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UVOD

Danasnja terapija lijekovima za multiplu sklerozu postize
velik i brz napredak; moze smanjiti ucestalost i jacinu
napada kao i prateca neuroloSka oSteCenja, ali i usporiti
napredovanje invaliditeta te smanjiti znakove aktivnosti
bolesti. lako konacni lijek jo$ nije otkriven, raspolozivi
lijekovi uvelike usporavaju progresiju bolesti i sve su bolji,
no cesto imaju i znatne nuspojave.

Kako bi uspjeh lijecenja bio Sto brzi, efikasniji i sa Sto
manje nuspojava, za pomo¢ pri lijeCenju ili za preventivnu
uporabu kod rizi¢nih pacijenata, aktivno se poticu i klinicka
ispitivanja u podruc¢ju komplementarne medicine. Pritom
zdrava prehrana kao i dodatak raznih vitamina, minerala,
biljnih i brojnih drugih tvari pokazuju veliki potencijal.
Medutim, jo$ uvijek nema dovoljno znanstvenih dokaza, tj.
nema dovoljno provedenih kontroliranih klinickih studija
koje bi jasno podrzale korist bilo koje posebno odredene
dijete ili aktivne tvari za multiplu sklerozu.

Ali kako manjak dokaza ne iskljucuje potencijalne povoljne
ucinke, tako viSe od 70 % oboljelih od multiple skleroze
samoinicijativno mijenja nacin prehrane i koristi brojne
dodatke prehrani kako bi ublazili nuspojave terapije,
usporili napredak bolesti i poboljsali kvalitetu Zivota koji je
Cesto ispunjen kroni¢nim umorom i iscrpljeno3¢u, slaboscu,
depresijom, kognitivnim poremecajima, ukocenoscu,
seksualnom  disfunkcijom, infekcijama mokra¢noga
sustava, kronicnim zatvorom, bolovima i drugim ovdje
nenavedenim smetnjama te pritom ¢ak 50-70% pacijenata
osjeca i prijavljuje neka poboljSanja.
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Medutim, kod procjene osobnih i iskustava drugih ljudi,
treba biti oprezan. Budu¢i da je multipla skleroza kroni¢na
bolest koju Cesto prate i pridruzene bolesti (bolesti srca,
poviSeni krvni tlak, dijabetes..), klinicka slika, simptomi,
redovna terapija lijekovima kao i moguce nuspojave,
od pacijenta do pacijenta, znatno se razlikuju. U toj
kompleksnoj situaciji, mnogi dodatni vitamini, minerali
ili biljni pripravci sa sobom nose i brojne rizike, a zbog
premalog broja kvalitetnih klinickih studija koje vrednuju
njihovu ucinkovitost i sigurnost kod multiple skleroze jo$
nema jasnih odgovora na pitanja poput Sto? Za sto? Za koga?
Koliko? Kada? Je Ii sigurno? Ima li nuspojava, interakcija s
lijekovima? Moze li stetiti zdraviju?

Stoga ovaj pregled pruza osvrt na neke nacine prehrane
i dodatke prehrani koje oboljeli od multiple skleroze
Cesto koriste uz terapiju koju je propisao lijecnik. Na
odabranim primjerima istiCe se vaznost uravnotezenoga
medudjelovanja svih tvari koje se unose u tijelo. Cilj je
potaknuti aktivan i odgovoran pristup zdravlju kao osnovni
preduvjet za kvalitetnu suradnju s lije¢nikom i uspjeSnost
lijecenja. LijeCnik zna Sto Vama osobno moze Skoditi, a

Sto pomoci.
) |

)
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VAZNE NAPOMENE

Za svako dijagnosticiranje i lijeCenje bolesti
posjetite lijecnika.

Ova knjizica sadrzi informacije o nepotpuno ispitanim
tretmanima za koje nema dovoljno znanstvenih dokaza.
Vitamini, minerali i druge tvari navedene u ovoj knjizici
ne mogu zamijeniti propisane lijekove niti mogu biti
nadomjestak ili zamjena uravnotezenoj prehrani. Vazno
je pridrzavati se uravnoteZene i raznovrsne prehrane i
zdravog nacina Zivota. Informacije o brojnim zdravstvenim
poremecajima, tvarima i proizvodima sadrzane u ovoj
knjiZici nisu namijenjene dijagnosticiranju ni propisivanju
terapije i ne mogu biti zamjena za stru¢nost, znanje, vjeStinu
i procjenu lijecnika. Ova knjizica daje opc¢enite informacije
o brojnim temama vezanim uz zaStitu zdravlja. Svrha tih
informacija nije davanje medicinskih savjeta ili uputa o
koriStenju pojedinih proizvoda kao niti promocija pojedinih
proizvoda. Ova knjizica ne sadrzi potpune medicinske
informacije i saCinjena je kao dodatak, a ne kao zamjena
za strucnost, znanje i vjeStinu medicinskoga osoblja koje se
brine o bolesniku niti kao preporuka za bilo koji odredeni
program lijecenja. Ni jedan bolesnik ne bi smio koristiti
informacije sadrzane u ovoj knjizici za dijagnosticiranje ili
lijeCenje zdravstvenih problema ili bolesti bez konzultacije
sa za to kvalificiranim medicinskim osobljem. Za specificne
savjete i upute koje se spominju u ovoj knjizici, obratite se
lijecniku.
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Lijekovi lijeCe, dodaci prehrani pomazu

Dodaci prehrani nisu lijekovi i ne lijeCe. Uz zdravu i
uravnotezenu prehranu i zdrav nacin zivota oni pomazu u
odrzavanju zdravlja. Na trziStu se najc¢eS¢e nalaze u obliku
tableta, kapsula, praha, tekucina, Cajeva, kapi i sirupa.
Proizvedeni su iz koncentriranih izvora hranjivih tvari
kao Sto su vitamini i minerali, aminokiseline, esencijalne
masne kiseline, vlakna, biljne vrste, mikroorganizmi, jestive
gljive, alge, pcelinji proizvodi i druge tvari s hranjivim
ili fizioloSkim uc¢inkom. Imaju svrhu dodatno obogatiti
uobicajenu prehranu u cilju odrzavanja zdravlja, ali nisu
namijenjeni lijeCenju bolesti.

Dodaci prehrani regulirani su zakonom o hrani te kontrola
njihove kvalitete ponajprije ukljucuje analizu zdravstvene,
odnosno sanitarne ispravnosti, ali ne i dokazivanje
djelotvornosti, kao Sto je to slucaj kod lijekova. Nakon
stavljanja na trziSte pracenje nuspojava na dodatke prehrani
nije obvezno, dok kod lijekova jest. Zakonom o hrani
zabranjeno je proizvodima pripisivati svojstva prevencije,
terapije i lijeCenja bolesti ljudi ili upucivati na takva svojstva.
Radi zastite zdravlja potroSaca zakonom su tocno odredene
tvari kao i kolicine dozvoljene za upotrebu u dodacima
prehrani. Isto tako definirane su i odobrene zdravstvene
tvrdnje za u¢inak pojedinih sastojaka. Propisani su i obvezni
navodi i napomene kao i upozorenja i moguca ogranicenja
za njihovu sigurnu uporabu.

Kod odredenih stanja i bolesti koja uklju¢uju terapiju
lijekovima, dodaci prehrani trebaju biti pomno i promisljeno
prilagodeni Vasem osobnom zdravstvenom stanju. Tada je
u njihov odabir i nadzor potrebno ukljuciti lijecnika koji ¢e
procijeniti Sto Vama osobno moze biti od koristi i doprinijeti
kvaliteti Zivota, a da pritom ne Steti VasSemu zdravlju.
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Dobro proucite deklaraciju proizvoda

Deklaracija na dodacima prehrani je obvezna. Radi zastite
zdravlja potroSa¢a mora odgovarati posebnim propisima.
Ona sluzi kao temeljna orijentacija da se sazna Sto se zapravo
unosi u organizam. Mora biti vidljivo otisnuta, propisana je
cak i veli¢ina slova. Mora se navesti da je proizvod dodatak
prehrani, mora se navesti koliine aktivnih sastojaka
u preporucenoj dnevnoj dozi, sastav proizvoda sa svim
sastojcima navedenim u opadaju¢em nizu s obzirom na
masu, koli¢ine vitamina i minerala s kemijskim oblicima i
postotak preporucenoga dnevnog unosa (% PU), naziv biljne
vrste na hrvatskom i latinskom jeziku i biljni organ koji
se koristi (npr. list, korijen, cvijet, plod), upute za uporabu
kojima se potroSaca to¢no obavjeStava o nacinu primjene
proizvoda, uvjetima cuvanja, podatke o proizvodacu i tvrtki
odgovornoj za stavljanje na trziSte. Takoder treba paziti ima
li tvari koje mogu izazvati alergiju ili intoleranciju (riblji
sastojci, soja, gluten, laktoza), dodanih bojila, umjetnih
aroma, zasladivaca, konzervansa, je li proizvod prikladan
za dijabeticare. Obvezno je istaknuti sljedece navode:
Cuvati od dohvata male djece. Preporucene dnevne doze
ne smiju se prekoraciti. Dodatak prehrani nije nadomjestak
ili zamjena uravnotezenoj prehrani. Vazno je pridrzavati
se uravnotezene i raznovrsne prehrane i zdravog nacina
zivota.

K tome, deklaracija smije sadrzavati samo tocno odredene
i zakonom odobrene zdravstvene tvrdnje. Zato se na kraju
ove broSure nalazi pregled odobrenih zdravstvenih tvrdnji
s preporucenim i najve¢im dnevnim unosom za neke
vitamine i minerale dozvoljene za upotrebu u dodacima
prehrani.
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Informacije i kupnja preko interneta

Zahvaljujuci internetu, danas je dostupnost informacijama
i mogucnostima trgovanja gotovo neograniCena, Sto je
opcenito govoreci velik i pozitivan napredak. Medutim,
zabrinjavajuce je kada ljudi koriste iskljucivo internet za
informacije o zdravlju, bolestima i potencijalnim novim
nacinima lijecenja te bez ikakve kontrole nabavljaju i
uzimaju neprovjerene i potencijalno opasne preparate.
Cinjenica je da se $irom svijeta provode znanstvene i klinicke
studije s raznim tvarima koje su dostupne i u dodacima
prehrani. Cesto se pritom ispituju i vrlo visoke doze
pojedinih aktivnih sastojaka kako bi se ustanovila njihova
ucinkovitost, sigurnost, moguce nuspojave, kontraindikacije
ili interakcije s drugim tvarima ili lijekovima. Ovdje treba
istaknuti kako visoke doze pojedinih sastojaka nisu nuzno
i bolje, a mogu biti Stetne. Stovise, nerijetko se pokaze
kako je manje, u stvari viSe. Budite razumni, oprezni
i odgovorni. Za procjenu vjerodostojnosti informacija
s interneta i druStvenih mrezZa, koje Cesto cudotvorno
predstavljaju ucinkovitost raznih pripravaka za terapije
bolesti, kao i zbog velikoga raspona doza brojnih supstanci,
treba uistinu posjedovati visoku razinu znanja, stru¢nosti i
kriticnosti bez kojih osobni eksperimenti mogu biti itekako
opasni i Stetni za zdravlje. Zato, prije nego na svoju ruku
odlucite slijediti bilo kakve savjete ili terapije s interneta,
uvijek se konzultirajte s lijecnikom. Odgovorno, sigurno
i ucinkovito koriStenje dodataka prehrani kod bolesnih
ljudi podrazumijeva neizostavnu suradnju i komunikaciju
izmedu lije¢nika i pacijenta koja je klju¢na za uspjeSnost
lijecenja.
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Upravo aktivna i stalna ukljucenost kako pacijenata tako
i lijecnika, dovodi do znanstveno relevantnih informacija
o prehrani i dodacima prehrani koji su najbolje istrazeni,
imaju dovoljnu razinu ucinkovitosti, doprinose rezultatima
terapije i Sto je najbitnije, mogu se preporuciti pacijentima
kao sigurni.

