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VIRTUAL WEEK
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Tradicionalni inPharma jesenski edukativni skup ove 
godine seli se u virtualni prostor. 

Tema je “Spolnost i reproduktivno zdravlje”, a planirani 
termin održavanja inicijalnog edukativnog webinara je 
19. listopada od 17 do 19 sati. Osim tog središnjeg 
edukativnog webinara, ovogodišnje izdanje zamišljeno je 
kao virtualni događaj s pratećim promotivnim sadržajima 
poput virtualne izložbe i satelitskih simpozija koji će biti 
dostupni za pristup tijekom cijelog tjedna, te se  
cjelokupni event pretvara u “inPharma virtual week”. 
Pristup svim sadržajima za sudionike je besplatan.

Središnji edukativni webinar  
19. listopada, 17-19 sati 
+ Satelitski simpoziji  
+ Virtualna izložba 
Prisustvovanje edukativnom webinaru bit će bodovano u 
skladu s pravilnicima o bodovanju Hrvatske ljekarničke 
komore i Hrvatske liječničke komore.

Program i link za prijavu na inPharma virtual week bit će 
dostupni na www.inpharma.hr i www.vitamini.hr

Dodatne informacije: 01 38 30 789, info@inpharma.hr 
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Brojni znanstveni dokazi govore u prilog 
činjenici da postoje mogućnosti pozi-
tivnog utjecaja na imunitet. No, koji su 

to nutrijenti, među brojnim dostupnim na 
tržištu, koji će u najkraćem vremenu imati i 
najsnažniji učinak?

Pojam imunosti podrazumijeva mnogobroj-
ne fiziološke mehanizme kojima organizam 
reagira na svaku stranu, potencijalno tok-
sičnu supstanciju, pa čak i onu koju stvara 
sam. Imunološki sustav, temelj zdravlja čita-
vog organizma, vrlo je kompleksan, jer u nje-
govom radu sudjeluju gotovo svi tjelesni or-
gani. On raste, razvija se i osnažuje, uskla-
đeno s rastom djeteta. 

Imunološki sustav prepoznaje sve što je 
štetno po organizam, ali se protutijela akti-
viraju i stvaraju tek nakon prvog kontakta s 
njima, dakle u prvim godinama života, ka-
da se djeca po prvi put susreću s pojedinim 
mikroorganizmima. Djeca koja imaju učes-
tale infekcije kada kreću u školu nisu osla-
bljenog imuniteta, nego se prvi put susreću 
s različitim mikroorganizmima (posebice ona 
koja su preskočila odlazak u jaslice).

Imunološke reakcije su nepredvidive i ovi-
se o mnogobrojnim faktorima, a i pojedinci 
reagiraju drugačije. Tijekom godine dana, za 
djecu je normalno i 7-8  pobola koji ne os-
tavljaju posljedice. No, postoje i poremeća-
ji imuno-sustava kao što su imunodeficijen-
cija i alergija. Imunodeficijencija je izuzetno 
rijetka bolest, neprimjerenih ili učestalih re-
akcija, nepotpunog ozdravljenja između in-
fekcija, te učestalih infekcija koje zahvaćaju 
različite organe, a alergije nastaju zbog ne-
mogućnosti organizma da razlikuje opasne 
od neopasnih tvari, pa zato pokreće nepri-
mjerenu imunološku reakciju na potpuno be-
zopasnu tvar, npr. pelud biljaka.

Ljudsko tijelo u svakom trenutku mora se 
boriti protiv različitih mikroba koji nakon ulas-
ka u tkivo uzrokuju patološke promjene. Or-
ganizam najčešće podliježe upravo infekci-
jama dišnog sustava, jer se jednostavno i br-
zo prenose među ljudima. Sklonost se po-
većava i zbog raznolikosti uzročnika, te je 
poznato već više od 300 virusnih podtipo-
va koji mogu biti uzročnici infekcija dišnih 
putova. Velika je vjerojatnost da će svaku 

infekciju prouzročiti malo drugačiji virus ko-
ji imunološko pamćenje organizma zato ne-
će prepoznati.

Prilikom svake infekcije imunološki sustav 
najprije odgovara nespecifičnom obranom. 
Ona se sastoji u prepoznavanju oštećene sta-
nice, bakterija ili virusa, te u njihovom uni-
štavanju. U toj fazi obrane sudjeluju prirod-
ne stanice ubojice - neutrofilni granulociti i 
makrofazi - koji proždiru i uništavaju mikro-
be procesom fagocitoze. Nakon nekoliko da-
na, kada su simptomi infekcije obično već 
izraženi, započinje i specifični imunološki od-
govor. Tada se pokreće stvaranje specifičnih 
protutijela usmjerenih protiv uzročnika - B-
limfociti, a istodobno se aktiviraju za uzročni-
ka specifični T-limfociti. Ti mehanizmi uništa-
va ju viruse i izvan stanica te sprječavaju in-
fekciju još nezahvaćenih stanica. Manji dio 
limfocita koji se aktivira prilikom specifičnog 
imunološkog odgovora zatim se pretvara u 
memorijske stanice koje nose imunološko 
pamćenje. Kod ponovne infekcije istim pa-
togenom one omogućuju brži obrambeni 
od   govor organizma.

