Svako razdoblje u Zivotu zene nosi sa sobom
specificne potrebe za pojedinim nutrijentima.
Tijekom Zivotnog ciklusa visekratno se mijenja
hormonski status, gustoca kostane mase te udio
misicnog i masnog tkiva.
Sve te promjene moguce je prebroditi uz pomoc
- holistickog pristupa zdraviju i osiguravanjem
pravih hranjivih tvari u pravo vrijeme.

Specifi¢ne potrebe za pojedinim nutrijentima oéituju se veé u
adolescenciji i reproduktivnoj dobi, a posebno dolaze do
izrazaja tijekom trudnoce i dojenja te u perimenopauzi.
Zlatna ili starija dob takoder ima svoje osobitosti vezane uz
prehranu i naéin Zivota. Osim Sto imaju drugaciji sastav tijela
i drugacije nutritivne potrebe u odnosu na muskarce, Zene
imaju i sasvim drugacije prehrambeno ponasanje.

Zbog ideala koje ve¢ stoljeéima namece okolina, zene

neusporedivo ¢esc¢e imaju problema s poremecajima
hranjenja nego muskarci. Nerijetko u Zelji za

yidealnim“ tijelom Zrtvuju zdravlje i provode

nekontrolirane dijete godinama ili éak
desetlje¢ima.



Za Pyrus pise:
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ene potrebe djevojcica i djecaka ne
razlikuju se znacajno u ranom djetinjstvu.
Brojna znanstvena istraZivanja pokazala su
da prehrana tijekom djetinjstva i
adolescencije odreduje zdravstveno stanje
kasnije u zivotu. Bolesti poput osteoporoze,
kardiovaskularnih bolesti ili pretilosti danas
se ¢esto nazivaju «pedijatrijskim bolestima»
jer im uzrok leZi u nedovoljnom unosu vaznih
nutrijenata poput vitamina i minerala i
prekomjernom unosu jednostavnih Secera i
zasicenih masti tijekom djetinjstva. Klju¢ni
nutrijenti u ranom djetinjstvu su vitamin D,
kalcij i Zeljezo, te ih je potrebno osigurati
putem raznolike prehrane i dodataka
prehrani.

Imajuci na umu da mala djeca ¢esto postaju
izbirljiva kada je rije¢ o hrani i najcesce
odabiru hranu siromaSnu vrijednim
nutrijentima, kvalitetan dodatak prehrani
dobra je strategija prevencije potencijalnih
nedostataka.
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Dostatan unos kalci' om mladenastva

kljucan je za postizanje vecée gustoce
kostane mase, $to smanjuje rizik za
nastanak osteoporoze kasnije u zivotu. To se
posebno odnosi na adolescentice koje se
aktivno bave sportom ili odrzavaju nisku
tjelesnu masu. Naime, adolescencija je
razdoblje zivota kada mlada Zena postaje
svjesna svojeg tijela i u Zelji za postizanjem
idealnih proporcija eksperimentira s
prehranom i cCesto ne unosi dovoljne
koli¢ine bitnih nutrijenata kao sto je kalcij.
Stoga je uputno nadopuniti prehranu
dodatnim kalcijem i drugim mineralima i
vitaminima bitnim za njihov metabolizam,
kako bi se sprijecilii nadomjestili nedostaci.

Jos jedan bitan nutrijent u adolescenciji je
folna kiselina, vitamin B skupine ¢iji
adekvatan unos u adolescenciji stvara jak
Stit za obranu od malignih bolesti i pomo¢i u
odrzanju zdravljareproduktivnog sustava.