Ljekarna je sigurno najbolje mjesto za kupovinu dodataka
prehrani jer, osim Sto jamci zakonitost, kvalitetu i sigurnost
za zdravlje, ukljucuje i stru¢ne savjete o njihovom pravilnom
izboru i koriStenju koje pruzaju visokoSkolovani ljekarnici.
Medutim, prilikom kupnje dodataka prehrani putem
interneta preporuca se povetan oprez. Kao prvo, treba
procijeniti pouzdanost web stranice. Treba provjeriti ima li
bombasticnih naslova i obecanja za lijecenje i ozdravljenje
od bilo koje bolesti. Ne smije ih biti. Vazan je jasan navod
da je proizvod dodatak prehrani. Paznju treba obratiti na
kontakt koji mora sadrzavati ime i adresu sjediSta firme,
sud kod kojeg je firma registrirana i broj pod kojim je
upisana u sudski registar, ime i sjediSte banke u kojoj ima
racun i broj racuna, IBAN, najmanje jedno ime i prezime
clana uprave, iznos temeljnoga kapitala i je 1li uplacen u
cijelosti, dobro je kada je naveden i OIB, telefonski broj
ili e-mail adresa. Takoder je vazno prouciti informacije
iznesene pod naslovom O nama te ima li osoba definiranih
imenom i prezimenom koje se moze i kontaktirati. Jesu
li uz proizvode navedeni aktivni sastojci, njihove kolicine
i preporucene dnevne doze? Ima li obaveznih navoda:
Cuvati od dohvata male djece. Preporucene dnevne doze
ne smiju se prekoraciti. Dodatak prehrani nije nadomjestak
ili zamjena uravnotezenoj prehrani. Vazno je pridrzavati
se uravnotezene i raznovrsne prehrane i zdravog nacina
zivota. Ima 1i kakvih dodatnih upozorenja ili ogranicenja
za upotrebu? Sve su te informacije korisne za procjenu
je li neki ponudac, tvrtka ili ustanova dovoljno ozbiljna i
pouzdana kako biste odabrali, narucili i koristili proizvod
koji mozZe utjecati na VaSe zdravlje.
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VITA DI
MULTIPLA SKLEROZA

VitaminD je posljednjih nekoliko godinau centruistrazivanja
brojnih klinickih studija koje otkrivaju njegovu vaznost za
sve viSe organa i bolesti. Kod multiple skleroze posebno se
istice njegov viSestruki znacaj i upravo je on danas najveci
kandidat za rutinsku suplementaciju bolesnika uz redovnu
MS terapiju. Naime, viSe od polovice oboljelih od multiple
skleroze u Europi ima znatan manjak vitamina D za koji je,
izmedu ostaloga, pokazana povezanost s ve¢im rizikom od
infekcija, kardiovaskularnih bolesti, osteoporoze, lomova
kostiju, raka, kognitivnih smetnji, depresije, dijabetesa,
debljine i miSi¢ne slabosti.
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Opcenito o vitaminu D

Vitamin D je skupni naziv za grupu vitamina topljivih u
mastima (D1, D2, D3..), koji, uz brojne druge funkcije,
reguliraju koncentracije kalcija i fosfora u organizmu te su
neizostavni za zdravlje kostiju. Dobro poznata bolest kostiju
koja je vezana uz nedostatak vitamina D kod djece u rastu
je rahitis. Da bi se sprijecio rahitis, kod djece se provodi
rutinska nadopuna, tj. profilaksa vitaminom D3 kroz cijelu
dojenacku dob do navrSene prve godine Zivota, nakon koje
se nastavlja u jesenjim i zimskim mjesecima, odnosno kada
je smanjena mogucénost njegove prirodne biosinteze putem
izlaganja suncu.

Buduc¢i da ga naSe tijelo mozZe proizvesti samo, ovaj vitamin
u stvari nije isklju¢ivo vitamin, ve¢ se moZze opisati i kao
hormon. Sinteza vitamina D u naSem tijelu odvija se uz
pomo¢ suncevoga svijetla, tj. njegovih UV-B zraka i najveci
dio dnevne potrebe za vitaminom D proizvede se upravo uz
pomoc sunca pa se zato cesto naziva i suncanim vitaminom.
Ostatak od oko 20% unosimo hranom. Pritom je manje
vazno dobivamo li ga svaki dan ili u ve¢im vremenskim
razmacima jer tijelo vitamin D pohranjuje u jetri i masnom
tkivu, tako da i zimi moZe odrzati dovoljnu koli¢inu
oslanjajuci se na ljetne zalihe.

U najvaznije spojeve grupe vitamina D ubrajaju se vitamin
D2 (ergokalciferol) i vitamin D3 (kolekalciferol). Vitamin
D3 iz Zivotinjskih namirnica duplo je jac¢i od vitamina D2
biljnoga porijekla i hrana Zivotinjskoga porijekla sadrzi
viSe vitamina D od one biljnoga porijekla. Riblje ulje, masna
riba, jetra, meso, gljive, jaja i mlijecni proizvodi vazni su
izvori vitamina D.
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Slika 1 prikazuje kolicine vitamina D koje mozemo prosjecno
dobiti hranom bogatom vitaminom D.

Slika 1
Sadrzaj vitamina D u 100 g (10 dkg)
pojedine namirinice
izrazen u mikrogramima (mcg) i internacionalnim
jedinicama (IU)

10 mcg / 400 1Y
8 mcg /320 1U
0,75-1,0 mcg / 30-40 U

Neki od glavnih razloga za manjak vitamina D su sljedeci:

starenjem znatno opada sposobnost njegove sinteze koja

se, u usporedbi s mladim godinama Zivota, moze smanjiti

na polovicu

* manjak izlaganja suncevom zraCenju, visoki zastitni
faktori i premalo vremena koje se provodi na otvorenom
takoder znatno snizuju tjelesnu proizvodnju vitamina D

e tamna put - tamnopute osobe trebaju viSe vitamina D,
osobe svijetle puti brze proizvode vitamin D

» prekomjerna tjelesna tezina - osobe s prekomjernom
tjelesnom tezinom takoder trebaju viSe vitamina D.
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Kako dulja prosje¢na Zivotna dob, kao i sve vise ljudi s
prekomjernom tjelesnom tezinom smanjuju sposobnost
tielesne proizvodnje i status vitamina D u opcoj populaciji,
tako ni preporuke za suplementaciju vitaminom D danas
viSe nisu ograni¢ene samo na godiSnja doba s manje sunca,
veC se sve CeSce provode tijekom cijele godine.

Slika 2 prikazuje skupine ljudi s ve¢im rizikom za manjak
vitamina D.

Slika 2
U rizicne skupine ljudi za manjak vitamina D ubrajaju se:

trudnice i dojilje
dojencad, djeca i mladi
stariji ljudi
osobe tamne puti
osobe prekomjerne tjelesne teZine
pusaci
osobe koje zive u podrucjima smogom zagadenog
zraka
osobe koje rade u smjenama no¢/dan
osobe koje iz vjerskih i drugih razloga odjecom
pokrivaju veci dio tijela i lica
kronicno bolesni ljudi, osobe koje uzimaju lijekove,

osobe na dugotrajnoj kuc¢noj ili bolnickoj njezi,
bolesnici na intenzivnim odjelima
stanovnici starackih domova
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VITAMIN D smanjuje rizik za pojavu multiple
skleroze, dok za uspjeSnost terapije vitaminom
D joS nema dovoljno znanstvenih dokaza

Sto se tice rizika obolijevanja od multiple skleroze, postoji
jasna povezanost izmedu manjka vitamina D u serumu
i vecega rizika obolijevanja od multiple skleroze kao i
losijim tijekom bolesti. Suplementacija vitaminom D kao
i njegove viSe koncentracije u serumu donose znatno
manji rizik od obolijevanja. ViSe koncentracije vitamina
D u serumu predvidaju manje novih lezija, manji porast
veli¢ine lezija, manje relapsa, nizu godiSnju atrofiju mozga
kao i nizu razinu onesposobljenosti bolesnika. Medutim,
kontrolirana klinicka ispitivanja joS ne pruzaju dovoljno
jasnih i jednoznacnih rezultata koji pokazuju kako dodatak
vitamina D koristi u samom lijeCenju bolesti i moze 1i se
njime sprijeciti nastanak multiple skleroze.

U svakom slucaju, danas se kod oboljelih od multiple
skleroze manjak vitamina D kontrolirano nadoknaduje
i njegove se razine odrzavaju unutar gornjih vrijednosti
normale.
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Doze za nadoknadu manjka vitamina D

Sto se tice doze, nemojmo zaboraviti kako je najbolji izvor
vitamina D suncanje, ali samo od travnja do rujna, izmedu
10 ujutro i 3 poslije podne. Tada suncanje cijeloga tijela u
trajanju od 10 do 15 minuta, moze osigurati u prosjeku cak
10-15 000 IU vitamina D, a ljeti i do 20 000 IU u jednom danu.
Predozirati se ne mozemo, jer nakon 30 minuta na suncu
biosinteza vitamina D prirodno prestaje. Medutim, tih 10-15
minuta treba biti bez kreme ili drugih sredstava sa zastitnim
faktorom od sunca jer svaki zastitni faktor veci ili jednak 15
blokira viSe od 90 % prirodne sinteze vitamina D. Potom kozu
neizostavno treba namazati sredstvom sa zastitnim faktorom,
kako ne bismo izgorjeli.

Medutim, kada postoji ozbiljan nedostatak vitamina D u tijelu,
koli¢ine koje mozemo dobiti suncanjem u ljetnim mjesecima ili
uobicajenom svakodnevnom prehranom cesto nisu dovoljne.
Sto se tice suplementacije nedostatka vitamina D, potrebnu
dozu uvijek treba prepisati iskljucivo i samo lijecnik. Uz
kontrolu potrebnih laboratorijskih parametara, lijecnik ce
odrediti dozu koja ¢e razinu vitamina D podici i odrzavati u
granicama normale. Uzimanje visokih doza vitamina D bez
nadzora lijecnika moze izazvati vrlo ozbiljne komplikacije.
Laboratorijske vrijednosti vitamina D u serumu izrazene su u
ng/ml ili u nmol/L. Kada ng/ml pomnozimo s 2,5 dobit ¢emo
vrijednost u nmol/L. Dakle ako je laboratorijska vrijednost
30 ng/ml to odgovara vrijednosti od 75 nmol/L. Vrijednosti
koje su nize od 30 ng/ml smatraju se manjkom i tu pocinje
potreba za nadoknadom vitamina D. Vrijednosti u serumu
uglavnom se preporuca provjeravati 2 puta godiSnje i to u
proljece i u jesen. Ukoliko vrijednost u serumu prijede 100
ng/ml, suplementaciju vitaminom D treba prekinuti.
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Visoke doze kao i vrijednosti vitamina D u
krvi mogu biti opasne

Gornja granica sigurne doze vitamina D koju je potvrdila
EFSA iznosi 4 000 IU na dan. Preporuceni dnevni unos
vitamina D hranom je 200 IU/d, a najvec¢i dopuSteni dnevni
unos dodacima prehrani iznosi 400 IU dan.

Ciljne vrijednosti vitamina D u krvi kojima se danas
tezi uglavnom iznose 50-60 ng/ml. Medutim, u slucaju
povisenih vrijednosti kalcija u krvi (hiperkalcemija) i nekih
bolesti, ciljne vrijednosti vitamina D u serumu ne bi smjele
prelaziti 30 ng/ml, dok kod normalnih vrijednosti kalcija u
krvi sigurnosna razina za vrijednost vitamina D u serumu
iznosi 100 ng/ml.

Vrijednosti viSe od 150 ng/ml mogu uzrokovati toksi¢nost
koja ukljucuje povecanje razine kalcija u tijelu i mokraci,
bubrezne kamence, oSteCenje bubrega, zatajenje bubrega,
prekomjernu Zed, povecanu potrebu za mokrenjem,
mucninu, povracanje, slabost, bolove u zglobovima,
nedostatak orijentacije, smuSenost, nervozu, proljev,
dehidraciju, osteoporozu, anoreksiju, apatiju, poremecaje
vrijednosti krvnoga tlaka, aritmiju, oStecenje srca, zastoj
srcaikomu. Doze viSe od 40 000 IU na dan mogu uzrokovati
navedene opasne simptome toksi¢nosti.

Doze vitamina D viSe od 2 000 IU/dan, u zemljama Europske
unije rijetko su dozvoljene za upotrebu u dodacima prehrani,
moze ih prepisati samo lijecnik i moraju se uzimati pod
lijecnickim nadzorom.
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Stoga je vazno ozbiljno shvatiti kako
je uistinu opasno na svoju ruku
eksperimentirati s visokim dozama
vitamina D koliko god to bilo moderno.
Buduci da se vitamin D u naSem
organizmu pohranjuje u jetri i masnom
tkivu, simptomi njegove toksicnosti mogu
se pojaviti i mjesecima nakon uzimanja
previsokih doza, a posljedice mogu biti i
opasne po Zivot.

Razloga za brigu nema kada se drzite
preporucenih dnevnih doza u dodacima
prehrani ili vitamin D uzimate pod
lijecnickim nadzorom.
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 1

MULTIPLA SKLEROZA

Uz vitamin D, o omega-3 masnim kiselinama postoji dosad
najviSe klinickih studija s najboljim rezultatima za prevenciju
multiple skleroze. Njihov visi unos, i to posebno omega-3
masnih kiselina iz ribe, povezan je s upola manjim rizikom
za prvu klinicku dijagnozu demijelinizacije. Pritom treba
istaknuti i ¢injenicu kako je multipla skleroza na zapadu
relativno raSirena bolest, a u Japanu, zemlji s najveCom
konzumacijom ribe bogate omega-3 masnim kiselinama na
svijetu, ne samo rijetka nego i kod oboljelih izaziva manji
stupanj onesposobljenosti. Japanci vole jesti ribu, ¢ak i za
dorucak.

Medutim, za ucinkovitost suplementacije uz redovnu
terapiju multiple skleroze, nema dovoljno dokaza. [ako ima
naznaka kako pacijenti koji koriste omega-3 suplemente,
a pogotovo oni koji ¢eSc¢e jedu ribu, imaju bolju kvalitetu
zivota i manju onesposobljenost te tendenciju prema manje
relapsa i smanjenoj aktivnosti bolesti, pregledi klinickih
studija ne nalaze dovoljno dokaza za njihovu primjenu kod
lijecenja multiple skleroze.