Imunitet se može jačati poticanjem ob ram-
 benih mehanizama, i to zdravim životnim na-
vikama - prehranom, tjelovježbom, snom, 
smirenjem, ali i direktno djelujući na imuni-
tet, poglavito njegovom modulacijom i ja-
čanjem prve linije obrane, poticanjem me-
hanizama prirođenog imuniteta. 

Nakon dojenja koje je važan čimbenik za 
razvoj imuniteta, prehrana postaje preduv jet 
za razvoj i snažan imunološki sustav. Najko-

DOSSIER: IMUNITET
Jedno od najčešćih pitanja koje se danas postavlja u ljekarnama, vezano je za mogućnost 
jačanja imuniteta. Dolaskom jeseni, povratkom djece u vrtiće i škole, češćim boravkom 
u zatvorenim prostorima, uvijek se povećava broj respiratornih, pa i drugih infekcija. S 

obzirom na situaciju s razvojem pandemije virusa SARS CoV-2, kojoj se još uvijek ne nazire 
kraj, pitanje jačanja imuniteta aktualnije je nego ikada dosad. 

risnija je raznolika, svježe pripremljena hra-
na koja potiče iz podneblja gdje osoba živi. 
Tijelu se mora pružiti mogućnost regenera-
cije, i to snom koji obnavlja i osnažuje tije-
lo, ali i ovladavanjem stresom. Istraživanja su 
potvrdila da redovita tjelesna aktivnost po-
većava razinu imunoglobulina. Za razvoj imu-
nosustava posebno je važan boravak na zra-
ku, pa se preporučuje vježbanje i kretanje na 
svježem zraku, ali od koristi je i svaka druga 
fizička aktivnost.

Zdrav organizam s dobro reguliranim imu-
nološkim sustavom može se uspješno bori-
ti protiv većine patogenih mikroba. Među-
tim, kao prevencija kod veće izloženosti ili 
sklonosti infekcijama, te onda kad se pad 
otpornosti već očituje početnim simptomi-
ma bolesti, preporučuje se dodatno ojačati 
imunitet i aktivirati ga učinkovitim prirod-
nim imunomodulatorima.  

Najveći dio sadržaja ovog broja posve-
ćen je imunitetu. Tema je obrađena kroz 
veliki dos si  er u ko-
jem je više autora 
u po je dinačnim, od-
voje nim tekstovima ob-
radilo ut jecaj različitih nu-
trijen a ta ili skupine nu tri-
je na ta na imunosni su-
stav. Donosimo tekstove 
o imunomodulatornim 
učincima vitamina i mine-
rala, beta-glukana, probioti-
ka, o biljnim imunomodulatori-
ma i apiterapiji.

Izvor: Apotheker Krone, Fachmagazin für Pharmazeuten, listopad 2013.

TABLICA 1  Podjela imunološkog sustava

STANIČNI HUMORALNI

Specifični  
mehanizmi

T-stanice
T-stanice pomagači
T-memorijske stanice
T-supresorne stanice
citotoksične T-stanice

Protutijela
proizvode ih B-limfociti i 
B-memorijske stanice

Nespecifični
mehanizmi

Prirodne stanice ubojice  
(NK-stanice)
Makrofazi
Neutrofilni granulociti

Sustav komplementa
Citokini
Lizozimi
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IMUNOMODULATORNI  
UČINCI VITAMINA C I D  

TE MINERALA CINKA I SELENA

Vrlo su česti upiti pacijenata u ljekarnama o suplementaciji 
vitaminima i mineralima koji utječu na podizanje imuniteta, 
naročito u jesensko-zimskom razdoblju, a pogotovo tijekom 

ovogodišnje epidemije SARS-CoV-2 virusom. Održavanje imuno-
loškog sustava zdravim i sposobnim za suočavanje s virusnim in-
fekcijama uključuje, prema preporukama znanstvenika i Svjetske 
zdravstvene organizacije, dovoljno sna, uravnoteženu prehranu, tje-
lovježbu, smanjenje stresa i suplementaciju preparatima koji ima-
ju dovoljno dokaza o podršci imunitetu.

Najčešće spominjani vitamini i minerali koji imaju utjecaj na imu-
nitet su vitamini C i D te minerali cink i selen. Stoga ćemo u ovom 
članku razmotriti njihovu ulogu u našem organizmu i povezanost 
s našim imunološkim sustavom.