Dr.sc. DARIJA VRANESIC BENDER

jekom reproduktivne dobi Zene su
fokusirane na postizanje optimalnog
zdravlja tijela kako bi osigurale zdravu
trudnocu i donijele na svijet zdravo dijete.
Osim zdravlja, tijekom reproduktivne dobi
mnoge Zene uz pomo¢ prehrane nastoje
odrzati lijep, mladenacki izgled. Ljepota
je danas velikim dijelom izjednacena s
mlados$éu, a biti lijepa znac¢i nemati bore,
imati sjajnu i zdravu kozu, kosu i nokte te
blistav ten. U postizanju tih zahtjevnih
misija, uz pravilnu prehranu, tjelesnu
aktivnost i dovoljno odmora, od pomo¢i mogu
biti i dodaci prehrani. Farmaceutska i
prehrambena industrija brzo su prepoznale
novu trziSnu nisu i sve viSe razvijaju posebnu
kategoriju funkcionalne hrane i dodataka
prehrani koja je usmjerena na usporavanje
vidljivih znakova starenja.

Potraznja za anti-aging supstancama
porijeklom iz hrane i bilja u iznimnom je
porastu, a sastojci koji su posebno popularni
u ovome segmentu su antioksidansi,
probiotici, omega-3 masne kiseline, soja i

koenzim Q10. Znacajno mjesto zauzimaju i
fitokemikalije porijeklom iz hrane s
potencijalnim djelovanjem na starenje, a u
tom se smislu u literaturi éesto spominju
antocijani, kurkumin, flavonoidi, izoflavoni,
likopen, karotenoidi i polifenoli. Sastojci su
to koji imaju povoljno djelovanje na probavni
i imunoloski sustav te ometaju upalne i
degenerativne procese u organizmu.

Tijekom reproduktivne dobi, Zena se nalazi u
posebno zahtjevnom razdoblju Zivota kada je
od iznimne vaznosti opskrba svim
vitaminima i mineralima, a posebice folnom
kiselinom. Naime, veéina Zena ne unosi
dovoljne koli¢ine folata putem hrane tijekom
onoga klju¢nog razdoblja - prije nego Sto
shvate da su trudne. A to je vrijeme kada je
adekvatan unos folata od najveée vaznosti.
Stoga je uzimanje dodatnih multivitaminsko-
mineralnih pripravaka, B-kompleksa i
antiokisdansa ¢esto korisno.

1osTE
ih potreba tije
pojedinih razdoblja zivota
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0d zateda do rodenja djeteta, rast i razvoj
ploda ovisi o nutrijentima koje majka unosi
hranom. Potrebe za odredenim nutrijentin
povecane su tijekom trudnoce pa se
smatraju kriti¢nima za pravilan rast i
djeteta te zdravlje buducée majke.
U te nutrijente spadaju: folna
vitamin B12, vitamin C, vil
vitamin A. Od minér_a,l , vrlo
na adekvatan unos k"lcij a,
i zeljeza. Tijekom prvo
Lkritiéni“ nutrijenti
vitamin B12 i cink;, a tij
tromjesecja Zeljezo, ka
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Kkiselina,
drugogitreéeg
magnezij. =f"

Ipak, najvise p’n' ijekom trudqﬂ ¥
zavrjeduje folna Kiselina. Naime, istrazi

nja ukazuju da unos folne kiseline prij
tijekom rane trudnoc¢e moze smanjiti rizik o d
defekata Zivéana@ eviunovorodencadi. - "

magnezijem iznose priblizne
tijekom trudnoée povisuju na

Potrebe za ke
trudnoce, jer s
apsorpcija kalcija,
dojilje unose dosta
potreban za formi
odnosno za stvar
dojenja.

