se smatra da imaju terapijski
ucinak. Stoga se preporucuje uzimanje ovih vaznih zastitnika u obliku dodataka prehrani.

U akutnoj fazi doze antioksidansa trebaju biti povisene, a posebno je vazan C vitamin. Terapijski
ucinak vitamina C postize se unosom 500 mg do 1 g vitamina C dnevno, a najbolje je njegov unos
rasporediti na vise dnevnih doza po 200 mg dnevno. Pri tome je njegova iskoristivost najveca
ukoliko je u kompleksu s bioflavonoidima, bududi da se tako nalazi i u prirodnim prehrambenim

izvorima.

"Dajuci snagu" stani¢nim membranama, vitamin A i njegov provitamin beta karoten koji se u tijelu pretvara
u aktivni oblik vitamina A, pomaze u zastiti sluznice usta, nosa, grla i pluca, pa stoga smanjuje podloznost

infekcijama.

Gripa i prehlada posebice su opasne za osobe starije dobi te mogu izazvati ozbiljne zdravstvene
probleme. Novija istrazivanja ukazuju da suplementi vitamina E mogu biti korisna prevencija jer je uoceno
da znacajno smanjuju opasnost od prehlada i drugih infekcija u osoba starije dobi. lako se povoljni ucinci
vitamina E ne odnose iskljucivo na osobe starije dobi vec vrijede za sve dobne skupine, poboljsanje
imunolo$kog odgovora nije bilo toliko izrazeno kod mlade populacije kao u starijih osoba.

Cink

Cink je esencijalni mineral koji stimulira
stvaranje imuno — stanica, a brojni klinicki
pokusi dokazuju da smanjuje intenzitet i
trajanje simptoma gripe i prehlade.
Istrazivanja koja su proucavala ucinak
cinka na prehladu rezultirala su otkri¢cima
0 utjecaju cinka na umnazanje virusa.
Upravo zbog toga, da bi se sprijecilo
njihovo mnozenje, vrlo je vazno zapoceti s
uzimanjem cinka ¢im se pojave prvi
simptomi respiratorne infekcije.

Echinacea

Ekstrakt echinaceje, dobiven iz biljke
Echinacea angustifolia, u obliku dodatka
prehrani izrazito je popularan posljednjih
nekoliko godina. Ako se primijeni odmah
¢im se jave prvi simptomi, echinacea
djeluje protuupalno, protuinfekcijski i
ublazava simptome viroze. Studije
pokazuju da klju¢ni mehanizam koji leZi
iza ucinkovitosti Echinacee podrazumijeva
stimulaciju fagocitoze odnosno
sposobnost bijelih krvnih stanica da
Lprogutaju” i uniste potencijalno Stetna
strana tijela. Nadalje, postoje kvalitetni
dokazi da echinacea posjeduje blaga
antibiotska, antivirusna i antimikoticka
svojstva te ometa djelovanje enzima
hijaluronidaze koji pospjesuje Sirenje
infekcije.

Cesnjak

Zbog jedinstvenog sadrzaja fitokemikalije
alicina, ¢esnjak posjeduje protuvirusno i
antibakterijsko djelovanje. lako se cesto
ne glorificira kao neki egzoti¢niji sastojci i
biljke, obi¢ni ¢esnjak ima ozbiljine
znanstvene potvrde da unistava bakterije,
gljivice, viruse i parazite. Snazno
djelovanje ¢esnjaka potvrdenojeiu
obrani od respiratornih bolesti, kao $to su
prehlade, astma, bronhitis, pa ¢ak i
tuberkuloza. Ukoliko se svakodnevno

krecete medu ljudima, uzmite sirovi
¢esnjak kada vam to obaveze dopustaju,
a zastitnu dozu nadopunite s 1- 2 tablete
suplementa bez mirisa.

Brokula

Ekstrakt brokule izvrstan je izvor vitamina
Ci A, prehrambenih vliakana te dobar
izvor folne kiseline i zeljeza. Sadrzi
znacajne koli¢ine kalcija i vrlo je vazan
izvor antioksidansa, posebno
fitokemikalija - sulforafana, beta-karotena,
kvercetina, glutationa i luteina. Upravo
zbog impresivnog profila antioksidansa
brokula se smatra izvanrednim
saveznikom za oc¢uvanje snaznog
imuniteta.