Vitamin C
Poznato je da ga ljudi, uz još neke životinjske vrste, ne mogu 

sintetizirati te da se njegov deficit manifestira kao bolest pod na-
zivom skorbut, koja se u današnje vrijeme rijetko može susresti. 
Tijekom evolucije, u ljudskom su se organizmu dogodile promje-
ne na enzimu L-gulonolakton oksidazi koji ne može sudjelovati u 
pretvorbi glukoze u vitamin C, te je zbog toga za naš organizam 

neophodno vitamin C unositi hranom, a po potrebi suplementira-
ti dodacima prehrani. 

Međutim, istraživanja su dokazala da je ljudski organizam pro-
našao način i da sam djelomično regenerira oksidirani oblik vita-
mina C pomoću vlastitog antioksidansa glutationa. To je i razlog 
zašto nam ne trebaju visoke dnevne doze izražene u gramima, ka-
ko je sugerirao Linus Pauling 70-ih godina 20. stoljeća, vodeći se 
spoznajom da štakor svakodnevno sintetizira 200 mg vitamina C 
po kilogramu svoje tjelesne mase.

Za apsorpciju vitamina C, koja je u našem organizmu aktivni pro-
ces, potrebni su specifični transporteri poput SVCT1 i SVCT2 za 

reducirani oblik te GLUT1 i GLUT2 za oksidi-
rani oblik. Apsorpcija vitamina C je saturacij-
skog tipa što znači da se veće pojedinačne do-
ze slabije apsorbiraju od manjih pojedinačnih 
doza. To je  ujedno i preporuka za način do-
ziranja, kada vitamin C preporučamo kao do-
datak prehrani. Veći učinak imat će unos od 
primjerice 150 mg više puta na dan, jer će nje-
gova apsorpcija biti 70-90% efikasnija od jed-
nokratne doze od 500 ili više miligrama. 

Neka tkiva imaju veće potrebe za vitaminom 
C, pa ga tako, u odnosu na ostatak organiz-
ma, nalazimo u većoj koncentraciji u hipofizi, 
nadbubrežnoj žlijezdi i leukocitima.

U službenom dokumentu Europske komi-
sije kojim se propisuju zdravstvene tvrdnje doz-
voljene kod pojedinih prehrambenih proiz vo-
da za vitamin C, navedeno je gotovo najviše 
dokazanih i odobrenih tvrdnji u usporedbi s 
bilo kojim drugim sastojkom u hrani. 

Zdravstvenim tvrdnjama definirano je čak 15 
pozitivnih učinaka vitamina C na ljudski orga-
nizam: 
•  za održavanje funkcije obrambenog 

Najčešće spominjani vitamini i minerali koji imaju utjecaj na imunitet su vitamini C 
i D te minerali cink i selen. Stoga ćemo u ovom članku razmotriti njihovu ulogu u 

organizmu i povezanost s imunološkim sustavom.

AUTORICA ČLANKA: 

Martina Šepetavc, mag.pharm., ZU Farmacia
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SLIKA 1  Biosinteza vitamina C, Preuzeto iz: Research Gate
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IMUNOMODULATORNI  
UČINCI VITAMINA C I D  

TE MINERALA CINKA I SELENA

sustava za vrijeme i nakon intenzivnih fizičkih aktivnosti; 
• sudjeluje u sintezi kolagena za normalnu funkciju krvnih žila, 

kostiju, hrskavice, zubnog mesa, kože i zubi; 
• pridonosi metaboličkom procesu stvaranja energije; 
• pridonosi funkcioniranju živčanog sustava;
• pomaže kod psiholoških funkcija; 
• za održavanje imuniteta; 
• štiti stanice od oksidacijskog djelovanja slobodnih radikala; 
• smanjuje umor i iscrpljenost; 
• pridonosi obnavljanju reduciranog oblika vitamina E; 
• povećava apsorpciju željeza.

Postojeća preporučena dnevna količina (RDA) za žene iznosi 75 
mg, a za muškarce 90 mg, što zadovoljava minimalne potrebe i 
sprječava razvoj skorbuta, ali ju ne možemo smatrati optimalnom. 
Znanstvenici koji su se bavili tom tematikom smatraju da osoba-
ma prosječne tjelesne aktivnosti i težine ne treba više od 200 mg 
na dan, osim u slučajevima pojačanog tjelesnog napora ili stresa 
kada tu količinu povećavamo za 50%. Potrebno je naglasiti da pu-
šači trebaju dodatnih minimalno 35 mg vitamina C na dan. 