1=

y 8
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Opcenito o omega-3 masnim
kiselinama

Omega-3 masne kiseline neophodne
su za zdravlje, organizam ih ne moze
sam proizvoditi te ih moramo uzimati
hranom ili pomoc¢u dodataka prehrani.
Riblje ulje najbolji je izvor omega-3
masnih kiselina i sadrzi polunezasicene
masne kiseline DHA (dokosaheksaenska
kiselina) i EPA (eikozapentaenska
kiselina) koje imaju vaznu ulogu za
normalnu funkciju srca, mozga, vida i
krvozilnoga sustava, a iznimno su vazne
i za normalan rast i razvoj djece.

a-linolenska kiselina iz biljnih izvora
glavna je omega-3 masna kiselina u
nasoj prehrani. NajviSe je ima u ulju i
sjemenkama lana, chia sjemenkama,
orasima, zelenom lisnatom povrcu,
zrnu soje i biljnim uljima sezama, soje,
repice, oraha i konoplje. Iz a-linolenske
kiseline u nasemu se organizmu mogu
sintetizirati DHA i EPA. Medutim
stupanj te pretvorbe kod zdravih osoba
vrlo je neucinkovit i nizak. Stoga se ne
preporuca iskljuc¢iv unos a-linolenske
kiseline bez EPA i DHA, Sto je osobito
vazno kod osoba alergi¢nih na riblje
sastojke, vegetarijanaca koji ne jedu
ribu te kod vegana kojima se savijetuje
podrska ciljanom suplementacijom EPA
i DHA iz alternativnih izvora poput algi.
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Na temelju znanstvenoga misljenja Europske agencije za

sigurnost hrane (EFSA), zakonom su odobrene sljedece

zdravstvene tvrdnje za EPA, DHA i a-linolensku kiselinu uz

koje treba istaknuti kolicine koje su potrebne za odredeni

koristan ucinak te napomene i upozorenja kako slijedi:

EPA i DHA doprinose:

* normalnoj funkciji srca - koristan ucinak postize se
dnevnim unosom 250 mg EPA i DHA

» odrzavanju normalnih razina triglicerida u krvi - koristan
ucinak postize se dnevnim unosom 2 g EPA i DHA. Tvrdnja
se ne smije koristiti za hranu namijenjenu djeci.

* odrZavanju normalnog krvnog tlaka - koristan ucinak
postiZe se dnevnim unosom 3 g EPA i DHA. Tvrdnja se ne
smije koristiti za hranu namijenjenu djeci.

Napomena za dodatke prehrani: Ukupni dodatni dnevni unos
od 5 g EPA i DHA ne smije se premasiti.

DHA doprinosi:
* odrzavanju normalne funkcije mozga i normalnog vida -
koristan ucinak postize se dnevnim unosom 250 mg DHA

* normalnom razvoju vida kod djece do 12 godina - povoljan
ucinak postize se dnevnim unosom od 100 mg DHA

* normalnom razvoju oka i mozga fetusa i dojencadi kada se
uzima tijekom trudnoce i dojenja povoljan ucinak postize
se dnevnim unosom od 200 mg DHA uz preporuceni
dnevni unos omega-3 masnih kiselina za odrasle, npr. 250
mg EPA i DHA

a-linolenska kiselina doprinosi:

* odrZavanju normalne razine kolesterola u krvi - koristan
ucinak postize se dnevnim unosom 2 g «-linolenske
kiseline.

Kod odabira dodataka prehrani, bez obzira na zvu¢na imen

proizvoda (maxi, strong, forte, mega, 1000..), na deklara

proizvoda treba pregledati koncentracije aktivnih sastgdja

DHA, EPAi a-linolenske kiseline odnosno zbrojiti koncentracij

EPA i DHA te provjeriti jesu li prikladne za navedene

ucinke.
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Dodatak prehrani s omega-3 masnim kiselinama moze biti od
koristi za zdravlje pogotovo kada se uz odobrene zdravstvene
tvrdnje u obzir uzmu i vaznosti omjera unosa omega-6 i
omega-3 masnih kiselina te indeks omega-3 masnih kiselina
u krvi. Naime, dok metabolizam omega-6 masnih kiselina
pogoduje upali i pojacanom zgrusavanju krvi, omega-3 masne
kiseline imaju upravo suprotno djelovanje. U danasnjoj tzv.
,zapadnjackoj“ prehrani prevladava hrana bogata omega-6
masnim kiselinama kao masno meso, pekarski proizvodi, sir,
mlijeko, margarin, maslac, suncokretovo i kukuruzno ulje.
Nase tijelo za pravilnu funkciju treba i omega-6 i omega-3
masne kiseline, ali je za ocuvanje zdravlja vazan njihov
medusobni omjer.
Omjer unosa omega-6 i omega-3 masnih kiselina pokazuje
rizik za tzv. ,tihu upalu® koja je usko povezana s debljinom,
rizikom od poviSenoga krvnog tlaka, bolestima srca i krvnih
zila i dijabetesa, a Sto su ujedno i naj¢esce pridruzene bolesti
oboljelih od multiple skleroze. U Japanu taj omjer iznosi 4:1,
u Europi 10:1, a u Americi ¢ak 24:1, dok je ciljna vrijednost za
dobro zdravlje 5:1. Zbog toga je vazno povecati unos omega-3
masnih kiselina, a smanjiti konzumiranje hrane bogate
omega-6 masnim kiselinama.
Indeks omega-3 masnih kiselina predstavlja sadrzaj EPA+DHA
u eritrocitima, izraZzen kao postotak u ukupnim masnim
kiselinama. On je dobar pokazatelj rizika za kardiovaskularne
belesti. Vrijednosti > 8% povezane su s najnizim rizikom,
odnosno najboljim zastitnim djelovanjem omega-3 masnih
‘kiselina, dok je indeks < 4 % povezan s najslabijim zastitnim

" djelovanjem i ukazuje na 10 puta veci rizik od iznenadne

srcane smrti nego kad su vrijednosti viSe od 8 %. Uz razine
kolesterola u krvi, indeks omega-3 masnih kiselina danas se
smatra biomarkerom za sr¢ane bolesti. Japanaci imaju najvise
vrijednosti indeksa omega-3 masnih kiselina koji iznosi 8-11
i znacajno manje iznenadnih sr¢anih smrti od zapadnih
zemalja.
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Doze omega-3 masnih kiselina

U dodacima prehrani, ukupna kolicina EPA + DHA u
preporucenoj dnevnoj dozi ne smije biti ve¢a od 5 g. ViSe doze
omega-3 masnih kiselina mogu uzrokovati povecani rizik od
krvarenja, interakcije s lijekovima koji utjeCu na zgruSavanje
krvi i nesteroidnim protuupalnim lijekovima, poremecaje
u metabolizmu glukoze i masti, poremecaje imunoloSke
funkcije i lipidnu peroksidaciju. Javljaju se i nuspojave poput
podrigivanja, bolova u trbuhu, Zgaravice, plinova i proljeva.

U svakom slucaju, najbolji nacin za povecanje zastitne uloge
omega-3 masnih kiselina je jesti viSe ribe bogate omega-3
masnim kiselinama. Tu svakako treba izdvojiti plavu ribu koja
Ce osigurati oko 2 g omega-3 masnih kiselina u prosjecnom
obroku. U nasim krajevima najceSce su to srdele, incuni, girice,
papaline, skuSe i tuna. Uz omega-3 masne kiseline, plava riba
bogata je proteinima, vitaminom D i vitaminima B skupine.

Slika 3 prikazuje kolicine omega-3 masnih kiselina u nekim
vrstama ribe i morskih plodova.

Sadrzaj omega-3 masnih kiselinau g/100 g

.;
s

Bakalar, skoljke 0,2-0,3g

Skampi, kozice, rakovi 0,3-0,4g

—
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Valja naglasiti da je kod izbora ribe
potreban oprez jer je masna riba jedan
od najvecih potencijalnih izvora teSkih
metala. Velike ribe i ribe duzeg Zivotnoga
vijeka imaju znatno viSe koncentracije
Zive u odnosu na manje ribe. To ne znaci
da npr. tunu treba izbjegavati, ve¢ treba
birati prugastu light tunu koja sadrzi
manje zive nego bijela tuna. Zbog visoke
toksicnosti zive, trudnicama, djeci i
neuroloskim bolesnicima preporuca se
riba koja sadrzi manji udio Zive, a to je
ponajprije sitna plava riba poput srdele
koja je ujedno i cijenom najpristupacnija.
Koristan u¢inak omega-3 masnih kiselina
EPA i DHA nije uvijek jednostavno postic¢i
iskljuc¢ivo unosom ribe. Tada je ciljanu
dozu moguce ostvariti kvalitetnim
dodatkom prehrani s omega-3 masnim
kiselinama u koncentriranom obliku.

Pri odabiru proizvoda s omega-3 masnim
kiselinama potreban je oprez jer poput
velikih riba i dodaci prehrani s ribljim
uljem mogu biti izvor Zive u tragovima.
Treba odabrati visokokvalitetne,
standardizirane proizvode farmaceutske
Cistoce koja jamci obradu postupcima
za uklanjanje zive i drugih potencijalno
Stetnih sastojaka kao i udio aktivnih
sastojaka i stabilnost proizvoda. O
dozi koja je prikladna za Vas osobno,
savjetujte se s lije¢nikom ili ljekarnikom.
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POSEBNI NACINI PREHRANE
[ DIJETE KOD MULTIPLE
SKLEROZE

Ovo podrucje zasluzuje i privlaci sve veci interes kako
znanstvenika tako i oboljelih od multiple skleroze. Naime,
rijetko koja promjena moze biti tako efikasna, brza i
jednostavna za poboljSanje zdravlja od promjene nacina
prehrane. Medutim, Sto se tice rizika obolijevanja od multiple
skleroze, rezultati istrazivanja pokazuju kako nema razlike
u riziku od razvoja multiple skleroze bez obzira na to jedu
li ljudi zdravu hranu poput npr. mediteranske prehrane ili
za danasnje vrijeme uobicajenu tzv. nezdravu zapadnjacku
hranu.

Zdrava prehrana ublazava simptome multiple skleroze
Rezultati znanstvene studije, objavljeni pocetkom 2018.
godine u prestiznom znanstvenom casopisu Neurology,
u kojoj je sudjelovalo skoro 7000 oboljelih od multiple
skleroze, pokazali su kako zdrava prehrana s puno voca,
povréa i cjelovitih Zitarica kao i ogranic¢enje unosa Secera,
crvenoga mesa i mesnih preradevina moze pomoci u
smanjenju rizika od razvoja invaliditeta uslijed multiple
skleroze. Pokazano je kako je zdrav nacin Zivota u oboljelih
od multiple skleroze povezan s znatno manje depresije,
umora, boli i kognitivnih smetnji. Naime, multipla skleroza
je bolest koja stvara upalu, dok zdrava prehrana i zdrav
nacin zivota smanjuju upalu i ublazavaju simptome bolesti.
Zdrav nacin Zivota, izmedu ostaloga, ukljucuje i odrzavanje
primjerene tjelesne tezine te ukoliko je potrebno skidanje
suviSnih kilograma, Sto smanjuje upalu. Treba izbjegavati
pusenje. Uz zdravu prehranu preporuca se i tjelovjezba.
Nagrada moze biti velika - manja onesposobljenost i blazi
simptomi bolesti.
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Specijalne dijete kod multiple skleroze :
Treba se kriticki osvrnuti na razne popularne i
moderne dijete koje pacijenti od multiple skleroze
Cesto slijede, a tu se najceS¢e ubrajaju Swankova,
McDougall, Paleo, vegetarijanska, ketogena i
bezglutenska dijeta. Ne samo da nijedna od navedenih
dijeta ne pokazuje jasnu dobrobit za multiplu
sklerozu, ve¢ i ozbiljno dovodi u pitanje ve¢ ionako
dovoljno naruSenu kvalitetu Zivota oboljelih zbog npr.
brojenja ¢ajnih ili jusnih Zlica za unos mesa i masti
ili ¢ak potpune zabrane unosa mesa, jaja, mlijeka i
mlijecnih proizvoda i masti, Sto moze rezultirati
ozbiljnim manjkom vitamina i minerala poput folne
kiseline, vitamina A, C, E, B12, D, cinka, magnezija,
Zeljeza, kalcija kao i omega-3 masnih kiselina, tj. u
stvari ve¢inom onih nutrijenata za koje se ve¢ zna da
Cesto nedostaju oboljelima od multiple skleroze. Kod
bezglutenske dijete postoji dodatna opasnost od Zive
i arsena iz zamjenskoga rizinog brasna.

Vazno je naglasiti da je kod oboljelih od multiple
skleroze pokazano kako ve¢ samo jednostavne i
zdrave prehrambene navike poput viSe voca i povréa
i manje masti, predvidaju bolju kvalitetu Zivota,
manje relapsa, smanjenu aktivnost bolesti, umora
i onesposobljenosti te rezultiraju boljom fizickom i
mentalnom kvalitetom Zivota.

Stoga je danas sluzbeno vazec¢a preporuka
oboljelima od multiple skleroze jednostavno zdrava
i uravnotezena cjelovita prehrana s manje zasic¢enih
masti, soli i Secera, Sto ¢e ujedno smanjiti uobicajeni
rizik za pridruzene bolesti od kojih najcesce
obolijevaju pacijenti od multiple skleroze i koje
znacajno utjec¢u na progresiju njihove bolesti, a to su
debljina, poviSena razina masnoca u krvi, povisen
krvni tlak, sr¢ane bolesti i dijabetes.
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MEDITERANSKA PREHRANA, cjelovita
uravnoteZena prehrana za zdravlje i
dugovjecnost

Mi u Hrvatskoj, mediteranskoj zemlji koja ima svoje more i ribu,
mozemo napraviti i viSe za svoje zdravlje i to s mediteranskim
nacinom prehrane koji nam je blizak i poznat, a pokazano je
da moze smanjiti pojavnost najrasirenijih bolesti danasnjice za
visokih 40-70 %. Tu se ubrajaju kardiovaskularne bolesti, visoki
krvni tlak, sr¢ani i mozdani udar, debljina, neurodegenerativne
bolesti, rak te smrtnost uopce. Klinicke studije koje podupiru
blagodati mediteranske prehrane su brojne. Ovdje je izdvojen
poznati francuski paradoks® i utjecaj mediteranske prehrane na
mozak starijih ljudi.

