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probavni sustav

robavni sustav zapocinje u ustima, gdje prisustvo
hrane potice zZlijezde slinovnice na lu¢enje sline koja
u sebi sadrzi enzim potreban za pocetak razgradnje
ugljikohidrata.Probavni enzimi mogu djelovati samo
na povrsinu hrane, te je stoga temeljito Zzvakanje

hrane neobi¢no vazno za usitnjavanje hrane koja tada moze
doci u dodir s probavnim enzimima. Prolaskom kroz jednjak,
hrana ulazi u Zzeludac. Zeludac sluzi kao privremeno
skladiste za hranu koja se tamo mijeSa sa zeluc¢anim
sokovima, te tvori poluteku¢u masu. Hrana ostaje u zelucu
od 2 do 6 sati. Brzina praznjenja zeluca odredena je
koli¢inom i sastavom obroka. Obrok s visokim udjelom masti
zadrzava se u zelucu najduze. Neki ¢imbenici, poput tuge i
straha usporavaju praznjenje zeluca, dok agresija pospjesuje
motilitet i ubrzava praznjenje zeluca.

U tankom crijevu odvija se 95 % probave. Probavu
olakSavaju izlucevine iz samog crijeva, te sokovi koje luce
zu¢ i gusteraca. Apsorpcija vode, vitamina, minerala i
produkata probave ugljkohidrata, masti | proteina odvija se
uglavnom u tankom crijevu.

Struktura tankog crijeva doprinosi maksimalnoj apsorpciji
nutrijenata. Uz samu duzinu crijeva, tanko crijevo ima jos tri
karakteristike koje optimiraju apsorptivnu povrsinu.

acl prenrant

za zdravlje probavnog I urogenitalnog sustava

TEMA MJESECA

Prehrambene navike i odabir hrane
mogu igrati znacCajnu ulogu pojavi,
terapiji i prevenciji brojnih gastroin-
testinalnih smetnji. U velikom broju
slucajeva, pravilna prehrana pomaze
uspostavljanju bolje probave, a time
i kvalitete zivota jer smanjuje bol i
nelagodu, te nerijetko utjece na
smanjenje troskova vezanih uz
bolesti gestrointestinalnog sustava.

I na urogenitalno zdravlje moguce je
utjecati pravilnim odabirom namirnica
i dodataka prehrani. Za razliku od
probavnog sustava koji se nerijetko
odmah pobuni ako konzumiramo
neprikladnu hranu, zdravlje uroloskog i
genitalnog sustava reagira na prehranu
dugorocno, odnosno kontinuirano i
kumulativno. Primjerice, cjelozivotni
unos rajcice bogate likopenom ili
bucinih sjemenki moze imati povoljno
djelovanje na zdravlje prostate, a tvari
porijeklom iz brusnice mogu sprijeciti

infekcije-mokracnog mjehura.

Stijenka tankog crijeva formirana je kao kruzni ili spiralni
nabori koji povecavaju povrsinu doticaja s nutrijentima.
Cjelokupna unutarnja povrsina tankog cijeva pokrivena je
crijevnim resicama, a Svaka crijevna resica pokrivena je
sicusnim mirkrovilima. Sve ove strukture zajedno cine

povrsinu veli¢ine teniskog igralista (300 m2).

Komponente hrane koje se ne apsorbiraju u tankom crijevu
dolaze u debelo crijevo. lako se apsorpcija vecine nutrijenata
odvija u tankom crijevu, voda, te neki vitamini i minerali
apsorbiraju se u debelom crijevu. Voda, nutrijenti i feces
mogu se zadrzati u debelom crijevu i 24 sata, dok se u
tankom crijevu zadrzavaju 3 do 5 sati. Ovo sporo pokretanje
omogucuje rast bakterija koje ¢ine intestinalnu mikrofloru.
Debelo crijevo je najgusce naseljeno bakterijama i sadrZi
nekoliko stotina korisnih i potencijalno Stetnih bakterijskih
vrsta. Brojne funkcije korisnih bakterija ukljucuju zavrsnu
fazu probave (fermentaciju), zasStitu od patogenih
organizama, sintezu vitamina B skupine i stimulaciju imuno -
odgovora. Ravnotezu mikroflore mogu narusiti povisena
tjelesna temperatura, bolesti, antibiotici i drugi lijekovi, te
promjene u prehrani.
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Najcesce smetnje i bolesti probavnog
sustava

Smetnje u gornjem dijelu probavnog sustava najcesce
ukljucuju dispepsiju (osjecaj neprobavljivosti) te Zgaravicu i
gastroezofagealni refluks (povrat zelu¢anog sadrzaja u
jednjak). Takoder, cesto se javlja i upala jednjaka, kao i
gastritis koji moze biti uzrokovan brojnim ¢imbenicima. Dio
populacije obolijeva i od ulkusne bolesti, u narodu popularno
poznate kao ¢ir (na Zelucu ili dvanaesniku).