Kod unosa veće količine askorbinske kiseline dolazi do pojača-
nog izlučivanja mokraćom. Maksimalna dnevna doza vitamina C 
je 2.000 mg, ali je upitna djelotvornost već iznad 1.000 mg. Doze 
iznad maksimalno dopuštene mogu kod osjetljivih osoba izazvati 
proljev, negativno utjecati na apsorpciju bakra, te pospješiti stva-
ranje oksalata što može dovesti do stvaranja bubrežnih kamenaca.

Zbog snažne antioksidativne aktivnosti, vitamin C i njegova po-
tencijalno preventivna uloga u razvoju različitih degenerativnih bo-
lesti česti su predmet istraživanja. Najčešće su vezani za ulogu vi-
tamina C u prevenciji kardiovaskularnih bolesti i tumora. Meta-ana-
lize su pokazale da studije koje su uključivale hranu koja osim vi-
tamina C sadrži i ostale vitamine, minerale, polifenole, vlakna itd. 
imaju značajnije bolje rezultate u odnosu na intervencijske studije 
gdje je u tim indikacijama primjenjivan isključivo vitamin C.

Isto tako, revizijom istraživanja koja su se bavila ulogom vitamina 
C u sprječavanju i liječenju obične prehlade, pokazalo se da unos 
vitamina C u dozi od 1 grama na dan tijekom nekoliko mjeseci ne 
dovodi značajno do blagotvornog djelovanja na učestalost prehla-
de. Međutim, kod istraživanja koja su pratila terapijski utjecaj vita-
mina C i kod onih koja su pratila njegov preventivni utjecaj na vri-
jeme trajanja simptoma, uočena je konstanta u smanjenju trajanja 
simptoma prehlade.

U dodacima prehrani, vitamin C najčešće postoji u obliku askor-
binske kiseline, a dostupan je i u mnogim drugim oblicima. Studi-
je su pokazale da je vrlo malo znanstvenih dokaza o boljoj apsorp-
ciji ili učinkovitosti pojedinih oblika vitamina C.

Možemo zaključiti da je suplementacija vitaminom C potrebna 
u slučaju prehrane siromašne voćem i povrćem i kada se povrće 
uglavnom obrađuje kuhanjem, nadalje pušačima, osobama starije 
dobi te osobama izloženim stresu i pojačanim fizičkim naporima.

Vitamin D
Početkom ovog stoljeća ljekarnik se s vitaminom D uglavnom 

susretao u liječenju osteoporoze i prevenciji rahitisa kod dojenča-
di. Zadnjih godina, zahvaljujući brojnim istraživanjima došlo je do 
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SLIKA 3  Mehanizam replikacije virusa SARS-CoV-2 i moguće djelovanje cinka, Izvor: Front. Immunol., 10 July 2020

novih spoznaja o indikacijama za suplementaciju vitaminom D. U 
skladu s time ljekarnik ih treba poznavati kako bi pravilno savjeto-
vao pacijenta o doziranju. To uključuje i razumijevanje Hrvatskih 
smjernica za suplementaciju vitamina D kod odraslih osoba, gdje 
je jasno povezana razina 25(OH)D u serumu s potrebnom dozom 
vitamina D da bi se regulirao njegov nedostatak u organizmu.

Oko 80% tjelesnih potreba za vitaminom D stvara se u koži, i to 
u stratum basale i stratum spinosum, ovisno o razini pigmentacije 
kože koja upija UV svjetlo i stupnju izloženosti suncu. Ta se količi-
na u obliku aktivnog oblika vitamina D koji obilježavamo kao D3 
(kolekalciferol) stvara iz preteče molekule 7-dehidrokolesterola na-
kon 20 minuta izlaganja nezaštićenih dijelova tijela sunčevoj svje-
tlosti. Preostali dio može se u obliku vitamina D3 i vitamina D2 (er-
gokalciferola) unijeti putem hrane ili dodataka prehrani.

Smatra se da je hipovitaminozom vitamina D zahvaćeno 40-50% 
svjetske populacije, što predstavlja značajan javnozdravstveni pro-
blem. U Hrvatskoj je osim rizičnih skupina poput trudnica, starijih 
osoba, žena u postmenopauzi, zahvaćeno i mlado, radno sposobno 
stanovništvo, te studentska populacija. Kod osoba koje pate od pre-
tilosti i povećanog udjela masnog tkiva u organizmu, prevelika ko-

ličina vitamina D nakuplja se u masnom tkivu, što dovodi do manjka 
vitamina D u krvi i posljedično do njegove hipovitaminoze.

Vitamin D se kao i druge masnoće apsorbira pomoću žuči, po-
hranjuje se u jetri gdje se metabolizira u 25- hidroksi oblik koji mje-
rimo biokemijskim pretragama. U bubrezima nastaje 24, 25 dihi-
droksi oblik koji ima ulogu u zarastanju kostiju i kontroli PTH. 