Takozvani ,francuski paradoks® godinama privlaci i zasluzuje
posebnu paznju znanstvenika. Naime, Francuzi jedu kolicinski
puno, uobicajena je masna hrana puna kolesterola, svinjska
mast, paStete, meso, mlijeko, punomasni sirevi, jaja i konzumacija
alkohola, a uz sve to, potpuno suprotno od svih ocekivanja,
manje obolijevaju od kardiovaskularnih bolesti, srcanoga i
mozdanoga udara. Cuvena lyonska klinicka studija pokazala je
da mediteranska prehrana moze smanjiti rizik od ponovnoga
sr¢anog udara, njegovih komplikacija i ukupne smrtnosti za 50-
70 %. Kako to? Objasnjenje lezi u mediteranskoj prehrani i nac¢inu
zivota. Francuzi jedu najviSe svjeZzega voca i povrca, pripremaju
hranu po principu direktno s trznice na stol, jedu puno sirovog,
salata je uobicajeno predjelo i piju crno vino. Francuzi odano
njeguju kult hrane, vina i zajednickoga stola.

Kod starijih pak ljudi koji se hrane mediteranskom prehranom,
dvije nedavne studije pokazuju kako osobe u Zivotnoj dobi od 73
do 80 godina imaju manju atrofiju mozga koja se moze usporediti
s 5 godina starenja. Isto tako i 3-godiSnje smanjenje ukupnoga
volumena mozga upola je manje nego kod ljudi koji se ne hrane
poput njih. Vazno je naglasiti kako ni riba ni meso sami po
sebi nisu odgovorni za te ucinke, ve¢ svi sastojci mediteranske
prehrane zajedno.
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Mediteranski nacin prehrane podrazumijeva obilje svjezega voca
i povrca, ribe, morskih plodova, cjelovitih Zitarica, grahorica,
mahunarki, orasastih plodova, sjemenki i maslinovo ulje kao
glavni izvor masti. S druge strane, umjeren unos mlijecnih
proizvoda, peradi i alkohola te manji unos crvenoga mesa,
zasicenih masti, rafiniranih Zitarica i Secera, dok se umjesto soli
koristi puno zacinskoga bilja. Posebno se njeguje raznolikost i
kombinacije hrane, npr: riba s maslinovim uljem, ceSnjakom,
perSinom i limunom; sir s grozdem, orasima ili maslinovim
uljem; mozarella s rajcicom, maslinovim uljem i bosiljkom; prsut
i dinja; prepeceni kruh s ceSnjakom, raj¢icom i maslinovim uljem.
Svi ti raznoliki i blagotvorni sastojci zajedno, dio su
tradicionalnoga mediteranskog nacina prehrane koji se povezuje
s prevencijom i znaCajnim sniZzenjem ukupne smrtnosti,
smrtnosti od kardiovaskularnih bolesti, mozdanoga udara i raka
kao i sa smanjenom pojavnosc¢u Parkinsonove i Alzheimerove
bolesti te blagog kognitivnhog poremecaja, pretilosti i dijabetesa.
U kontroliranim klinickim studijama mediteranska prehrana
poboljsava funkciju krvnih zila, smanjuje opseg struka, razinu
serumske glukoze i inzulina, pozitivno djeluje na razinu
triglicerida, snizava ukupni i opasan LDL kolesterol, povecava
dobri ili HDL kolesterol. Blagotvorni ucinak povezan je s
povecanim kapacitetom antioksidansa u serumu, protuupalnim
djelovanjem, poboljsanom endotelijskom funkcijom, smanjenjem
inzulinske rezistencije i snizenjem prekomjerne tjelesne tezine.

Mediteranski nacin prehrane puno je viSe od hrane, to je nacin
zivota u kojem se svjezi obroci pripremaju od svjezih sastojaka
svaki dan, Cesto se jede, slavi, veseli i smije u druStvu obitelji i

. prijatelja, uz glazbu, pjesmu i ples. Neizostavna je svakodnevna
. umjerena fizicka aktivnost poput plivanja i Setnje, dok je

" uobicajeno i kratko se odmoriti ili odspavati nakon rucka. Dakle,
fiesta i siestal

Sto bi uopée moglo jo$ vise i bolje koristiti oboljelima od
multiple skleroze, mozda viSe antioksidansa?

J
|
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ANTIOKSIDANSI I MULTIPLA
SKLEROZA

Upravo su antioksidansi glavni aktivni sastojci zdrave,
uravnoteZene i raznovrsne prehrane poput mediteranske
prehrane koji posjeduju i protuupalna i neuroprotektivna
svojstva, i stoga su danas u samom centru znanstvenih
istrazivanja usmjerenih prema otkrivanju tvari koje mogu
sprijeciti oksidativni stres, mitohondrijsku disfunkciju
i manjak energije, tj. kljucne mehanizme za nastanak
multiple skleroze koji se ispreplicu u procesima upale,
demijelinizacije i neurodegeneracije. Otkrivanje biomarkera
za ranu dijagnozu i personaliziranu terapiju multiple
skleroze takoder ukljucuje ispitivanje antioksidansa.

Pa ipak, kao i kod zdrave prehrane i rizika od multiple
skleroze, visi unos hrane bogate antioksidansima poput
karotenoida, vitamina C ili E ne smanjuje rizik od multiple
skleroze.

Medutim, oboljeli od multiple skleroze u serumu imaju nize
koncentracije antioksidansa; vitamina C, E, beta karotena,
retinola, selena, enzima glutation peroksidaze kao i povisenu
lipidnu peroksidaciju te smanjen ukupni antioksidativni
kapacitet (TAC od engl. Total Antioxidant Capacity), koji
puSenje i imunomodulacijski lijekovi jo§ dodatno sniZavaju.
Za antioksidativhu suplementaciju i MS postoje brojne
eksperimentalne studije s puno razlicitih tvari, ali opet
postoji kronican manjak kontroliranih klinickih studija
potreban za zakljucke. Imamo samo jasne rezultate za
ginseng za koji je pokazano da nije uc¢inkovit protiv umora
i za ginko koji nije u¢inkovit za kognitivne funkcije.
Istrazivanja s alfa lipoicnom kiselinom (ALA) i
epigalokatehingalatom (EGCG), sastojkom zelenog caja,
ovdje Ce biti spomenuta zbog potencijalne koristi, ali i Stete
i opasnosti od visokih doza i/ili neujednacene kvalitete
pojedina¢nih antioksidansa.
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Alfa lipoi¢na kiselina (ALA) iznimno je jak antioksidans
koji u studijama pokazuje imunomodulacijska i
neuroprotektivna svojstva. Medutim, nuspojave visokih
doza ukljucuju glavobolju, gastrointestinalne tegobe, bolove
u trbuhu, muéninu, povracanje, proljev, dehidraciju, upalu
i zatajenje bubrega, koZne reakcije te povec¢anu osjetljivost
na inzulin. Javljaju se i interakcije s lijekovima za dijabetes
i StitnjaCu. Za primjer, najveci izvor ALA je meso i da bi se
postigle neke od visokih doza koriStenih u studijama trebalo
bi pojesti najmanje 12 kg mesa. S druge strane, studije koje
koriste 4-6 puta niZze doze ALA, ali uz zdravu prehranu,
umjerenu fizicku aktivnost, dodatak multivitamina i
minerala i omega-3 masnih kiselina, nemaju nuspojava
i pokazuju povoljno djelovanje na MS. No, zbog mnoStva
aktivnih sastojaka, tu se ucinkovitost ne moZe pripisati
samo ALA, ve¢ se istice vaznost medudjelovanja zdrave
prehrane, zdravoga nacina Zivota i suplemenata.

Epigalokatehingalat ili EGCG, taj ekstrakt zelenoga caja
pokazaoje vrlo obecéavajuéerezultate u pretklinickiminekim
klinickim istraZivanjima. Medutim, sigurnosna klinicka
studija s visokim dozama koja je trebala trajati godinu
dana, prijevremeno je prekinuta zbog visokoga rizika od
oStecenja jetre. lako je pokazan neuroprotektivan ucinak,
neki izvori EGCG bili su nepredvidivo Stetni za jetru. Naime,
proces standardizacije za ujednacenost kvalitete zelenoga
Caja nije jednostavan postupak pa kada sa sigurno$éu ne
mozemo znati koju vrstu ekstrakta zelenog ¢aja, s koje
¢emo plantaZe dobiti u obliku kapsula, bolje je jednostavno
piti 1-2 Salice kvalitetnog zelenog ¢aja dnevno. U klinickim
studijama upotrebljavane su koncentracije EGCG koje bi
odgovarale koli¢ini od 8 Salica zelenoga ¢aja na dan. Prema
tome, sigurno je kako nije dobro piti zeleni ¢aj umjesto
vode. U dodacima prehrani dozvoljene su najvec¢e dnevne
doze od 300 mg EGCG, a za trudnice i dojilje 120 mg Sto bi
odgovaralo 1-3 Salice najkvalitetnijeg Matcha zelenog caja
dnevno.
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Dakle, jo§ nemamo dovoljno klinickih istrazivanja o
antioksidansima koje bismo mogli posebno izdvojiti, a da
imaju jasne i jednoznacne rezultate o djelovanju i sigurnosti
upotrebe kod multiple skleroze. Vazno je naglasiti kako
postoji i opasnost od nepoZzeljne aktivacije imunoloskoga
sustava.

Medutim, u posljednjih nekoliko desetlje¢a napravljene su
brojne klinicke studije s raznim antioksidansima i bolestima
koje Cesto prate oboljele od multiple skleroze i koje znac¢ajno
utjecu na progresiju bolesti, a to su kardiovaskularne
bolesti, debljina, poviSene razine masnoca u krvi, povisen
krvni tlak i dijabetes, pa je sugestivno misliti kako bi se
rezultati tih istraZivanja mogli koristiti i za poboljSanje
kvalitete Zivota oboljelih od multiple skleroze. No misliti nije
isto Sto i znati jer su i tu rezultati studija ¢esto kontroverzni.

ANTIOKSIDANSI U ZDRAVL]JU I BOLESTI

Antioksidansi su tema brojnih znanstvenih istrazivanja i
rasprava koja jos od 60-ih godina prosloga stoljeca spada
u sam vrh istraZivanja i ne gubi na popularnosti. Kada se
govori o njihovoj primjeni u prevenciji i tretmanu raznih
bolesti, spominju se i u pozitivnom i u negativnom kontekstu.
Naime, rezultati brojnih studija pokazuju kako vitamini A,
C, E, karotenoidi i flavonoidi djeluju protiv oksidativnoga
stresa, upale, slobodnih radikala, poboljSavaju funkciju
krvnih Zila, snizuju krvni tlak, djeluju protiv tromboze, ali
ima i rezultata gdje visoke doze beta-karotena, vitamina
E i A mogu povecati rizik od raka pluca, raka prostate,
mozdanog udara i smrti.

U svakom slucaju, zbog razlike u rezultatima istrazivanja
na stanicama, tkivima i Zivotinjama prema kontroliranim
klinickimistraZivanjima, znanstvena je zajednica podijeljena
u miSljenju za ili protiv uporabe antioksidansa u prevenciji i
tretmanu bolesti.
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Argumenti ZA - antioksidansi djeluju protiv oksidativnoga stresa
i upale tako da neutraliziraju slobodne radikale, poboljSavaju
funkciju krvnih Zila, ko¢e oksidaciju LDL kolesterola, usporavaju i
sprecavaju nastanak ateroskleroze, smanjuju stvaranje ugrusaka,
snizavaju krvni tlak.

Argumenti PROTIV - visoke doze pojedinih antioksidansa mogu
imati negativne i opasne posljedice za zdravlje; visoke doze beta-
karotena kod puSaca uzrokuju veci rizik od raka pluca i smrti,
visoke doze vitamina A mogu povisiti rizik od smrti, dok su visoke
doze vitamina E povezane s visokim rizikom od raka prostate,
mozdanoga udara i smrti.

Koje su to visoke doze? Na primjeru beta-karotena to bi bilo 3,5
kg rajcica dnevno, pa tako 4 godine svaki dan ili za vitamin E, 1
kg ljeSnjaka dnevno, pa tako 7 godina. Dakle, hranom ne mozemo
unijeti tako visoke doze, a ako se pridrzavamo preporucenih i
najvecih dopustenih dnevnih doza unosa, ne moze se to postici ni
dodacima prehrani.

Zasto pojedini antioksidansi uop¢e mogu biti opasni za zdravlje?
Uzrok je oksidativni stres.

PRAVOM INFORMACIJOM DO POBOLJSANJA KVALITETE ZIVOTA
vitamini, minerali, antioksidansi, omega-3 masne kiseline, nacini prehrane, biljke... i multipla skleroza

30



OKSIDATIVNI STRES

Oksidativni stres je Steta na stanicama, tkivima i organima
uzrokovana neravnotezom izmedu nastanka i obrane od
slobodnih radikala. Pojednostavljeno, slobodni radikali kradu
elektrone, a antioksidansi slobodnim radikalima rado daju
elektrone i stabiliziraju ih i tako mogu sprijeciti ili umanjiti
njihovo Stetno djelovanje. Kada slobodni radikali nadvladaju
djelovanje antioksidansa, dolazi do oksidativnoga stresa.

Slobodni radikali poput superoksidnog, hidroksilnog i
peroksilnog radikala izrazito su reaktivne molekule s jednim ili
viSe nesparenih elektrona, koje mogu oStetiti i/ili unistiti gotovo
sve molekule u stanici, DNA, membranske lipide, ugljikohidrate
i proteine te mogu inaktivirati antioksidativne enzime kao i
brojne korisne enzime ukljucene u prijenos Zivéanih podrazaja
i signala te stvaranje i prijenos energije izmedu stanica.