Tegobe u donjem dijelu probavnog sustava najcesce
podrazumijevaju zatvor, proljev, nadimanje ili sindrom
iritabilnog crijeva (funkcionalne tegobe u probavnom
sustavu). Nazalost, sve je ¢es¢a pojava malignih bolesti
probavnog sustava, koje se ranom dijagnostikom i modernim
terapijama danas lijeCe sve uspjesnije. Pojava upalnih bolesti
crijeva (Crohnove bolesti i ulceroznog kolitisa) takoder je u
porastu, kao i celijakije u odrasloj dobi, koja je donedavno
smatrana pedijatrijskom bolescu.

Prehrana | smetnje u gornjem probavnom

sustavu

Dispepsija je najcesce funkcionalni poremecaj gornjeg dijela
probavnog sustava, sto znaci da je poremecena funkcija
probavnih organa (toc¢nije, poremecaj u funkciji misi¢no-
ziv€anog dijela probavnih organa), ali bez ostec¢enja koje bi
bilo vidljivo tijekom endoskopskog pregleda ili
patohostoloskom analizom mikroskopom.

Najcesce se javlja u srednjoj zivotnoj dobi (prosje¢na dob je
55 god.) i pogada podjednako oba spola, s neSto vec¢om
ucestalos¢u u muskaraca. Na dispepsiju treba posumnjati
ukoliko se pojave slijededi simptomi, koji najc¢esc¢e nastaju
nakon uzimanja hrane:
* bol, pecenje, osjecaj nelagode i mucnine u zelucu
* osjecaj pritiska i nadutosti
 0sjecaj zapunjenosti, sitosti ve¢ i nakon malih
koli¢ina hrane, gubitak apetita
* podrigivanje i pojacano ispustanje plinova (zbog
pretjeranog gutanja zraka - aerofagija)
* vrac¢anje zelucanog sadrzaja u jednjak (tzv. refluks)
e mucnina (sa ili bez povracanja)

Poznato je nekoliko ¢cimbenika rizika za pojavu dispepsije,
a to su:

* pusenje
pretjerana i dugotrajna konzumacija alkoholnih pic¢a
pijenje crne kave (vise od 6 Salica dnevno)
neadekvatna prehrana (hrana bogata mastima,
zacinjena hrana, gladovanje i neredovita prehrana
prekomjerna tjelesna masa
izlozenost akutnom i kroni¢nom stresu
anksioznost, depresija i psiholoski problemi
upotreba odredenih lijekova (nesteroidni
antireumatici, antibiotici, estrogeni)
Prisutnost nekih drugih bolesti (dijabetes, bolesti
stitnjace i bubrega, oslabljena sr¢ana funkcija, plu¢na
tuberkuloza, maligne bolesti)
infekcija s Helicobacter Pylori (tada se najcesce
ne radi o funkcionalnoj dispepsiji, ve¢ su u podlozi
tegoba ulkus, gastritis ili karcinom)

Kod lijecenja dispepsije vrlo je vazno promijeniti stetne
Zivotne i prehrambene navike, te kontrolirati i lijeciti ostale
evnetualno prisutne bolesti. Savjetuje se prestanak
pusenja, pijenja crne kave i alkohola u vec¢ima kolicinama,
smanjenje prekomjerne tjelesne mase i dnevnog unosa
hrane s naglaskom na konzumaciju nemasne i ne suvise
zacinjene hrane te raspodjelu dnevnog unosa u vise manjih
obroka. Preporucljivo je koristiti maslinovo ulje kao izvor
masnoce te redovito konzumiranje fermentiranih mlije¢nih
proizvoda (jogurt, acidofil, kefir). Od pomoci moze biti i aloe
vera te pcelinji proizvodi i ljekovito bilje.
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Vecina smetnji koje se javljaju
u tankom i debelom crijevu

sekrecijom i apsorpcijom, a
dogadaju se u odsustvu

prepoznatljivih patoloskih stanja.

Cesto se ove smetnje javljaju
zbog pogresne prehrane.