Funkcije vitamina D u ljudskom organizmu su brojne i vrlo često 
ga se zbog njegove uloge da regulira više od 100 gena naziva hor-
monom, a ne vitaminom. 

Njegova najpoznatija uloga je poticanje iskorištavanja iona kal-
cija i fosfata iz hrane putem probavnog trakta. Kod djece, nedo-
voljna resorpcija kalcija iz hrane, bilo da je riječ o nedostatku na-
mirnica koje sadrže kalcij ili vitamin D, ima za posljedicu pojavu ra-
hitisa, dok se kod odraslih taj deficit očituje lomljivim i krhkijim kos-
tima. Osim toga, vitamin D djeluje na keratinocite u koži, pa dio 
pacijenata s psorijazom dobro reagira na liječenje kombinacijom 
vitamina D i kortikosteroida. Dokazan je i povoljan utjecaj vitami-
na D kod osoba oboljelih od šećerne bolesti zbog lučenja inzulina, 
jer glukagon nije ovisan o vitaminu D. U živčanom sustavu ima ut-
jecaj na enzim triptofan oksidazu koja je korak u sintezi serotoni-
na, a time utječe i na pojavu depresije. Pri tome treba naglasiti da 
vitamin D nije lijek za depresiju, nego jedan od faktora koji može 
utjecati na poboljšanje tijeka liječenja.

Iznimno važna uloga vitamina D vezana je uz imunološki sustav, 
gdje stimulira nespecifični imunološki odgovor i kontrolira speci-
fični odgovor, a niže razine 25(OH)D u serumu povezane su s uče-
stalosti obolijevanja od nekih vrsta tumora (debelo crijevo, prosta-
ta, dojka) te kod dišnih infekcija. Vezano uz tumore, najveća stu-
dija pokazala je da najveću korist od suplementacije imaju nepre-
tile osobe i pripadnici crne rase.

Tijekom epidemije SARS-CoV-2 virusom, uočena je povezanost 
niže razine 25(OH)D u serumu COVID-19 bolesnika koji su imali 
teži klinički tijek bolesti i osoba koje su inače pod većim rizikom 
od nedostatka vitamina D (starije osobe, osobe s ozbiljnim komor-
biditetima i pretile osobe). Rezultati istraživanja upućuju na to da 
je rizik od virusnih infekcija dišnih puteva povišen kod osoba s ne-
dostatkom vitamina D, te da taj vitamin može smanjiti rizik od vi-
rusne infekcije dišnog sustava. 

Iako konkretno za COVID-19 ima malo podataka, vjerojatno je 
da vitamin D može smanjiti rizik od infekcije virusom SARS-CoV-2, 

SLIKA 2  Mehanizam djelovanja vitamina D na imunološki 
sustav, Preuzeto iz: Nutrients 2013, 5(7), 2502-2521



kao i smanjiti težinu i dužinu trajanja bolesti COVID-19, te pobolj-
šati ishod bolesti. 

Stoga bi za prevenciju od dišnih infekcija bilo mudro tijekom je-
senskog i zimskog razdoblja, kada je izlaganje suncu minimalno, 
svakodnevno uzimati vitamin D3 u dozi od 1.000 IJ, a ukoliko se 
radi o osobama koje se ubrajaju u neku od rizičnih skupina, savje-
tujte ih da u laboratoriju provjere razinu 25(OH)D u serumu kako 
bi prilagodba doze bila sukladna dobivenom nalazu.

Cink
Mineral cink se vrlo često spominje u kontekstu imunostimula-

cije, a u stvarnosti je odgovoran za funkciju više od 300 enzima u 
ljudskom tijelu. Ima puno bioloških funkcija i nalazi se u strukturi 

SLIKA 4  Uloga specifičnih selenoproteina u sintezi hormona štitnjače, Izvor: Clinical endocrinology



brojnih proteina. Važan je za diobu stanica, stvaranje kostiju, inte-
gritet kože, kose i noktiju. Odgovoran je i za osjet okusa, budući 
da čini dio proteina čiji je zadatak raspoznavanje okusa. Zbog po-
veznice između cinka i osjeta okusa, oslabljeni osjet okusa i mirisa 
čest su simptom nedostatka tog minerala, a ujedno i simptom ko-
ji se često javlja u virusnim dišnim infekcijama.

Metabolizam proteina, masti i ugljikohidrata otežan je bez adek-
vatnog unosa cinka. Brzina kojom ljudsko tijelo stvara i iskorištava 
energiju, ovisna je o cinku, pa se njegovim nedovoljnim unosom 
metabolizam usporava.