Zbog prekomjernoga nastanka slobodnih radikala, oksidativni
stres ukljucen je u razvoj mnogih bolesti poput raka, bolesti
krvnih zila, ateroskleroze, dijabetesa, neurodegenerativnih
bolesti poput Parkinsonove i Alzheimerove bolesti kao i
autoimunih bolesti poput multiple skleroze. Stoga je od Zivotne
vaznosti da tijelo ima stalan izvor antioksidativnih tvari za
obranu od slobodnih radikala i to u dovoljnim koli¢inama koje
¢e opasne radikale i ukloniti ili onesposobiti.

Antioksidansi su tvari koje rado doniraju elektrone slobodnim
radikalima i stabiliziraju ih, tako da oni viSe nemaju potrebu
oduzimanjem elektrona nanositi Stetu stanici. Imaju visok
antioksidativni kapacitet, tj. nizak redoks-potencijal.
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Tjelesni antioksidativni obrambeni sustav

Nase tijelo posjeduje antioksidativni obrambeni sustav koji Stiti
stanice od nepovratnih oStecenja, a cine ga antioksidativni
enzimi superoksid dismutaza, glutation peroksidaza i katalaza
te antioksidansi poput vitamina A,C i E, glutationa, alfa-lipoi¢ne
kiseline, NADH, koenzima Q10, selena i cinka koji svojim
djelovanjem podupiru djelovanje enzima. Antioksidativni
zastitni sustav moze se boriti s uobicCajenim kolicinama
slobodnih radikala proizvedenim normalnim stani¢nim
reakcijama, medutim on moze postati pretrpan velikim
kolicinama slobodnih radikala.

U naSemu su tijelu na slobodne radikale najosjetljiviji
mitohondriji (organeli koji imaju glavnu ulogu u proizvodnji
tjelesne energije u obliku adenozin trifosfata — ATP-a) i mozak.
Sto je viSe slobodnih radikala prisutno u stanici, to vise
Stete stanica trpi, a to pak vodi do oksidativnoga stresa te
prijevremene degeneracije i smrti stanica i tkiva. Tijelu treba
potpun, stalan i dovoljan izvor antioksidativnih tvari koje ce
slobodne radikale drzati u stalnoj ravnotezi.

Prehrana bogata vocem, povréem i cjelovitim Zzitaricama
glavni je izvor prirodnih antioksidansa i brojnih fitokemikalija
poput flavonoida i karotenoida, koji suzbijaju Stetno djelovanje
slobodnih radikala, a sadrzi i selen, cink i bakar koji ulaze u
sastav endogenih antioksidativnih enzima i omogucavaju
njihov rad. Meso, mlijeko, jaja, riba i kvalitetna biljna ulja
takoder sadrze antioksidanse i esencijalne mikronutrijente.
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Antioksidansi mogu djelovati u vodenom i/ili lipidnom
okruzenju te ovise jedan o drugome po tocno odredenoj
hijerarhiji redoks-potencijala tj. antioksidativnog kapaciteta,
koji izrazava jaCinu antioksidansa u milivoltima (mV),
odnosno odreduje spremnost atoma ili molekula da doniraju
elektrone u fizioloskim uvjetima. Snazni oksidansi poput
slobodnih radikala imaju vrlo visoke pozitivne vrijednosti
(hidroksilni radikal +2300 mV, peroksinitrit +1400 mV),
dok se antioksidansi ocituju puno nizim vrijednostima,
tj. Sto jaci antioksidans, to negativniji redoks-potencijal u
mV. Najjaci antioksidans u naSemu tijelu je NADH s redoks-
potencijalom od -320 mV, slijede ga a-lipoicna kiselina s
-290 mV, glutation s -230 mV, flavonoidi s rasponom od
-20 do +160 mV, vitamin C s +80 mV, koenzim Q10 s +100
mV i vitamin E s +110 mV. Vidi sliku 4.

Slika 4
Redoks potencijal - Antioksidativni kapacitet

Slobodni radikali:

Hidroksilni radikal +2300 mV

Antioksidansi:
:

3 : a-Lipoi¢na kiselina -290 mV =
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Cim antioksidans preda svoje elektrone, prelazi u oksidirani
oblik i gubi svoje antioksidativno djelovanje. Kako bi
opet postao aktivan, potrebna je njegova regeneracija
uz pomo¢ jaCega, tj. negativnijega antioksidansa. Tako
¢e vitamin E kad ispuni svoju antioksidativhu funkciju,
izgubiti elektrone i postati slobodni radikal, tj. prijeci ce
u oksidirani oblik sve dok ga ne regenerira prvi slijedeci
jaci antioksidans, a to je Q10 kojeg Ce zatim regenerirati
vitamin C. Flavonoidi regeneriraju vitamin C, glutation radi
u sinergiji s flavonoidima i Q10 te regenerira vitamine C i
E, a a-lipoi¢na kiselina (ALA) i NADH direktno i indirektno
regeneriraju sve ispod sebe. NADH pretvara ALA u njezin
aktivniji reducirani DHLA oblik i regenerira oksidirani
glutation nazad u njegov aktivan reducirani oblik koji
obnavlja vitamin E i vitamin C koji regenerira Q10, dok
DHLA regenerira oksidirani NADH, glutation i vitamin C, a
tako i Q10 i vitamin E.

Dakle, svi antioksidansi u nasemu tijelu djeluju u sinergiji i
ovise jedan o drugome. Kompletnu mjeSavinu antioksidansa
mozemo dobiti samo cjelovitomiuravnotezenom prehranom
koja pruza sve vitamine, minerale i antioksidanse
karotenoide, flavonoide i druge polifenole, a sadrzi i meso
i ribu kao izvor vaznih oksidansa poput NADH, ALA,
glutationa i koenzima Q10. I upravo zato mediteranska
prehrana daje najbolje rezultate. Zdrava je prehrana u stvari
conditio sine qua non (lat.), tj. uvjet bez kojega se ne moze,
za pravilnu funkciju i regeneraciju antioksidansa koji mogu
biti ucinkoviti i sigurni samo u pazljivo uravnotezenim i
tijelu prihvatljivim, prirodnim fizioloSkim koncentracijama.
Vrlo visoke doze pojedinih antioksidansa uzrokuju redoks-
blokade koje mogu rezultirati joS vefim oksidativnim
stresom te, kako je navedeno na primjerima beta-karotena,
vitamina A i E, ALA i EGCG, mogu izazvati neZeljene
nuspojave i biti Stetne za zdravlje.
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Studije sa zdravom cjelovitom prehranom ucinkovitije
su od studija s pojedinim antioksidansima jer u nasem
organizmu svi antioksidansi djeluju sinergisticki, tj.
djelovanje jednog antioksidansa ovisi o pravilnoj funkciji
svih ostalih ¢lanova sustava, dok interakcije medu njima
omogucavaju njihovu regeneraciju. Stoga je kompleksna
mjeSavina svih antioksidansa koje unosimo cjelovitom i
uravnoteZzenom prehranom bogatom vo¢em i povréem puno
ucinkovitija od vrlo visokih koncentracija pojedinac¢nih
ili mjeSavine malog broja antioksidansa koje u nekim
slucajevima mogu biti i opasne. U slucaju oksidativnoga
stresa, zbog smanjenih kapaciteta ili manjka endogenih
antioksidativnih ~ mehanizama, velike  koncentracije
pojedinih egzogenih antioksidansa mogu uzrokovati
jo$ veci oksidativni stres. Zbog toga klinicke studije koje
koriste pojedinacne antioksidativne dodatke ne postizu
jednoznacne rezultate kao ni ocekivano povoljno djelovanje,
dok su studije koje se koncentriraju na odredeni nacin
prehrane, poput mediteranske prehrane kao i povecani
unos voca i povréa u prehranu, puno efikasnije i pokazuju
znacajne ucinke u primarnoj i sekundarnoj prevenciji bolesti.
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Naime, voce i povrée uz vitamine A, C i E sadrze i brojne
druge antioksidanse i fitokemikalije poput karotenoida i
polifenola kojima stalno obnavljaju tjelesni antioksidativni
sustav, djelotvoran samo onda kada je kompletan, tj. kada
su u njemu prisutni svi elementi u optimalnim koli¢inama.

Zbog toga stalna i potpuna nadopuna endogenog
antioksidativnoga sustava kompleksnim antioksidansima
iz hrane ima prioritet za odrZavanje osnovne funkcije
antioksidativnoga sustava i tek tada dodatni antioksidansi
koji u tom slozenom lancu najc¢eSc¢e nedostaju mogu postici
svoj puni ucinak i smisao pod uvjetom da su dodani u tijelu
primjerenim koli¢inama.
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TOTALNI ANTIOKSIDATIVNI
KAPACITET

Najnovija istrazivanja isticu ukupni antioksidativni kapacitet,
(engl) TAC (Total Antioxidative Capacity), kao mjeru redoks-
potencijala kompletne antioksidativne mreze koja uzima u obzir
kumulativni kapacitet svih antioksidansa prisutnih u hrani ili
tijelu kao i njihovo medudjelovanje potrebno za borbu protiv
slobodnih radikala.

Rezultati studija ukazuju na direktnu povezanost hrane visokog
TAC-a sa smanjenom ucestalos¢u upale, kardiovaskularnih
bolesti, mozdanoga i sr¢anoga udara. Pokazano je i da oboljeli
od multiple skleroze imaju 30 % sniZene vrijednosti TAC-a u
serumu.

Mozemo li povisiti TAC? Mozemo. Kako? Uz pomo¢ hrane
visokoga TAC-a.

Koja je to hrana visokog TAC-a? Uglavnom sva hrana koja je
zastupljena u mediteranskoj prehrani i to ne samo voce, povrce,
zacini, oraSasti plodovi, crno vino, maslinovo ulje itd., ve¢ i riba
i meso. Skupocjena suSena iberijska Sunka npr. ima visi TAC od
crnoga vina, a meso viSi TAC.od srdela ili soka od narance. Vidi
sliku 5. R

Slika 5

Hrana i pic¢a visokog TAC-a
Zacini: klinci¢, cimet, origano, kurkuma, kakao, persin, bosiljak, dumbir, mazuran, chili paprika

Voce: bobicasto voce, jabuke, kruske, sljive, tresnje, smokve, datulje, breskve, narance, mandarine,

grejp, marelice, grozde, banane, ananas, lubenica, kivi

Povrce: grah, Spinat, kelj, luk, ¢esnjak, crveni i bijeli kupus, brokula, krumpir, mrkva, celer, zelena salata,
cikla, repa, rotkvice, rajcica, Sparoge

Orasasti plodovi: orasi, ljesnjaci, bademi, kikiriki, pistacije, indijski orascici

Tekucine: crno vino, kava, zeleni i crni ¢aj, sok od narance i grejpa, maslinovo ulje, balzamicni ocat

Meso i riba: suSena iberijska Sunka > TAC od crnog vina, Meso > TAC nego sok od narance ili sardine
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Hrana visokoga TAC-a smanjuje rizik od kardiovaskularnih
bolesti, mozdanoga udara, upale, smrtnosti od raka i smrtnosti
uopce. Djeluje protiv oksidativnoga stresa i upale, poboljSava
funkciju krvnih Zila, smanjuje stvaranje ugruska, upalne
markere i krvni tlak i Sto je najbolje, pokazano je da upotreba
antioksidativnih dodataka prehrani znacajno doprinosi TAC-u,
tj. osobe koje koriste antioksidativne dodatke imaju 1,6 puta
viSi TAC u serumu.

Danas viSe nema sumnje kako oksidativni stres ima
vaznu ulogu u nastanku najrasirenijih bolesti danaSnjice.
Mitohondrijska disfunkcija, proces ekscitotoksi¢nosti i upale
rezultiraju prekomjernim nakupljanjem slobodnih radikala koji
mogu uzrokovati smrt stanica. Antioksidansi svojim direktnim
i indirektnim djelovanjem mogu sprijeciti, usporiti, ublaziti ili
zaustaviti Stetno djelovanje slobodnih radikala te su zbog toga
vazaninezaobilazanaspektsuvremenihistrazivanjausmjerenih
na prevenciju, terapiju i rehabilitaciju bolesti Ciji se nastanak
povezuje s oksidativnim stresom. Buduca istrazivanja svakako
treba posvetiti standardizaciji i razvoju pouzdanih biomarkera
te njihovim mjerenjem u kontroliranim klinickim studijama
tocno odrediti optimalne sastave i doze antioksidansa kao i
svih elemenata koji u sustavu nedostaju. Do tada, pri upotrebi
antioksidativnih dodataka prehrani, prije svega treba imati na
umu kako svi antioksidansi u organizmu djeluju u sinergiji,
koja je preduvjet za njihovu aktivnost i regeneraciju. Stoga
nije uputno uzimati samo jedan antioksidans u vrlo visokim
dozama, jer njegova prooksidativna aktivnost moze nadmasiti
onu antioksidativnu. Bolje je birati antioksidanse viSega
kapaciteta poput NADH i ALA ili mjeSavine antioksidansa
u kolicinama od preporucenoga do najvecega dopuStenog
dnevnog unosa koje su bliske tijelu. Ukoliko te koncentracije
nisu definirane, tada treba koristiti koli¢ine koje se najcesce
uzimaju hranom. Vidi slike 6 i 7.
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Treba istaknuti da je raznovrsna i uravnotezena cjelovita
prehrana, uz povecan unos voca, povrca, cjelovitih Zitarica
i umjeren unos hrane posebno bogate antioksidansima
(ekstra djevicansko maslinovo ulje, zacini, ¢aj, crna cokolada,
kava, crno vino), neophodna za optimalnu djelotvornost
antioksidativnih dodataka prehrani.