Prehrana | smetnje u donjem

probavnom sustavu

Dugotrajni zatvor, odnosno nedovoljno uc¢estalo praznjenje
crijeva, Cest je probavni poremecaj. Ako se epizode zatvora
javljaju cesto i traju vise od 3 dana, valja potraziti pomoc
lije¢nika i uvesti korjenite promjene u prehranu i stil Zivota.
Promjene podrazumijevaju povecan unos prehrambenih
vlakana, meda s ljekovitim biljem, vode, suhih Sljiva,
probiotickih bakterija, te tjelovjezbu. Olako posezanje za
laksativima nikako nije preporucljivo.

Diareja (proljev) je vodenasta stolica koja podrazumijeva
znaCajne gubitke tekucine i elektrolita, posebice natrija i
kalija. Buduci da je diareja simptom bolesti, cilj medicinske
obrade je otkloniti uzrok. Prioritet zbrinjavanja diareje
uklju¢uje nadoknadu tekucine i elektrolita, te nakon toga
adekvatnu opskrbu nutrijentima. Pektin, prehrambeno
vlakno porijeklom iz kore jabuke moze biti od pomoci pri
uspostavljanju ponovne ravnoteze nakon diareje. Hrana se
mora uvoditi postepeno. Valja zapoceti sa ugljikohidratima,
primjerice rizom | krumpirom, te se nakon toga uvode
proteini i male kolicine masti. Alkohol, laktoza, fruktoza i
velike kolicine konzumnog Sec¢era mogu pogorsati stanje, te
ih trebaizbjegavati.

ukljucuju probleme s motilitetom,



Tegobe sa zuci

Pridruzeni organi probave su jetra, zuc¢ni mjehur i
gusteraca. Najcesc¢i problem vezan uz zuc¢ni mjehur su
Zutni kamenci. Zu¢ne kamence ima najmanje 20% zena i
8% muskaraca starijih od 40 godina. Medutim, u mnogih
bolesnika kamenci ne uzrokuju nikakve tegobe niti
simptome.

Osobe s prekomjernom tjelesnom masom i/ili visokom
razinom kolesterola su u vecoj opasnosti od nastanka
zucnih  kamenaca. Trudnice i Zene koje uzimaju
nadomjesnu hormonsku terapiju ili oralne kontraceptive
takodersu uvecoj opasnostiod pojave zucnih kamenaca.
Zene s prekomjernom tjelesnom masom su sedam puta
vie izlozene nastanku Zuc¢nih kamenaca u usporedbi sa
zenama koje imaju normalnu tjelesnu masu. Cak i blago
povisena tjelesna masa kod Zena moze biti ¢cimbenik rizika
za nastanak zuc¢nih kamenaca. Osobe koje imaju zucne
kamence c¢esto unose vise energije putem hrane nego sto
im je potrebno. Gubitak suvisne tjelesne mase moze biti od
koristi za prevenciju i ublazavanje zu¢nih kamenaca,
medutim, gubitak tjelesne mase treba provoditi kroz dulji
vremenski period.

Naime, naglo mrsavljenje moze povecati opasnost pojave
zucnih kamenaca.

Prehrana bogata Sec¢erima i mastima Zivotinjskog porijekla,
a siromasna biljnim masnoc¢ama i prehrambenim viaknima
moze nositi znacajan rizik od nastanka Zu¢nih kamenaca.
To su ujedno i sluzbene preporuke za prevenciju i
ublazavanje bolesti zuci.

Osobe koje imaju zucne kamence ili boluju od upale zu¢nog
mjehura i zu¢nih putova trebaju jesti ¢esce i manje, u 6
dnevnih obroka. Jela sa zaprSkom, przenje, pirjanje i
dodavanje velikih koli¢ina masti zabranjeno je za osobe
koje imaju problema sa zuci.

Konstipacija, ili dugotrajni zatvor, povezuje se s nastankom
zucnih kamenaca. Osobe s dugotrajnim zatvorom imaju
poremecen sastav zuci i usporen prolaz sadrzaja kroz
debelo crijevo. Prehrambena vlakna nezaobilazan su dio
prehrane koji predstavlja najbolju prevenciju konstipacije |
divertikula. Prehrambena vlakna su komponente hrane
koje enzimi probavnog sustava ne mogu razgraditi.

TEMA MJESECA

1403 ¢ 100 cps 403 « 60 cps

1406 ¢ 100 tbl

1408 - 50 cps

1502 - 100 cps

1015« 20 ml

1985 - 250 ml
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Procjenjuje se da 25% zena
ima barem jednu infekciju

mokraénog sustava u zivotu,
a mnoge iskuse viSe epizoda.
Postoje i populacije koje su
dodatno ugrozene ovim
zdravstvenim problemom,
a to su Zene u perimenopauzi,
kateterizirani bolesnici
trudnice.