Preporučena dnevna doza je 10 mg, a rizične skupine za deficit 
cinka su vegetarijanci (manja raspoloživost cinka zbog fitične kise-
line), trudnice, dojilje, osobe s učestalom konzumacijom alkohola, 
osobe na antihipertenzivnoj terapiji (ACE inhibitori, angiotenzin II 
antagonisti, hidroklorotiazid) osobe koje uzimaju preparate želje-
za zbog smanjenja apsorpcije cinka te osobe na terapiji fluoroki-
nolonima i tetraciklinima.

Pregledom Cochrane baze podataka, utvrđeno je da cink može 
smanjiti trajanje simptoma prehlade ukoliko se uzme unutar 24 sa-
ta od pojave prvih simptoma, i to u dozi od najmanje 10 mg. Mak-
simalna dnevna doza je 40 mg, a prekomjerno uzimanje cinka mo-
že uzrokovati neravnotežu s bakrom što može negativno djelova-
ti na razinu kolesterola. Dodatak prehrani s cinkom treba uzimati 
s čašom vode nekoliko sati odvojeno od obroka da se ne bi ome-
tala njegova apsorpcija.

Selen
Selen nije mineral nego element u tragovima koji se javlja kao 

kombinacija anorganskog (selenid, selenat i selenit) i organskog 
(selenometionin ili selenocistein) oblika. Sadržaj selena u povrću 
koje bi njime trebalo biti bogato, jako ovisi o tlu na kojem je raslo, 
zbog toga što ga iz tla ispiru velike količine kiše. Najveći sadržaj 
selena pronađen je u brazilskim oraščićima (1 mg/kg). Unatoč to-
me, deficit selena u organizmu iznimno je rijedak.

Preporučeni dnevni unos selena za odraslu osobu je 55 mcg na 

dan, a u Europi se kreće oko 40 mcg na dan, jer je tlo na našem 
kontinentu siromašno selenom. Kod doziranja više od 400 mcg na 
dan može biti toksičan, a simptomi trovanja se očituju kao mučni-
na, povraćanje i ispadanje kose. Trovanje selenom isključivo je po-
sljedica neprimjerenog uzimanja dodataka prehrani, jer se ta koli-
čina vrlo teško može unijeti hranom.

Često se reklamira kao antioksidans, međutim selen se u prote-
inima nalazi kao kofaktor, a nije spontani kemijski antioksidans. 
Ugrađuje se u više proteina u tijelu, koje nazivamo selenoproteini-
ma (npr. glutation-peroksidaza) koji imaju brojne funkcije u orga-
nizmu, poglavito antioksidativne i protuupalne. Neophodan je za 
niz enzima antioksidativne zaštite, imunološkog sustava, mišića i 
enzima koji učestvuju u metabolizmu hormona štitnjače. Neopho-
dan je za proizvodnju i regulaciju trijodtironina, a štitnu žlije zdu 
karakterizira visoka tkivna koncentracija selena (0,2-2 mcg/g) i se-
lenoproteina, bitnih za rad imunološkog sustava.

Suplementacija selenom u dozi od 100-200 mcg na dan najsvr-
sishodnija je kod tegoba štitnjače, uključujući Hashimoto tireoidi-
tis i Gravesovu bolest. 

Dodaci prehrani vezani uz oblik selena na bazi kvasca i selenme-
tionina pokazuju bolju apsorpciju pri unosu organskog oblika.

 



Interakcija patogena  
i domaćina

Diferencijacija, proliferacija, 
funkcija i pokretljivost stanica 
urođenog imuniteta:
Vitamini A, D, C, E, B6, B12, folati, 
Fe, Zn, Cu, Se, Mg

Stanična imunost: Vitamini 
A, D, C, E, B6, B12, folati, Fe, 
Zn, Cu, Se

Diferencijacija, proliferacija i 
funkcija T-stanica: Vitamini A, 
D, C, E, B6, B12, Fe, Zn, Cu, Se

Regulacija interferona:
Antimikrobna aktivnost:
Vitamini A, D, C, Fe, Zn, Cu, Se

Oksidativni stres i 
antioksidansi:
Vitamini C, E, Fe, Zn, Cu, Se, Mg

Fizička i biokemijska 
respiratorna barijera:
Vitamini A, D, C, E, B6, B12, 
folati, Fe, Zn

Humoralna imunost:
Proizvodnja, razvoj i 
funkcija  protutijela: 
Vitamini A, D, C, E, B6, B12, 
folati, Zn, Cu, Se, Mg

Funkcija antigen-
prezentirajućih stanica:
Vitamini A, D, C, E, B6, B12,  
Fe, Zn, Cu, Se

UROĐENI 
IMUNITET

STEČENI 
IMUNITET

ANTIVIRUSNA STRATEGIJA IMUNOMODULATORNA STRATEGIJA

Upalni odgovor:
Vitamini A, C, E, B6, 
Fe, Zn, Cu, Se, Mg

Protuodgovor:
Vitamini D, E, B6
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MIKRONUTRIJENTI KAO PODRŠKA  
IMUNOSNOM ODGOVORU