Epidemioloske studije pokazale su da

konzumacija povrca iz reda krstasica (kelj,

brokula, kelj pupcar, kupus) moze biti
osobito ucinkovita strategija smanjenja
rizika karcinoma. Ova vrsta povréa bogata
je biljnim kemikalijama glukozinolatima
koji se pretvaraju u izotiocijanate
djelovanjem enzima u biljkama i
probavnom sustavu ¢ovjeka. Izotiocijanati
i glukozinolati molekule su kojima se
pripisuju antikarcinogeni ucinci.

Zeleni Caj

Posljednjih godina ¢aj se intenzivno
procava zbog blagotvornog djelovanja na
zdravlje, a sve vise studija pokazuje da
polifenoli, fitokemikalije sadrzane u caju,
mogu pomodi u smanjenju rizika od nekih
ozbiljnih bolesti, ukljucujuci
kardiovaskularne bolesti i neke vrste
karcinoma. Katehini iz ¢aja posjeduju niz
farmakoloskih ucinaka; antioksidativno,
antimutageno, antikarcinogeno i
protuupalno djelovanje.
Najveci broj znanstvenih
istrazivanja koja nastoje
istraziti utjecaj caja
na zdravlje

¢ovjeka u zaristu
ima upravo zeleni ¢aj.

Tomu je tako jer zeleni ¢aj zadrzava
najvise polifenola, molekula kojima se
pripisuju brojna povoljna djelovanja Caja.
Polifenol koji se smatra najmocnijom
aktivnom supstancom u zelenom caju je
epigalokatehin-3-galat (EGCG), vrsta
katehina. Stoga je na deklaraciji dodatka
prehrani uvijek korisno provjeriti sadrzi li
standardiziranu dozu katehina.

Korijen dumbira

BPumbir je kultiviran jos u prethistorijsko
doba, a smatra se da potjece iz juzne
Azije. Naziv mu potjece potjece od
sanskrtske rijeci ,shringavera® Sto znaci
Lijelo kao rog®. U susenom obliku
donesen je na podrucje Mediterana u
vrijeme stare Grcke, a bio je jedan od
najznacajnijih zacina srednjovjekovne
Europe. Njegovu popularnost slikovito
docarava cinjenica da je u to doba bio
redovito posluzivan na stolovima, uz sol i
papar.

BPumbir se koristi od davnina u
tradicionalnoj kineskoj medicini, a uzimao
ga je i glasoviti Konfucije — za zdravlje i
snagu. Vec mu se stoljecima pripisuju i
afrodizijacke moci te se spominje u
Kamasutri.

Sadrzi spojeve zvane gingeroli koji
posjeduju protuupalno, analgetsko,
antikarcinogeno i antipiretsko djelovanije.
Prisutnost tih tvari vjerojatno je kljuc
povoljnog djelovanja dumbira na
prevenciju i olakSavanje simptoma
kroni¢nih upalnih bolesti.
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Multivitamini za
djecu i odrasle

lako se multivitaminski pripravci cesto
smatraju tek dobrim marketinskim trikom,
postoje dobro postavljena istrazivanja
koja ukazuju na jasnu korist ovih
pripravaka. Stovige, prijedlog
redizajnirane piramide pravilne prehrane
ukljucuje i dnevni
multivitaminsko-mineralni nadomjestak
kao korisnu prevenciju potencijalnih
prehrambenih propusta. Dobar dodatak
prehrani koji sadrzi sve potrebne
nutrijente u adekvatnim dozama korisna
je pomo¢ kod prevencije nedostataka i
optimiranja prehrane, a istrazivanja su
pokazala da najvise koristi kroni¢nim
bolesnicima i osobama starije dobi.
Primjerice, smanjena ucestalost infekcija i
pospjesenje kognitivne funkcije
dokazano je studijama provedenim na
osobama starije dobi koje su redovito
uzimale multivitaminsko-mineralne
pripravke. Takoder, prije nekoliko mjeseci
objavljena je studija kojom je na razini
kromosoma dokazano da uzimanje
multivitamina moze produljiti zivotni vijek.
Djeca koja mogu profitirati dodatkom
vitaminsko — mineralnog pripravka su

mali izbirljivci koji ne prihvacaju raznoliku
prehranu, zatim djeca s kroni¢nim

bolestima te djeca vegetarijanci. Dodaci
zeljeza preporucuju se i djeci koja imaju
visok rizik od anemije. Ipak, prije davanja

bilo kakvih dodataka prehrani maloj djeci,

uputno je konzultirati se s pedijatrom i
nutricionistom.