Prehrana | urogenitalni sustav

je sterilan u mokra¢nom mjehuru, a pojam
infekcije urinarnog trakta odnosi se na prisutnost
mikroorganizama u urinarnom traktu, S&to
uklju¢uje mokraéni mjehur, prostatu, mokraco-
vod i bubrege. Escherichia coli predominantni je urinarni
pathogen i “odgovorna” je za 85% infekcija mokra¢nog
trakta u populaciji. Druge patogene bakterije
(Enterococcus, Staphylococcus, Proteus |1 Klebsiella)
takoder mogu biti uzrokom infekcije. Infekcije mokra¢nog
sustava znacajno su ucestalije u zena nego u muskaraca
te se procjenjuje da 25% Zena ima barem jednu infekciju
mokracnog sustava u Zivotu, a mnoge iskuse vise
epizoda. Postoje i populacije koje su dodatno ugrozene
ovim zdravstvenim problemom, a to su Zene u
perimenopauzi, kateterizirani bolesnici i trudnice. U Zena
se rizik od bakteriurije povisuje s godinama, a najvisi je u
Zena starije dobi smjestenih u institucije te se kre¢e oko
50%. Infekcije urinarnog trakta posebno su ceste u
trudnica jer su karakteristike urina u trudnoci pogodnije za
rast bakterija uodnosu na urin Zena koje nisu trudne.

Buduci da je urin sterilan, za razvoj infekcije potreban je
prodor i proliferacija bakterija u urinarnom traktu. Ako se
bakterije i zateknu u mokra¢nom sustavu, one nece
izazvati infekciju ukoliko ne proliferiraju. Proliferacija se
dogada putem adhezije na mukozne povrsine urinarnog
trakta s posljedi¢nim bakterijskim umnoZavanjem i
infekcijom tkiva domacina. Bakterijske povrsinske
strukture koje se nazivaju fimbrije ili pili prianjaju uz
receptore tkiva domacina te se stoga smatra da tvari koje
posjeduju antiadhezijski ucinak mogu sprijeciti
bakterijsku infekciju.

Dr.sc. DARIJA VRANESIC BENDER

Prehrana | zdravlje prostate

Tri su stanja koja mogu pogoditi prostatu: prostatitis -

bakterijska infekcija prostate, benigna hiperplazija
prostate - povecanje prostate koje se javlja kod vise od
60% muskaraca starijin od 50 godina te rak prostate.
Simptomi sva tri stanja su sli¢ni, a ukljuc¢uju bolno i
otezano mokrenje, peckanje nakon mokrenja, osjecaj
punoga mjehura, krv ili sluz u mokraci, te u tezim
slu¢ajevima bol u ledimaiimpotenciju.

Od svih ¢imbenika rizika za razvoj bolesti prostate koji se
navode, prvo mjesto zauzimaju oni prehrambeni.
Prehrambeni ¢imbenici koji se povezuju sa povecanim
rizikom za bolesti prostate ukljucuju:

e prehranu bogatu masno¢ama animalnog porijekla i
zasicenim masnoc¢ama

* prekomjeran unos kalcija

e prekomjernu konzumaciju mlijeka (kao izvora
kolesterola i zasi¢enih masnoca)

* visok unos crvenoga mesa

e mali unos ribe, voc¢a i povréa

* nizak unos vitamina E, likopena, selena i
ostalih prehrambenih antioksidansa

Prehrambeni ¢imbenici koji se povezuju sa smanjenim
rizikom od razvoja bolesti prostate ukljucuju:

visok unos soje i proizvoda soje

visok unos rajcica i proizvoda rajcica

visok unos cjelovitih zitarica i njihovih proizvoda
visok unos vitamina E i selena, adekvatan unos
vitamina D

vegetarijanska prehrana
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Brusnica s vitaminom C

Najzastupljeniji antioksidansi u brusnicama su proantocijanidini,
tvari koje sprjecavaju razmnozavanje te prijanjanje bakterije

E coli, uzro¢nika urinarnih infekcija, za stijenke mokra¢nog
trakta. Osim utjecaja na zdravlje urinarnog trakta, novije
studije ukazuju i na prednosti konzumacije brusnica u svrhu

prevencije kardiovaskularnih bolesti i odredenih karcinoma.
Za ovakvo djelovanje brusnica zasluzna je druga brojna skupi

snaznih antioksidansa, a to su antocijani, tvari koje brusnici N
daju karakteristi¢nu blistavu crvenu boju.