Jos jedan iznimno vazai
trudnice i dojilje su omega-3
Naime, uzimanje omega
kiselina tijekom trudnoce i do
kognitivne sposobnosti dojenc ]
§titi majku od brojnih nedaca izazv
nedostatkom tih dragocjenih masnoca
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TEMA MJESECA
Cjelovito zdravlje Zene

za je normalan, prirodan proces u
zivotu Zene obiljezen smanjenjem odnosno
prestankom lucenja zZenskih spolnih hormona,
poglavito estrogena. Estrogeni su zasluzni za
¢itav niz fizioloSkih funkcija u organizmu. Prije
svega, poticu razvoj zenskih spolnih obiljezja
(rast grudi, nakupljanje masnog tkiva i sl.), au
suradnji s progesteronom reguliraju menstru-
alni ciklus i trudnoéu. Takoder, estrogen djeluje
povoljno na kardiovaskularni sustav snizujuci
razinu ,loSeg” LDL kolesterola u krvi te stiti od
osteoporoze sprecavaju¢i razgradnju kostiju.
Smanjenjem lucenja estrogena smanjuju se svi
njegovi pozitivni ucinci $to dovodi do niza
razli¢itih simptoma.

Zbog pojacanog oksidativnog stresa u razdoblju
menopauze uputno je povisiti unos svih
antioksidansa. Takoder, iznimno je vazan unos
kalcija, magnezija i vitamina D kako bi se
usporila ili ublaZila osteoporoza. Kod izraZzenih
simptoma menopauze od koristi moze biti i
ljekovito bilje koje pomaze pri ublazavanju
tegoba, kao sto je primjerice ljekovita biljka
Cimicifuga racemosa.

gf?gﬁ d/?
Kao-rézultat normalnog procesa starenja, tijelo

podlijeZe odredenim promjenama koje utje¢u na
prehrambene navike. Dolazi do promjena u
sastavu tijela, slabe osjetila mirisa, vida i okusa,
teje slabije izrazen osjecaj zedi.

Utvrdeno je da tijekom starenja dolazi do
smanjenja unesene koli¢ine hrane te do
smanjenja energetskog unosa. SniZenje
energetskog unosa prati i manji unos mikronu-
trijenata, posebice Kkalcija, cinka, zeljeza i
vitamina B skupine. Piramida pravilne prehra-
ne za starije osobe koju su kreirali struc¢njaci sa
SveuciliSta Tufts ima na svom vrhu zastavicu
koja porucuje da je uputno ukljuéiti u prehranu
dodatne koli¢ine kalcija, vitamina D i vitamina
B12. Veliki znacaj pridaje se i povisSenom unosu
ant10k51dansa odnosno vitamina A, CiE, boraca

sposobnost,
bioloska reakcija
0 uzimanje brojnih

ultivitaminski dodatak.2
1609

Cesto manjkava prehrana djece moze

se nadopuniti ukusnim pripravkom
koji sadrzi adekvatne koli¢ine
vitamina prilagodene djecjoj dobi uz
dodatak bitnih minerala — kalcija i
Zeljeza.
Posebno se preporucuje tijekom:
* DJETINJSTVA

Multivitamini i minerali
Za odragle e 1608

Tijekom svih razdoblja zivota zene
korisno je nadopuniti prehranu
kvalitetnim multivitaminsko-
mineralnim dodatkom kako bi
prevenirali i sanirali propuste u
prehrani i zadovoljili povremene
povecane potrebe. Koristan je
podatak da je znanstveno dokazano
kako multivitaminski pripravei imaju
vaznu ulogu tijekom dijeta za
mrsavljenje i potpomazu uspjesSno
mrsavljenje.

Posebno se preporucuje tijekom:
* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

+ TRUDNOCE I DOJENJA
~» MENOPAUZE

*S IJE DOBI

0 s vitaminom C e 1605

ljezo je sastavni dio hemoglobina i
nnogih vaznih respiratornih enzima.
Sudjeluje u transportu kisika, rastu i
diobi stanica te u mnogim drugim
biokemijskim procesima. Deficit
Zeljeza se ocituje slabokrvnoséu i
anemijom. Buduéi da Zzene zbog
mjesecnog menstrualnog krvarenja
gube Zeljezo, potrebe na njemu su
vece nego u muskaraca. Vitamin C
poboljSava apsorpciju Zeljeza te ih je
uputno uzimati zajedno.

Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

J REPRODUKPIVNE DOBI

* TRUDNOCE I DOJENJA

Vitamin E « 1603

Osnovna karakteristika vitamina E u
tijelu je snazna antioksidativna
aktivnost. Vitamin E je topljiv u
mastima te stoga djeluje kao zastitnik
masnih struktura u tijelu. Prema
dosadasnjim istrazivanjima, moguce
je da vitamin E djeluje preventivno na
smanjenje pojave karcinoma,
usporavanje procesa ateroskleroze i
razvoja koronarne bolesti te nastanka
komplikacija Secerne bolesti.
Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

* TRUDNOCE I DOJENJA
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i obitelji vitamina B kompleksa
je zasebne uloge, no najbolje
djeluju zajedno. Iznimno su vazni za pravilno
odvijanje metabolizma, zastitu Zzivéanog
sustava i odrzavanje lijepe i zdrave koze,

kose i noktiju. Folna kiselina ima vaznu
ulogu produkeiji crvenih krvnih stanica.
Nadalje, osim Sto pomaze regulirati razinu

homocisteina, ¢imbenika rizika za razvoj
kardiovaskularnih bolesti, ima vaznu ulogu i
u razvoju neuralne cijevi u fetusa. Zbog toga

je vrlo bitno da Zene reproduktivne dobi i
trudnice unose dovoljne koli¢cine folne
kiseline.

Posebno se preporucuje tijekom:
* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

« TRUDNOCE I DOJENJA

* MENOPAUZE

Vitamini za kosu i nokte e 1606

Tijekom Zivotnog ciklusa, ljepota kose, koze i
noktiju ogledalo je zdravstvenog i
prehrambenog statusa Zene. Kao svoje-
vrsna njega kose i noktiju ,iznutra“ posluzit
¢e posebno dizajnirani pripravak koji sadrzi
bitne nutrijente za odrzavanje zdravlja i
liepote kose i noktiju. Pripravak sadrzi
proteine i aminokiselinu cistein, te vitamine i
minerale vazne za izgradnju tih tjelesnih
struktura.

Posebno se preporucuje tijekom:
* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

« TRUDNOQCE I DOJENJA

* MENOPAUZE

rehrani

Kalcij-magnezij-cink e 1701
Ova tri nutrijenta bitna su tijekom svih
razdoblja zivota Zene. Kalcij je neophodan za
izgradnju kosti i zubi, grusanje krvi, prijenos
zivéanih impulsa te kontrakeiju miSica.
Medutim, najpoznatija uloga kalcija je
prevencija osteoporoze zbog cega je vrlo
bitno da Zene unose dovoljno Kkalcija
prehranom. Nedostatak magnezija u
prehrani povezuje se s povecanom
ucestaloséu konstipacije, a dodatni unos
magnezija moze imati blagi laksativni
ucinak, buduéi da opusta stijenku crijeva i
pomaze zadrzavanju vode u debelom crijevu.
Cink je bitan nutrijent za odrzavanje
snaznogimunoloskog sustava.

Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

» TRUDNOCE I DOJENJA

* MENOPAUZE

* STARIJE DOBI

Koenzim Q10 + vitamin E e 1503
Koenzim Q10 je snazan antioksidans koji
§titi organizam od slobodnih radikala i
pomaze u ocuvanju vitamina E, glavnog
antioksidansa stani¢nih membrana i
kolesterola u krvi. Taj glavni stani¢ni
koenzim osigurava potrebnu energiju za
svakodnevne aktivnosti i stiti od brojnih
bolesti, posebice bolesti srca i krvnih zila.
Istrazivanja su pokazala da smanjuje
nastanak bora, a posebno se preporucuje
Zenama starije dobi jer se njegova razina u
tijelu smanjuje starenjem.