Dr. Leon Ellenbogen, izumitelj prve formule od A do Željeza, rekao je: “Kad shvatite koliko ljudi 
ima deficit makronutrijenata, možete samo zamisliti koliko ljudima nedostaje mikronutrijenata!“

Liječenje i prevencija nedostatka mikronu-
trijenata vitaminima i mineralima, u po-
sljednja dva i pol stoljeća među najdra-

matičnijim su postignućima u povijesti nu-
tricionističke znanosti. Liječenje skorbuta ci-
 t  rusnim voćem koje je proveo britanski po-
morski kirurg James Lind 1747. bilo je mož-
da prvo kliničko ispitivanje ikad provedeno. 
U njemu je (vjerojatno slučajnim odabirom) 
odabrano 12 mornara koji su imali skorbut.1  
Međutim, interes za mikronutrijente promi-
jenio se u posljednje vrijeme s prevencije klasi č-
nih nedostataka na prevenciju mo gućih ne-
dostataka i na promicanje cjelokupnog zdrav-
lja i dugovječnosti korištenjem dodatnog uno-
sa vitamina i minerala (dodaci prehrani). Ono 
što se općenito preporučuje na međunarod-
noj razini je dobra i pravilna prehrana kao dio 
zdravog načina života.

Mikronutrijenti i imunosni 
odgovori domaćina 

Mikronutrijenti su uključeni u kontinuum 
imunosnih odgovora domaćina na virus, od 
početne interakcije virus - domaćin, preko 
urođene imunosne aktivacije, pa do stečenog 
imunosnog odgovora (Slika 1). Zdravi imu-
nitet zahtijeva sinergijski doprinos više mikro-
nutrijenata, a pojedinačna hranjiva tvar jedva 
da može pokrenuti cijelu imunosnu “maši-

neriju“. Podrška imunosnom odgovoru os-
lanja se na dominantne skupine hranjivih sa-
stojaka, uključujući vitamine A, C, D, E, B6, 
B12, folate, željezo, cink, bakar, selen i mag-
nezij.2

Vitamini A, C, D, E, B6, B12 i folati, te 
elementi u tragovima Zn, Fe, Cu, Se kao i 
mineral Mg, čine skupinu hranjivih sastoja-
ka koji podržavaju čitav kontinuitet imunos-
nih odgovora. Njihov doprinos kreće se od 
regulacije broja i funkcije urođenih imunos-
nih stanica poput neutrofila, prirodnih sta-
nica ubojica, monocita i makrofaga, stva ra-
nja pro- i protuupalnih faktora, na odgovo-
re stečenog imuniteta, uključujući diferen-
cijaciju, proliferaciju i funkcije T-stanica, do 
proizvodnje i razvoja na virus specifičnih an-
titijela. Unatoč njihovom sinergijskom dopri-
nosu imunosnom odgovoru, stanje nedostat-
ka pojedinih mikronutrijenata povećava os-
jetljivost pojedinca na ozbiljnu klini čku ma-
nifestaciju virusne infekcije.2

Prva obrana od virusa su fizičke i bioke-
mijske barijere dišnog sustava, za čiju su nor-
malnu diferencijaciju i rast epitela potrebni 
vitamin A i Fe. Vitamini A, C, D i Zn reguli-
raju fluidnost i integritet membrane, komu-
nikaciju između spojeva i popravak membra-
ne. Vitamin E ublažava oksidaciju lipida mem-
brane. Vitamini A, D, C i elementi u trago-
vima Zn, Fe, Cu i Se reguliraju membranski 

SLIKA 1. Strategija imunomodulacije i uloga mikronutrijenata u različitim procesima imunosnih odgovora (prilagođeno prema Gasmi A. et al., 2020).

ograničene antimikrobne peptide i mikrobi-
otu povezanu sa sluznicom. Migracija sluz-
nice i regulacija funkcije imunosnih stanica 
također se sinkroniziraju s integriranim pu-
tovima vitamina B6, B12 i folata. Interferon 
(IFN) je presudan antivirusni urođeni imuno-
s ni odgovor koji regulira i oblikuje ravnote-
žu fenotipa Th1 i Th2 u stečenom imunite-
tu. Vitamini A, C, D, te Zn, Fe, Cu i Se regu-
liraju proizvodnju IFN-a.2

Pravilna prehrana i zdrav način života bit-
ni su za zdrav imunitet, ali skupina važnih, 
gore navedenih mikronutrijenata, ipak igra 
dominantnu ulogu u imunomodulaciji. Dak-
le, mikronutrijenti su potrebni u odgovara-
jućim unosima da bi imunosni sustav mogao 
optimalno funkcionirati. Čak i ako težimo 
jesti samo najzdraviju i svježu hranu, proiz-
vodi koji sadrže vitamine i minerale od A do 
željeza dobar su način da dobijemo mikro-
nutrijente koji su nam potrebni, da izdržimo 
svakodnevne aktivnosti i podržimo imunos-
ni sustav.