Slika 6
Preporuceni i najveci dopusSteni dnevni unos nekih
Antioksidansa i koli¢ine koje mozemo dobiti hranom

Vitamin A - 0,8 do 1,5 mg 1 mg - 1,5-2 mrkve, 164 g Spinata, 1 pileéa jetra
6 mg beta karotena odgovara 1 mg vitamina A
Vitamin E - 12 do 200 mg 12 mg - 1 Zlica ulja psenicnih klica, 2

suncokretovog ulja, 6 maslinovog ulja;
46 g ljesnjaka

Vitamin C - 80 do 800 mg 200 mg - 2 paprike, 2 porcije kelja, 250 g narance,
250 g brokule

Selen - 55 do 100 ug 100 pg - 1 brazilski orasci¢, 22 pistacije,
1 porcija teleceg bubrega, 8 vecih Skampa,
% porcije haringe, 4 porcije rize

Cink - 10 do 15 mg 15 mg - 1 veca kamenica, 1 porcija telece jetre,
10 Zlica pSenicnih klica

Slika 7
Izvori antioksidansa za koje nije odreden preporuceni

dnevni unos

a - Lipoicna kiselina - meso 4 - 10 mg/100 g

Karotenoidi: Alfa i beta karoten - 2 mrkve, 250 g marelice/dinje/breskve za
dnevnu dozu vitamina A, Lutein i zeaksantin - Spinat, Likopen - rajcice
Polifenoli: Flavonoidi - Kvercetin (luk, kelj), Proantocijanidini, Antocijanidini
(bobicasto voce, tresnje), Katehini (¢aj, grozde, vino)
Resverartrol - siemenke i koZa grozda, crno vino - 1 mg/100 ml
Luk 35 mg kvercetina/100 g
Kelj 11 mg kvercetina i 20 mg kamferola/100 g

2-3 Salice voca + 2-3 salice povréa dnevno

= nizi markeri upale i oksidativnog stresa
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MESO, MLIJEKO I JAJA NE
TREBA IZBJEGAVATI, ALL.

Meso je kvalitetna namirnica. Uz ribu i plodove mora, meso
je najvazniji izvor proteina i aminokiselina koje ljudski
organizam ne moze sam sintetizirati pa ih je nuzno unijeti
hranom. Sadrzi vazne antioksidanse poput NADH, ALA,
glutationa, koenzima Q10, cinka i selena. Vazan je izvor
zeljeza i vitamina B skupine: B1, BZ, B3, B6, B12. Takoder je
dobar izvor kolina koji sudjeluje u sintezi fosfolipida vaznih
za izgradnju stanicnih membrana i acetilkolina potrebnog
za pamcenje i miSice. Crveno meso je, u odnosu na bijelo,
bolji izvor proteina, vitamina B12, cinka i zeljeza. Prosjecni
udio vitamina B12 u 100 grama crvenoga mesa zadovoljava
dvije tre¢ine preporucenoga dnevnog unosa, a udio ostalih
vitamina B skupine zadovoljava Cetvrtinu preporucenoga
dnevnog unosa. Medutim, crveno meso zbog zasi¢enih
masnih kiselina, kolesterola i velikog udjela soli u suSenom
i obradenom mesu, moze uzrokovati poviSeni krvni tlak,
povecani kolesterol i pove¢ane masnoce u krvi, a sadrzi i
prekursore upale.
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Meso zbog toga ne treba izbjegavati, ve¢ treba smanjiti
unos crvenoga mesa i suhomesnatih proizvoda (svinjetina,
govedina, divljac), tj. jesti ih samo povremeno. Prednost
treba dati bijelom mesu s manje zasicenih masti (piletina,
puretina, zecCetina, riba) te tako osigurati tijelu dovoljno
proteina, vitamina i antioksidansa.

Mlijeko i mlijec¢ni proizvodi vazan su izvor kalcija, a sadrze
i vitamine A, D, B2, B3, B12 te minerale kalij i fosfor. Jogurt
i kefir sadrze i vrijedne probiotike koji su vazni za probavu
i zdravlje crijeva. No, buduc¢i da se u mlijeku i mlijecnim
proizvodima nalaze zasi¢ene masne kiseline, treba smanjiti
njihov unos i birati proizvode s niskim sadrzajem masti.
Jaja su izvrstan izvor proteina te dobar izvor kolina, luteina,
zeljeza, vitamina B2, vitamina B12, folne kiseline, biotina,
vitamina D te vitamina E. Medutim, 1 Zumanjak sadrzi
cjelodnevnu dnevnu potrebu za kolesterolom pa je tu vazna
umjerenost.
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POJEDINACNI
PRIMJERI

KALCIJ

Kalcij i vitamin D neophodni su
za zdravlje kostiju. Kod oboljelih
od multiple skleroze, uz manjak
vitamina D, Cest je i manjak kalcija
Sto, kao i Zenski spol, smanjena
fizicka aktivnost, nedovoljno
izlaganje suncu i Cesta upotreba
kortikosteroida, vodi do vecega
rizika od razvoja osteoporoze.
Budu¢i da previse Kkalcija i
vitamina D moze uzrokovati
toksicnost, potrebnu nadomjesnu
dozu kalcija kao i vitamina D
odreduje lijecnik na temelju
laboratorijskih nalaza. Dnevnu
potrebu za kalcijem pokrivaju
npr. 3 Salice mlijeka ili 3 jogurta.
Uz mlijeko i mlijecne proizvoda,
dobri izvori kalcija su i srdele,
zeleno lisnato povrce, grah,
narance, suhe smokve, bademi,
sjemenke sezama.
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MULTIVITAMINI I MINERALI

U razvijenim zemljama svijeta, klinicki manjak vitamina vrlo
je rijedak i daleko smo od vremena bolesti poput skorbuta
(manjak vitamina C), rahitisa (manjak vitamina D), pelagre
(manjak vitamina B3) ili beri-beri (manjak vitamina B1). Danas
Zivimo u vrijeme granic¢nih vrijednosti vitamina i minerala
koje vode do sklonosti razvoju tzv. tihe kroni¢ne upale koja
godinama moZe tinjati u organizmu i tako povecati rizik od
bolesti poput dijabetesa, bolesti srca i krvnih Zila, poviSenoga
krvnog tlaka, poviSenih triglicerida, sindroma iritabilnog kolona
i astme, bolesti kostiju i zglobova poput osteoporoze i artritisa,
neuroloSkih oboljenja poput Alzheimerove i Parkinsonove
bolesti, bolesti Stitnjace ili autoimunih bolesti poput multiple
skleroze. K tome, istrazivanja pokazuju kako i kod zdravih ljudi,
unato¢ zdravoj prehrani mogu nastati nedostaci vitamina i
minerala. U Europi je tako najces¢i nedovoljan unos i nedostatak
vitamina D, folne kiseline, cinka, selena, Zeljeza, kalcija, vitamina
B12 i vitamina C.

Oboljeli od MS pokazuju nedostatke brojnih mikronutrijenata,
najceS¢e vitamina D, E, folne kiseline, vitamina B12, cinka,
selena, bakra, Zeljeza, kalcija, magnezija i omega-3 masnih
kiselina. Medutim do danas nema jasnih znanstvenih dokaza
kako manjak ili nadomjestak bilo kojeg pojedinacnoga vitamina
ili minerala izaziva ili lijeci multiplu sklerozu. Ima li onda uopce
razloga uzimati dodatne minerale i vitamine kod MS? Da,
manjak vitamina i minerala svakako treba nadoknaditi. Uporaba
multivitamina i minerala je sigurna, jednostavna i ucinkovita
mjera za nadopunu nedostataka. U preporuc¢enim dnevnim
dozama sigurni su za zdravlje te se mogu koristiti i dulje od 10
godina. Bolje je uzimati kvalitetne multivitaminsko-mineralne
dodatke prehrani od pojedina¢nih vitamina i minerala u
visokim dozama koje mogu uzrokovati ozbiljne nuspojave.
Takoder je pokazano kako uporaba multivitamina i minerala
viSe od 3 godine moze smanjiti smrtnost od kardiovaskularnih
bolesti za 35 %.
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B VITAMINI (B1, B2, B3, Pantotenska kiselina, B6, Biotin,
Folna kiselina, B12)

Vitamini B-kompleksa uz brojne vazne uloge kao Sto su
opskrba tijela energijom i normalno funkcioniranje Zivcanoga
sustava imaju i ulogu u protuupalnom procesu kao i u
procesu mijelinizacije. Medutim, nema znanstvenih dokaza za
povezanost multiple skleroze s manjkom bilo kojeg B vitamina
niti ima dokaza da dodatni B vitamini pozitivno utjecu na
bolest. Prema tome, ukoliko ne postoji laboratorijski potvrden
manjak bilo kojeg B vitamina, a posebno vitamina B12 ¢iji
nedostatak moze uzrokovati simptome slicne multiploj sklerozi
npr. umor, mentalnu zbunjenost, ukocenost i trnce u rukama i
nogama, nije potrebno uzimati vie od njihovog preporucenoga
dnevnog unosa. Buduci da vecina kvalitetnih multivitaminsko-
mineralnih dodataka prehrani sadrzi vitamine B-kompleksa u
100 % preporucenim dnevnim dozama, dodatno uzimanje B
vitamina nije potrebno. Na primjer, visoke doze vitamina B6
mogu uzrokovati ukocenost, trnce i bolove, tj. simptome slicne
multiploj sklerozi.
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ALFA LIPOICNA KISELINA (ALA) nalazi se u svakoj stanici tijela.
Sudjeluje kao kofaktor u procesu proizvodnje energije. Narocito se
istice njezino antioksidativno djelovanje i smatra se univerzalnim
antioksidansom jer je topljiva u vodi i u mastima i aktivna je u
oksidiranom i reduciranom obliku. Direktno neutralizira slobodne
radikale i veze aktivne ione metala poput Zeljeza, bakra i mangana
koji sudjeluju u procesu stvaranja slobodnih radikala. Direktno
i indirektno regenerira druge antioksidanse. Uz pomo¢ NADH,
ALA prelazi u njezin aktivniji reducirani oblik DHLA koji pak
regenerira oksidirani NADH, glutation, vitamin C, Q10 i vitamin
E. Uz antioksidativna, pokazuje protuupalna, imunomodulacijska i
neuroprotektivna svojstva. Za ALA nema odobrenih zdravstvenih
tvrdnji, nisu odredene preporucene ni najve¢e dopustene dnevne
doze. U dodacima prehrani najceSce su zastupljene doze od 100 do
300 mg koje se smatraju sigurnima.

KOENZIM Q10 poznat i po imenu Ubikinon (oksidirani oblik) i
Ubikinol (reducirani oblik) prisutan je u svakoj stanici. Njegov aktivan
reducirani oblik Ubikinol tjelesni je antioksidans koji regenerira
vitamin E i djeluje s njim u sinergiji. Ima vaznu ulogu u proizvodnji
stani¢ne energije jer prenosi energijom bogate elektrone s NADH,
Sto rezultira sintezom ATP. Jednim dijelom se stvara u tijelu, a dio
unosimo hranom, uglavnom iz mesa i ribe. NajviSe ga ima u srcu, jetri,
bubrezima i guSteraci. Vlastita tjelesna sinteza smanjuje se starenjem
ibolestima. Iako je otkriven tek prije nesto vise od 50 godina, koenzim
Q10 danas je jedan od najraSirenijih dodataka prehrani koji je medu
prvima nasao svoje mjesto u ispitivanjima potencijalnih uc¢inka kod
kardiovaskularnih i neurodegenerativnih poremecaja, anti-aginga i
sportske izvedbe. Koenzim Q10 ima potencijalnu ulogu uz terapiju
statinima gdje su razine Q10 sniZene. Uzimanje dodatnog koenzima
Q10 povezuje se i sa smanjenim osjecajem umora za vrijeme i nakon
tjelesne aktivnosti. Budu¢i da sudjeluje u stvaranju stanicne energije,
moze biti od koristi kod iscrpljenosti i kroni¢nog umora. Za koenzim
Q10 nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji, nije odredena preporucena
dnevna doza. U dodacima prehrani najceSce su zastupljene doze od
30-100 mg, a najveca dopustena dnevna doza iznosi 200 mg. Nema
prijavljene toksi¢nosti, nuspojava ni interakcijama s lijekovima.
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NADH ili koenzim 1 bioloski je aktivan oblik vitamina B3 koji,
uz mnoge druge funkcije u organizmu, doprinosi normalnom
metabolizmu stvaranja energije, smanjenju umora i iscrpljenosti,
normalnoj funkciji Zivéanog sustava te normalnoj psiholoskoj
funkciji. NADH sadrZe sve stanice biljnog i Zivotinjskog svijeta,
stvara se u tijelu i unosi hranom. Mozak, miSici i srce sadrze najvise
NADH. Imenom koenzim 1 naglasava se njegova uloga najvaznijeg
koenzima u organizmu jer je odgovoran za proizvodnju 90 % energije
u obliku ATP-a (adenozin trifosfata). Tjelesni i umni napori, stres,
starenje i bolesti smanjuju kolicine NADH i ATP-a u tijelu. NADH je
izniman tjelesni antioksidans koji direktno neutralizira slobodne
radikale i regenerira druge antioksidanse. Ima veci antioksidativni
kapacitet od a-lipoicne kiseline, glutationa, floavonoida, vitamina C,
koenzima Q10 i vitamina E. Takoder je vazan za prirodnu proizvodnju
kemijskih tvari potrebnih za prijenos informacija u mozgu i nuznih
za odvijanje procesa kao Sto su pamcenje, koncentracija, odlucivanje
i razmisljanje, a kontroliraju i emocije i libido. Za sindrom kroni¢noga
umora pregledi klinickih studija od 1994. godine do danas, pokazuju
kako od dodataka prehrani mogu pomoc¢i jedino NADH, NADH u
kombinaciji s koenzimom Q10, magnezij i probiotici. NajviSe ga ima u
mesu i ribi, ali priprema hrane, kuhanje i Zelucana kiselina znacajno
ogranicavaju njegov unos hranom. Zato za dodatak prehrani, treba
koristiti njegov stabilizirani Enada oblik. Najc¢esc¢e su doze od 7,5 do
15 mg. Za NADH nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji, nije odredena
preporucena ni najveca dopustena dnevna doza te nema ogranicenja
za upotrebu. Nema toksi¢nosti, nuspojava, kontraindikacija ni
interakcija s lijekovima.
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MAGNEZI1]