Med, cvjetni prah,
maticna mlijec i
propolis

Med je prava zimska ljekovita delicija i
odli¢na alternativa Seceru kod pripreme
slastica. Pri tome za istu koli¢inu Secera
treba upola manje meda zbog vece
koli¢ine fruktoze, a ujedno organizmu
osiguravamo brojne ljekovite tvari. Osim
So sadrzi gotovo sve vitamine i minerale
obiluje antioksidansima kojima duguje
svoja antimikrobna svojstva. Med
poboljsava rad svih organa, povecava
imunitet, a istovremeno djeluje
detoksicirajuce izbacujudi suvisne i
potencijalo stetne tvari. Buduci da je lako
probavljiv, ne opterecuje probavu.
Otopine propolisa djeluju antivirusno,
antibakterijski i lagano anestetski.
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Mati¢na mlijec¢ ima baktericidna svojstva
te djeluje kao prirodni biostimulator.
Radovi o ljekovitim svojstvima cvjetnog
praha - peluda svjedoce da pelud vrlo
dobro djeluje protiv malaksalosti,
normalizira rad probavnih organa,
popravlja apetit i povecava razinu
hemoglobina u krvi.

Aloe vera

Aloe Vera je ljekovita biljka koja potjece
iz Afrike. Listovi, su veliki, zeleni, mesnati,
imaju bodlje na rubovima i od davnina se
zna da imaju terapijski uc¢inak.
Tradicionalno, Aloe Vera se koristila u
sluc¢ajevima konstipacije, manjih
posjekotina i opekotina (danas ima istu
primjenu). U Indiji se koristila i za lijecenje
intestinalnih infekcija i kolika. Ipak,
najrasirenija upotreba aloje je za jacanje
obrambenih mehanizama u tijelu.
Aktivne tvari aloje imaju laksativno i
protuupalno djelovanje (antibakterijsko i
antivirusno zasada je ispitano samo u
preliminarnim studijama) te stimuliraju
cijeljenje rana. Aloe vera se jo$
primjenjuje kod dijabetesa, afti, psorijaze,
a u nekim sluc¢ajevima i kod upalnih
bolesti crijeva .

Ll covota
5 <./ka0 sgweznik
snaznog imuniteta

I tjelesna aktivnost pomaze...

IstraZivanja su pokazala da osobe koje redovito vjezbaju oboljevaju rjede
od osoba koje imaju sjedilacki nacin zivota. Studije pokazuju da se broj
dana provedenih na bolovanju smanjuje dvostruko kod osoba koje
lagano pjesace 30 — 45 min, pet dana u tjednu.

Tijekom umjerene tjelovjezbe, koja se definira kao aktivnost sli¢na
laganom hodu, dolazi do nekoliko pozitivhih promjena u imunoloskom
sustavu. Primjerice, vaZzne stanice imunosnog sustava kruze tijelom u
vecoj mjeri, a raste i razina imunoglobulina u krvi. Razina hormona stresa,
koji moze kociti imunoloski sustav, smanjena je tijekom umjerene
tielovjezbe.

lako se imunosni sustav nakon tjelovjezbe vrlo brzo vraca u
stanje u kojem je bio prije tjelovjezbe, svako novo
vjezbanje stiti organizam od infekcija kroz duzi period.
Stoga je ucestalost tjelovjezbe bitan ¢imbenik
koji utjece na jacanje imuniteta.

Drise. Darija Vianeiié Bendor
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prema zivotu
pomaze...

Znanstvenici su otkrili da energicni,
veseli i opusteni ljudi, dakle oni s
pozitivnim zivotnim stavom, rijede
obolijevaju od prehlade ili gripe nego
nervozne, depresivne i ljute osobe.
Zelite li, dakle, sprijeciti pojavu prehlade
ili gripe, lijekovi nisu toliko nuzni -
infekcije mozete odagnati srda¢nim
osmjehom.

Naime, pozitivan stav prema zivotu
¢esto dovodi do dobrih zivotnih navika
koje onemogucavaju cesce
obolijevanje. Vesele osobe ¢esce su na
svjezem zraku, rekreiraju se i hrane se
kvalitetnije, a sve to pridonosi zdravlju.
Osim toga, radosno srce jaca imunitet.

I pozitivan stav !
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