Posebno se preporucuje tijekom:

* REPRODUKTIVNE DOBI

* MENOPAUZE

* STARIJE DOBI

Omega-3 e 1501
Adekvatan unos omega-3 masnih kiselina se
smatra vaznim céimbenikom u prevenciji
nastanka i spreCavanju progresije raznih
bolesnih stanja poput artritisa, nekih oblika
karcinoma, kardiovaskularnih bolesti,
depresije. Omega 3 masne Kkiseline imaju i
vaznu ulogu u razvoju i oéuvanju kognitivnih
sposobnosti i posebno su dragocjene za
nerodeno dijete te se preporucuje njihov
dodatan unos tijekom trudnoce.

Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

 TRUDNOCE I DOJENJA

* MENOPAUZE

* STARIJE DOBI

Med za klimakterijske tegobe o 1984
Med obogacen bijelom imelom, Cimicifugom
racemosom i maticnom mlije¢i pravi je
eliksir za pomo¢ kod simptoma menopauze.
Blagotvorne tvari iz meda povoljno djeluju
na imunitet, a ljekovito bilje utjeCe na
hormonske mehanizme i ublazava tegobe.

Posebno se preporucuje tijekoﬁl:

*» MENOPAUZE

TEMA MJESECA

Pyrchol-x e 1804

lako se moze ¢initi da su zZene u manjem
riziku od pojave poviSenog Kolesterola i
bolesti srca i krvnih Zila, njihov je rizik tek
odgoden za jedno desetljece. Naime, zastitna
uloga estrogena gubi se ulaskom u
menopauzu i Zene postaju jednako izlozene
kardiovaskularnim bolestima kao i
muskarei.
Crvena riza uspjesno smanjuje razinu
ukupnog i LDL Kkolesterola te triglicerida u
krvi. Ona obiluje aktivnim tvarima -
monakolinima  koji se zapravo smatraju
prirodnim statinima $to znaci da inhibiraju
enzim odgovoran za sintezu kolesterola.

Posebno se preporucuje tijekom:

* MENOPAUZE

* STARIJE DOBI

Soja lecitin e 1502
Smatra se da konzumacija soje Stiti Zene
isto¢njackih kultura od hormonski izazvanih
tumora te tegoba menopauze. Lecitin je
prirodni emulgator, sastojak soje koji sluzi
kao prirodni izvor vitamina B-kompleksa,
kolina i inozitola, a vazan za zivéani sustav i
dobro pamdéenje, olakSava metabolizam i
probavu masti te osigurava dodatnu
energiju.

Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

* REPRODUKTIVNE DOBI

* MENOPAUZE

* STARIJE DOBI

Brusnica e 1412
Infekcije urinarnog trakta ¢esta su nevolja
mnogih zena tijekom adolescencije i
reproduktivne dobi, a mogu se javiti i tijekom
trudnoce. Glavni pozitivni ué¢inak aktivnih
tvari iz brusnice je onemogucavanje
prianjanja bakterije E.coli za stjenke
mokracnih puteva i time smanjenje rizika i
ucestalosti pojave mokracnih infekeija.

Posebno se preporucuje tijekom:

* ADOLESCENCIJE

o REPRODUKTNNE DOBI

* TRUDNOCE I DOJENJA

Ulje noéurka, 1404
U ulju noéurka nalaze se dvije vazne
nezasi¢ene masne kiseline: alfa-linolenska
kiselina i gama-linolenska kiselina (GLA).
Nedostatak GLA primijecen je kod Zena koje
pate od predmenstrualnog sindroma,
oboljelih od dijabetesa te kod osoba s koznim
poremecajima poput skleroderme, ekcema i
drugih tegoba koje se manifestiraju na kozi.
Primjena ulja nocurka u velikoj mjeri
sprecava neugodne simptome Kkoji se javljaju
prije menstruacije (PMS), a koristi se i za
ublazavanje tegoba menopauze.

Posebno se preporucuje tijekom:

* REPRODUKTIVNE DOBI

'» TRUDNOCE I DOJENJA
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