Manjak magnezija Cest je kod oboljelih od multiple skleroze. Magnezij
je esencijalni mineral koji je prisutan u svim ljudskim tkivima. Neke
od njegovih vaznih uloga u organizmu su sudjelovanje u aktivaciji
brojnih enzima, stvaranju i pravilnom iskoriStavanju tjelesne energije
i prijenosu Zivéanih impulsa, normalnoj kontrakciji misica, smanjenju
umora i iscrpljenosti. Dobri izvori magnezija su tamna ¢okolada,
cjelovite Zitarice, sjemenke, orasasti plodovi, mahunarke, meso, riba,
banane, avokado. Mineralna voda oboga¢ena magnezijem moze
doprinijeti boljoj probavi te sprijeciti zatvor stolice. Kod povec¢anih
potreba, za dodatak prehrani preporuca se dnevna doza od 375 mg
kroz najmanje 3-4 mjeseca. Unos magnezija moze se raspodijeliti na
2 manje doze, jer kod osjetljivih osoba dnevna doza uzeta odjednom
moze dovesti do proljeva. Preporucena i najvec¢a dozvoljena dnevna
doza u dodacima prehrani je 375 mg i nema ogranicenja za upotrebu.
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PROBIOTICI

UravnoteZena i zdrava crijevna mikroflora sadrzi najmanje 500
razlicitih vrsta bakterija koje su nuzne za zdravlje i vitalnost.
Bori se protiv patogenih organizama (bakterija, virusa, gljivica),
alergena, upale, razgraduje otrovne tvari, omogucava i potice unos i
iskoriStavanje hranjivih tvari i vitamina, stimulira aktivnost crijeva.
Visokokaloricna zapadnjacka prehrana s puno soli, Zivotinjskih
masti, crvenoga mesa, Secera, zasladenih sokova, przene hrane i
niskog postotka vlakana, vodi do smanjenja raznolikosti crijevnih
bakterijskih sojeva te time naruSava zdravu crijevnu floru i imunitet,
potice upalne procese i debljinu. Osim nezdrave prehrane, zdravu
crijevnu floru takoder narusavaju razne dijete, alkohol, otrovi iz
okoliSa, manjak kretanja, infekcije i bolesti crijeva, lijekovi poput
antibiotika, kemoterapija i zracenje, ali i psihicki stresovi. Budu¢i da
kod mnogih stanja i bolesti crijevna mikroflora pokazuje neravnotezu
izmedu tzv. dobrih i loSih bakterija, uporaba probiotika za pratnju
terapiji danas poprima sve vaZzniju ulogu. Znanstvena istrazivanja
povezuju naruSenu crijevnu mikrofloru s upalom, alergijama,
imunoloskim, metabolickim i neurodegenerativnim poremecajima.
Pokazano je da i oboljeli od multiple skleroze imaju promijenjenu
crijevnu mikrofloru koja je povezana s aktivnoSc¢u bolesti. Rezultati
novijih istrazivanja isticu kako probiotici mogu djelovati protiv upale,
kolesterola i oksidativnoga stresa, ali i poboljSati mentalno zdravlje,
djelovati protiv depresije, straha i stresa te tako doprinijeti kvaliteti
zivota oboljelih. Iako nema dovoljno klinickih studija koje bi direktno
poduprle upotrebu probiotika kod oboljelih od multiple skleroze,
niti se zna je li promijenjena crijevna mikroflora vezana uz uzrok
ili posljedicu bolesti, probiotici pokazuju viSestruke povoljne ucinke
za odrzavanje dobroga zdravstvenog stanja. Za obnovu naruSene
crijevne mikroflore dobro je birati visokokvalitetne dodatke prehrani
koji sadrze viSestruke sojeve znanstveno dokumentiranih korisnih
bakterija, imaju velike kolicine bakterija sposobnih za razmnozavanje
(CFU vrijednosti u dnevnoj dozi izraZene u milijardama tj. 109),
sadrze i prebiotik kao hranu za bakterije (npr. inulin) i dostupni su u
kapsulama koje Stite bakterije od razgradnje Zelu¢anom kiselinom.
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BILJKE I BILJNE TVARI

Koli¢ina i standardizacija aktivnih sastojaka kao i nacin ekstrakcije
i kvaliteta biljke od velike su vaznosti za kvalitetu i sigurnost
biljnih proizvoda. Prednost stoga treba dati proizvodima koji imaju
standardizirane koli¢ine aktivnih sastojaka, svaka doza mora imati
propisanu koli¢inu standardiziranog ekstrakta biljke i na deklaraciji
mora biti naveden latinski i hrvatski naziv za biljku kao i biljni organ
iz kojeg je dobivena ekstrakcija.

KAROTENOIDI beta-karoten, kripoksantin, alfa-karoten, zeaksantin,
lutein, likopen, samo su neki od barem 700 poznatih pigmenata
odgovornih za crvenu, Zutu, narancastu i zelenu boju voca i
povréa. U antioksidativnoj mreZi djeluju u sinergiji s vitaminima
C, E, flavonoidima, cinkom, selenom. Iz beta-karotena (provitamina
A) tijelo moze sintetizirati vitamin A (retinol). 6 mg beta karotena
odgovara 1 mg vitamina A. Preporucene dnevne doze nisu odredene.
Za lutein je odredena najveca dnevna doza od 20 mg, a za likopen
15 mg. Kod puSaca su velike doze beta-karotena povezane s ve¢im
rizikom od raka plu¢a. Do 15 mg beta karotena smatra se sigurnim,
to je gornja granica koju je odredila EFSA.
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POLIFENOLI su skupina od oko 8000 biljnih spojeva od kojih je najbolje
istrazena grupa flavonoida, (npr. kvercetin, katehini, rutin, resveratrol,
proantocijanidini, antocijanidini). Polifenoli iz voéa, povréa, vina, ¢aja,
cokolade direktno neutraliziraju slobodne radikale i stimuliraju djelovanje
antioksidativnih enzima te tako Stite od oksidativnoga stresa. Flavonoidi
cuvaju vitamine i mogu viSestruko pojacati djelovanje vitamina C i E.
Preporucene dnevne doze nisu odredene. Za dodatke prehrani, najveca
dnevna doza za kvercetin, rutin, diosmin i njihove glikozide je 300 mg, a
za hesperidin i njegove glikozide 600 mg, uz upozorenje: ne koristiti za
vrijeme trudnoce. Najve¢a dnevna doza za epigalokatehingalat EGCG je
300 mg, a za trudnice i dojilje 120 mg.

Polifenoli maslinovog ulja doprinose zastiti lipida u krvi od oksidativnog
stresa. Tvrdnja se smije koristiti samo za maslinovo ulje koje sadrzi
najmanje 5 mg hidroksitirozola i njegovih derivata (npr. oleoeuropein
kompleks i tirozol) u 20 g maslinovog ulja. Blagotvorni u¢inak postize se
dnevnim unosom 20 g maslinovog ulja.

GINKO (Ginkgo Biloba)

Ginko je najstarija biljka koja zivi na zemlji i jedna je od najstarijih ljekovitih
biljaka tradicionalne kineske medicine, upotrebljava se preko 5000
godina. Provedena istrazivanja potvrduju opravdanosti primjene ginka
u lijeCenju bolesti srca te ukazuju na pozitivan ucinak ginka na mozak.
Vrijednost ginka je u njegovoj sposobnosti da potice cirkulaciju prema
mozgu i ekstremitetima. Pove¢anjem protoka krvi, ginko pozitivno djeluje
na krvozilni sustav te pomaze osigurati hranjive tvari mozgu, ocima,
uSima i srcanom miSicu. U klinickim studijama kod multiple skleroze
ginko nije pokazao ucinkovitost za kognitivne funkcije, ali se pokazao
vjerojatno ucinkovitim protiv umora. Medutim, zbog cestih interakcija
s mnogim lijekovima prije uporabe treba obvezno konzultirati lijeCnika.
Poseban oprez je nuzan kod osoba koje uzimaju antikoagulanse, osobito
varfarin, jer je moguca interakcija izmedu lijeka i ginka Sto povecava rizik
od krvarenja. Isto vrijedi i za aspirin.

U dodacima prehrani dopustena je upotreba samo standardiziranog
ekstrakta lista s najviSe 5 ppm ginkolnih kiselina, a najve¢a dozvoljena
dnevna doza iznosi 80 mg ekstrakta. Posebna upozorenja za dodatke
prehrani s ginkom su: osobe koje uzimaju lijekove trebaju se prije
uzimanja posavjetovati s lijecnikom. Ne preporucuje se kod poremecaja
zgru$njavanja krvi, trudnicama, dojiljama i djeci.
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GINSENG (Panax Ginseng)
. U Kini se koristi dulje od 5000 godina i vjeruje se
s, N kako poboljSava opce stanje organizma podize
\v“o ‘ tjelesnu i mentalnu energiju i raspolozenje, djeluje
B antistresno i preventivnho na mnoge bolesti, protiv
starenja i pojacava spolnu Zelju. U klinickim
studijama kod multiple skleroze ginseng nije
se pokazao ucinkovitim protiv umora. Postoji
mogucnost da stimulira imunoloski sustav na nac¢in
koji je kod multiple skleroze nepozZeljan i ne zna se je
li siguran za uporabu. Ginseng ulazi u interakciju s
antidepresivima i lijekovima protiv zgrusavanja krvi,
pa je u tim slucajevima potreban poseban oprez.
Nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Posebna
upozorenja za dodatke prehrani s ginsengom su:
osobe koje uzimaju lijekove trebaju se prije uzimanja
posavijetovatislijecnikom. Ne preporucuje se osobama
sa Se¢ernom bolesti i oSte¢enjem kardiovaskularnog
sustava, trudnicama i dojiljama.

BRUSNICA (Vaccinium macrocarpon)

lako mnoga istrazivanja upucuju na moguce povoljno
djelovanje brusnice na upale mokra¢noga sustava,
jo$ nema dovoljno znanstvenih dokaza ni odobrenih
zdravstvenih tvrdnji o tome. Kod oboljelih od
multiple skleroze Ceste su urinarne infekcije koje je
potrebno brzo i efikasno lijeciti antibioticima, a ne
brusnicom. Brusnica se eventualno moze uzeti u
obzir za prevenciju urinarnih infekcija jer istrazivanja
pokazuju da sastojci brusnice sprjecavaju prijanjanje
bakterija na uroepitel, a time i upalu. Brusnica se
opcenito dobro podnosi, no prijavljeni su slucajevi
interakcije soka od brusnice s lijekovima protiv
zgruSavanja krvi.

Nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Posebno
upozorenje za dodatke prehrani s brusnicom je:
ne preporucuje se uzimati s medvjetkom (sastojak
uvinog caja).
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KURKUMA (Curcuma Longa)

Kurkuma je tradicionalni sastojak raznih mjeSavina
zacina od kojih je najpoznatiji curry. U upotrebi je
preko 5000 godina i njezina dragocjena svojstva
dugo su poznata. U novije vrijeme intenzivno
se istrazuju mehanizmi njezina protuupalnoga i
antioksidativnoga zaStitnog ucinka. No, klinicke
studije joS nemaju dokaze i znanstvena objaSnjenja
za sve ucinke koji joj se pripisuju. Nije svejedno
upotrebljavate li kurkumu kao zac¢in u jelima ili
koristite dodatke prehrani s kurkumom jer je koli¢ina
aktivnih sastojaka u zacinima zanemariva. Dodaci
prehrani standardiziraju se na sadrzaj kurkuminoida =
¢iji je kurkumin glavni predstavnik. Kurkuma i dodaci
na njezinoj osnovi sigurni su za uporabu uz uvjet da se
vodi racuna o preporukama za njezinu primjenu i da
se ne prekoracuju preporucene dnevne doze, najceSce
je to 500 do 1000 mg kurkuminoida. Pokazano je da
je vecina nuspojava kurkume uzrokovana unosom
prevelikih doza ili njihovom predugom primjenom.
Mogu se javiti Zelucane smetnje, mucnina i proljev,
Zgaravica, pogorsanje simptoma kod osoba koje pate
od ¢ira na Zelucu, gastroezofagalnoga refluksa, bolesti
Zucnoga mjehura i Zucnih kamenaca. Velike doze
kurkume mogu izazvati povecan rizik od krvarenja
i ulaze u interakcije s lijekovima protiv zgrusavanja
krvi. MoZe dod¢i i do poviSenih vrijednosti jetrenih
testova, pojacanih kontrakcija Zucnoga mjehura,
pada krvnog tlaka, jaCeg menstrualnog krvarenja,
kontrakcija maternice kod trudnica.

Nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Posebnih
upozorenja niti ogranic¢enja doze za dodatke prehrani
s kurkumom nema. Medutim, dodacima prehrani s
kurkumom zbog bolje bioraspolozivosti Cesto se
dodaje ekstrakt crnoga papra pa je tu potreban oprez
- osobe koje uzimaju lijekove trebaju se prije uzimanja
posavjetovati s lijecnikom. Ne preporucuje se uzimati
kod poremecaja probavnog sustava, bolesti Stitnjace,
trudnicama i dojiljama.
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EHINACEA (Echinacea)

Buduci da ehinacea aktivira stanice imunoloskoga
sustava, uporaba se ne preporuca kod autoimunih
bolesti pa tako ni kod multiple skleroze. Uz to Sto
nema dovoljno dokaza za njezinu ucinkovitost
kod tretiranja prehlade, ehinacea moze povisiti
hepatotoksi¢ni ucinak drugih lijekova koji se
koriste u lije¢enju multiple skleroze (interferon,
metotreksat).

Nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Posebna
upozorenja na dodacima prehrani s ehinaceom
su: ne preporucuje se uzimanje duze od 2 tjedna
u kontinuitetu. Ne preporucuje se uzimati kod
progresivnih sistemskih bolesti (TBC, leukemija),
autoimunih bolesti, HIV-a, trudnicama, dojiljama i
djeci mladoj od 1 godinu.

VALERIJANA (Valeriana officinalis)

Valerijana se koristi kao pomo¢ za spavanje i
opustanje. Oboljeli od multiple skleroze Ccesto
imaju problema sa spavanjem koji mogu izazivati
umor. U obzir treba uzeti sedativni efekt valerijane
koji moze pogorsati umor kao i Ceste interakcije s
lijekovima za umirenje.

Nema odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Posebna
upozorenja na dodacima prehrani s valerijanom
su: najveca dnevna doza: odgovara 0,5 g biljne
droge (korijen). Osobe koje uzimaju lijekove trebaju
se prije uzimanja posavjetovati s lijecnikom. Ne
preporucuje se trudnicama, dojiljama i djeci mladoj
od 12 godina.
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GOSPINA TRAVA (Hypericum perforatum)
U Hrvatskoj kao i vecini zemalja Europe
zabranjena je za upotrebu u dodacima
prehrani. Gospinatravajekaolijek dostupna
samo u ljekarnama. Pokazuje povoljan
ucinak nablagiiumjereni, ali ne i teski oblik
depresije. Ceste su interakcija s brojnim
lijekovima kao Sto su lijekovi koji utjecu
na zgruSavanje krvi, oralna hormonalna
kontracepcija, kemoterapija, lijekovi koji
se koriste u terapiji HIV-a, antidepresivi,
imunosupresivi, antikonvulzivi. Moze
uzrokovati fotosenzibilnost i umor.

KANABIS (Cannabis)

Aktivni sastojci kanabisa su kanabinoidi.
Kanabinoidi mogu imati vaznu ulogu u
lijeCenju multiple skleroze za ublazavanje
simptoma spasticnosti i boli, ali na samu
bolest i njezin tijek nemaju utjecaja.
Primjena kanabisa popracena je rizikom
od mnogih nuspojava, kao $to su npr.
sedacija, konvulzije, muc¢nina, povracanje,
smanjena sposobnost za voZnju, pogorsanje
koordinacije, 10si ishodi trudnoce i teSkoce
s disanjem. Lijekovi koji sadrze aktivne
sastojke kanabisa dostupni su samo u
liekarnama i iskljuc¢ivo na lije¢nicki recept.
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EPILOG

Nadam se da ¢e Vam ova knjizica pomoc¢i da obazrivo i
razumno razmotrite mogucnosti koje Vam se nude i da
Ce tada, uz lijeCnicku pomo¢ pomno odabrani, vitamini,
minerali i biljke postati Vasi vrijedni saveznici u procesu
lijecenja.

Tisuce znanstvenika i vrhunskih stru¢njaka zdravstvenih
i zakonodavnih institucija radi za Vas. Svakodnevno se
bave provjerama ucinkovitosti, sigurnosti, zdravstvene
ispravnosti, kvalitete te brojnim drugim vaznim pitanjima
vezanim uz dodatke prehrani i ve¢ sada su sigurno otkrili
i propisali neSto novo. Imajte povjerenja i strpljenja. Vas
lijecnik ¢e najbolje znati Sto za Vas osobno moze biti dobro,
a Sto ne.
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PRILOG - VITAMINI
MINERALI

Zdravstvene tvrdnje za pojedine vitamine i minerale
odobrene od Europske komisije na temelju znanstvenog
miSljenja Europske agencije za sigurnost hrane (EFSA).
*Preporuceni dnevni unos

**Najveci dopuSteni dnevni unos dodacima prehrani
Vazno: pg = mikrogram, a mg = miligram

Vitamin A (retinol) doprinosi normalnom metabolizmu Zeljeza,
normalnoj funkciji imunoloskog sustava, odrzavanju normalne
koze, odrzavanju normalnih sluznica, odrzavanju normalnog
vida, ima ulogu u procesu specijalizacije stanica.

800* - 1500** pg

Vitamin B1 (tiamin) doprinosi normalnoj psiholoskoj funkciji,
normalnoj funkciji srca, normalnom funkcioniranju zivéanog
sustava, normalnom metabolizmu stvaranja energije.

1,1* - 25" mg

Vitamin B2 (riboflavin) doprinosi normalnom metabolizmu
Zeljeza, normalnom metabolizmu stvaranja energije, odrzavanju
normalnih crvenih krvnih stanica, odrzavanju normalne koze,
odrzavanju normalnih sluznica, odrZavanju normalnog vida,
normalnom funkcioniranju Zivéanog sustava, smanjenju umora
i iscrpljenosti, zastiti stanica od oksidativnog stresa.

1,4* - 25** mg
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Vitamin B3 ili niacin (nikotinamid) doprinosi normalnoj psiholoskoj

stvaranja energije, odrzavanju normalne koze, odrzavanju normalnih
sluznica, smanjenju umora i iscrpljenosti.
16* - 35** mg

Pantotenska kiselina ili vitamin B5 doprinosi normalnim mentalnim
performansama, normalnoj sintezi i metabolizmu steroidnih hormona,
vitamina D i nekih neurotransmitera, normalnom metabolizmu
stvaranja energije, smanjenju umora i iscrpljenosti.

6* - 18" mg

Vitamin B6 (piridoksin) doprinosi normalnoj psiholoskoj funkciji,
normalnoj sintezi cisteina, normalnom metabolizmu homocisteina,
proteina i glikogena, normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnoj funkciji imunoloSkog sustava, normalnom funkcioniranju
Zivéanog sustava, regulaciji hormonske aktivnosti, smanjenju umora
i iscrpljenosti.

1,4* - 20** mg

Folna kiselina ili vitamin B9 doprinosi normalnoj psiholoskoj funkciji,
normalnoj sintezi aminokiselina, normalnoj funkciji imunoloSkog
sustava, normalnom metabolizmu homocisteina, normalnom stvaranju
krvi, smanjenju umora i iscrpljenosti, rastu majc¢inog tkiva tijekom
trudnoce, ima ulogu u procesu dijeljenja stanica. Dodatnim unosom
folne kiseline povecava se razina folata majke. Niska razina folata
majke rizi¢an je faktor za razvoj oStecenja neuralne cijevi kod fetusa
u razvoju. Koristan uc¢inak se postize dodatnim dnevnim unosom od
najmanje 400 pg folne kiseline tijekom najmanje jednog mjeseca prije
i tri mjeseca nakon zaceca.

200* - 600** pg

Vitamin B12 (cijanokobalamin) doprinosi normalnom funkcioniranju
Ziv€anog sustava, normalnoj psiholoskoj funkciji, normalnoj funkciji
imunoloSkog sustava, normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnom metabolizmu homocisteina, normalnom stvaranju crvenih
krvnih stanica, smanjenju umora i iscrpljenosti, ima ulogu u procesu
dijeljenja stanica.

2,5% - 25" png
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Biotin ili vitamin B7, vitamin H doprinosi normalnoj psiholoskoj
funkciji, normalnom funkcioniranju Zivéanog sustava, normalnom
metabolizmu  makronutrijenata, normalnom metabolizmu
stvaranja energije, odrzavanju normalne kose i koze, odrzavanju
normalnih sluznica.

50* - 150** pg

Vitamin C (askorbinska kiselina) doprinosi normalnoj psiholoskoj
funkciji, normalnoj funkciji imunoloskog sustava, normalnom
funkcioniranju Ziv€anog sustava, normalnom metabolizmu
stvaranja energije, normalnom stvaranju kolagena za normalnu
funkciju desni, hrskavice, kostiju, zubi, koze i krvnih Zzila,
regeneraciji reducirane forme vitamina E, smanjenju umora i
iscrpljenosti, zastiti stanica od oksidativnog stresa, odrzavanju
normalne funkcije imunoloS8kog sustava za vrijeme i nakon
intenzivne tjelesne aktivnosti, povec¢ava apsorpciju Zeljeza.

80* - 800** mg

Vitamin D (kolekalciferol) doprinosi normalnoj apsorpciji/
iskoriStenju kalcija i fosfora, normalnoj razini kalcija u krvi,
normalnoj funkciji imunoloskog sustava, odrZavanju normalne
funkcije miSi¢a, odrzavanju normalnih kostiju i zubi, potreban je
za normalan rast i razvoj kostiju kod djece, ima ulogu u procesu
dijeljenja stanica.

5% - 10** pg (200 - 400 IU)

Vitamin E (tokoferol) doprinosi zastiti stanica od oksidativnog
stresa.
12* - 200** mg

Vitamin K (filokinon) doprinosi normalnom zgruSavanju Kkrvi,
odrZavanju normalnih kostiju.
75* - 100** pg

Bakar (Cu) doprinosi normalnom metabolizmu stvaranja
energije, normalnoj funkciji imunoloskog sustava, normalnom
funkcioniranju Ziv€anog sustava, normalnoj pigmentaciji kose
i koZe, normalnom transportu Zeljeza u tijelu, odrZavanju
normalnog vezivnog tkiva, zastiti stanica od oksidativnog stresa.
1* - 3** mg
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Cink (Zn) doprinosi normalnom kiselinsko-baznom metabolizmu,
normalnom metabolizmu makronutrijenata, normalnom metabolizmu
ugljiikohidrata i masnih kiselina, normalnom metabolizmu vitamina
A, normalnoj sintezi DNA i proteina, normalnoj funkciji imunoloSkog
sustava, normalnoj kognitivnoj funkciji, odrzavanju normalnih kostiju,
odrzavanju normalne kose, koze i noktiju, odrzavanju normalnog vida,
odrZzavanju normalne razine testosterona u krvi, normalnoj plodnosti
i reprodukciji, zastiti stanica od oksidativnog stresa, ima ulogu u
procesu dijeljenja stanica.

10* - 15** mg

Fosfor (P) doprinosi normalnoj funkciji stani¢nih membrana,
normalnom metabolizmu stvaranja energije, odrzavanju normalnih
kostiju i zubi, neophodan je za normalan rast i razvoj kostiju kod djece.
700* - 1400** mg

Jod (J) doprinosi normalnoj proizvodnji hormona i normalnoj funkciji
Stitnjace, normalnom funkcioniranju Zziv€anog sustava, normalnoj
kognitivnoj funkciji, normalnom metabolizmu stvaranja energije,
odrZavanju normalne koZe, normalnom rastu djece.

150* - 225** pg

Kalcij (Ca) doprinosi normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnoj funkciji miSi¢a, normalnoj funkciji probavnih enzima,
normalnom zivéanom prijenosu, normalnom zgruSavanju Kkrvi,
potreban je za odrzavanje normalnih kostiju i zubi, potreban je
za normalan rast i razvoj kostiju kod djece, ima ulogu u regulaciji
dijeljenja i diferencijacije stanica.

800* - 1500** mg

Kalij (K) doprinosi normalnoj funkciji miSi¢a, normalnom
funkcioniranju Zivéanog sustava, odrZzavanju normalnog krvnog tlaka.
2000* - 2000** mg

Krom (Cr) doprinosi normalnom metabolizmu makronutrijenata,
odrzavanju normalne razine glukoze u krvi.
40* - 150** pg
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Magnezij (Mg) doprinosi normalnoj psiholoskoj funkciji, normalnoj
sintezi proteina, normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnoj funkciji misSica, normalnom funkcioniranju Zzivéanog
sustava, odrzavanju normalnih kostiju i zubi, ravnotezi elektrolita,
smanjenju umora i iscrpljenosti, ima ulogu u procesu dijeljenja
Stanica.

375* - 375** mg

Mangan (Mn) doprinosi normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnom stvaranju vezivnog tkiva, odrzavanju normalnih kostiju,
zaStiti stanica od oksidativnog stresa.

2% - 4* mg

Selen (Se) doprinosi normalnoj funkciji imunoloskog sustava i
Stitnjace, normalnoj spermatogenezi, odrZzavanju normalne kose i
noktiju, zastiti stanica od oksidativnog stresa. f
55*-100 pg**

Zeljezo (Fe) doprinosi normalnom metabolizmu stvaranja energije, [ .
normalnom stvaranju crvenih krvnih stanica i hemoglobina, &
normalnom transportu kisika u tijelu, normalnoj funkciji
imunoloSkog sustava, normalnoj kognitivnoj funkciji, smanjenju
umora i iscrpljenosti, normalnom kognitivhom razvoju djece, ima
ulogu u procesu dijeljenja stanica.

14* - 30 mg**
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