Brusnice su takoder i znacajan izvor kvercetina, flavonoida
dokazano protuupalnih svojstava te miricetina, snaznog
antioksidansa koji igra ulogu u smanjenju razine kolesterola
te kojega preliminarne studije dovode u vezu sa smanjenjem
rizika od karcinoma postate.

1412 - 60 cps
Ulje nocurka
Terapijski ucinci ulja zutog nocurka pripisuju se direktnom
djelovanju esencijalnih masnih kiselina na imunoloSke
stanice i indirektnom djelovanju na sintezu eikozanoida
primjerice prostangladina i citokina - molekula koje u
organizmu djeluju protuupalno. Medu brojnim ,zenskim
tegobama" koje moze olaksati ulje noc¢urka, istice se
povoljno djelovanje na predmenstrualni sindrom te tegobe
menopauze.

1404 - 50 cps
Saw palmetto
Saw palmetto je biljni pripravak koji se dobiva od zrelih bobica
americke patuljaste palme. Tradicionalno se koristio u lijecenje
genitourinarnih problema; zatim za poticanje produkcije spermija
i povecanije libida te kao blagi diuretik.
Danas se saw palmetto koristi iskljucivo za lijec¢enje simptoma
povezanih sa benignom hiperplazijom prostate. lako mehanizam
djelovanja nije u potpunosti jasan, pretpostavlja se da saw palmetto
inhibira receptore estrogena u prostati.
Pokazalo se da saw palmetto ima ucinak sli¢an kao i lijekovi poput
finasterida, ali se bolje tolerira i jeftiniji je. Negativne nuspojave
njegovog uzimanja su rijetke i blage. Tretman uobic¢ajno traje od
3 do 6 mjeseci. U SAD-u se Saw palmetto smatra sigurnim i dobrim
izborom za muskarce sa umjerenom benignom hiperplazijom
prostate, dok je u nekim Europskim zemljama on prvi lijek koji se
daje muskarcima s tom bolescu.

1803 ¢ 60 cps
Zeleni Caj
Ekstrakti zelenog ¢aja, odnosno konkretnije ekstrakti katehina
iz njega dostupni u obliku dodataka prehrani pokazuju visestruki
zdravstveni potencijal. Znanstvenici su otkrili i zasto je tome tako.
Pokazalo se da katehini imaju bolju bioraspolozivost kada se unose
kao dio kapsuliranog esktrakta zelenog ¢aja nego kada se
konzumiraju kao dio tradicionalnog napitka. Zeleni ¢aj u kapsulama
takoder se moze preporuciti kao prevencija i potporna terapija kod
infekcija urogenitalnog trakta.

1407 - 60 cps

$ >V

Propolis
Propolis se smatra jednim od najucinkovitijih
prirodnih proizvoda za jacanje timusa, a
posljedi¢no i jacanje obrambene sposobnosti
cijelog organizma.
Zahvaljujuci sadrzaju flavonoida, propolis
posjeduje snazna antioksidativna svojstva
koja mogu pomoci kod infekcija urogenitalnog
trakta.

1504 « 60 cps
Mati¢na mlijec
Brojne infekcije urogenitalnog trakta u zena javljaju
se kada je imunoloski sustav oslabljen. Stoga je
osim lijecenja adekvatnim terapijama cesto
preporuka jacanje prirodnih obrambenih snaga
organizma. Pritom je imunostimulans poput
matic¢ne mlijeci izvrstan odabir. Mati¢na mlijec
ima baktericidna svojstva te djeluje kao prirodni
biostimulator, a preporucuje se za poticanje
apetita i otpornosti organizma.

1505 ¢ 30 cps

Med za prostatu i mokraéne puteve

Med za prostatu sadrzi propolis i cvjetni prah te
ekstrakt lista koprive i zelen zlatnice. Svojim
sastavom ova medna mjeSavina pomaze kod
riesavanja problema upale mokra¢nog mjehura i
problema prostate. Propolis i cvjetni prah imaju
protuupalno djelovanje, ekstrakti lista koprive i
zelen zlatnice daju diureticki u¢inak ovoj mednoj
mjesavini. Ce3¢om diurezom mokraéni mjehur se
lakse rieSava bakterija u mokracdi. Ovaj ucinak
jednako je bitan i kod povecanja prostate koje prati
ucestalo, otezano i nepotpuno mokrenje kao i kod
upale mokra¢nog mjehura.

1983 * 250 ml
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