Literatura:
1  Jenkins David J.A. et al., Supplemental vitamins and  

minerals for CVD prevention and treatment. J Am 
CollCardiol. 2018 Jun 5;71(22):2570-2584. DOI: 
10.1016/j.jacc.2018.04.020.

2  Gasmi A. et al., Micronutrients as immunomodulatory 
tools for COVID-19 management. ClinImmunol. 2020 
Jul 22; 220:108545. DOI: 10.1016/j.clim.2020.108545.
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Održavanje dobre funkcije imuno-sustava važno je uvijek, a 
pogotovo je svijest o tome porasla u doba epidemije koro-
navirusa, koja je ove godine postala globalna opasnost. Pre-

parati beta-glukana već su desetak godina na tržištu, dobivamo i 
dobre povratne informacije od pacijenata, no potrebno ih je i do-
datno educirati o indikacijama i doziranju. 

Dobra otpornost organizma najbolja je garancija zdravlja, no mno-
gi čimbenici nepovoljno djeluju na imunitet. Primjerice, česte in-
fekcije, kirurški zahvati, kemoterapija, kronične bolesti i stanje kro-
ničnog stresa smanjuju imunitet. Suvremeni način života u kojem 
nije jednostavno osigurati dobro izbalansiranu prehranu, umjere-
nu tjelovježbu, kvalitetan san i izbjegavanje stresa, otežava održa-
vanje dobre funkcije imunosustava, pa je razumljivo zanimanje za 
alternativne i prirodne terapije radi osnaživanja imuniteta.

Beta-glukan kao dugolančani polisaharid izoliran je 1968. godi-
ne iz stanične stijenke kvasca (Saccharomyces cerevisiae). Osim iz 
kvasca, beta-glukan se izolira iz zobi, ječma i specifičnih vrsta glji-
va. Smatra se najsnažnijim prirodnim aktivatorom koji može više-
struko povećati djelotvornost imunološkog sustava. To je polisa-
harid koji se sastoji od molekula D-glukoze povezanih različitim lan-
čanim vezama ugljikovim atomima. Kao imunomodulator biološki 
je najaktivniji beta-glukan u kojemu je glukoza povezana vezom 
1,3.

Poznato je da beta-glukan djeluje na dva različita načina. Potiče 
stvaranje koštane srži, a time proizvodnju leukocita i trombocita 
koji su prva crta obrane organizma te kontroliraju aktivnost drugih 
stanica imunološkog sustava. Naime, beta-1,3 D glukan može ak-
tivirati ključne komponente imunološkog sustava. Aktiviranje po-
činje sa stanicama makrofaga, granulocita, neutrofila i NK-stani-
cama koje čine prvu crtu obrane organizma. Makrofagi imaju spo-
sobnost pronalaženja, prepoznavanja i uništavanja svih vrsta uzro č-
nika bolesti (bakterije, virusi, gljivice te mrtve, mutirane ili tumor-

ske stanice). Jednom kada se stanice makrofaga aktiviraju, imaju 
sposobnost mobilizacije čitavog niza obrambenih čimbenika u or-
ganizmu, od protuupalnih citokina (IL-1, IL-6), TNF-alfa, do inter-
ferona i fibroblasta. Kada beta-1,3 D glukan dođe u kontakt s re-
ceptorom makrofaga, stanica makrofaga se doslovce “uključi“ i po-
staje čak do 7 puta djelotvornija u prepoznavanju i uništavanju uz-
ročnika bolesti. Beta-1,3 D glukan povećava imunološku aktivnost 
za 50-120% unutar prvih 72-96 sati nakon peroralnog uzimanja. 

Osim kao prirodna pomoć pri različitim oboljenjima poput aler-
gija, anemije, dijabetesa, visokog kolesterola, uzima se i u svrhu 
preventive. Najčešće se preporuča kod virusnih, bakterijskih i glji-
vičnih infekcija.

Prema važećem zakonodavstvu, proizvodi koji sadrže beta-glu-
kan nalaze se na našem tržištu kao dodaci prehrani i mogu se de-
klarirati navođenjem samo odobrenih zdravstvenih tvrdnji. Za proiz-
vode koji ga sadrže dozvoljene su samo sljedeće dvije tvrdnje: “Uzi-
manje beta-glukana iz zobi ili ječma kao dijela obroka pridonosi 
smanjenju porasta glukoze u krvi poslije obroka“ i “Beta-glukani 
pridonose održavanju normalne razine kolesterola u krvi“. 

Iako su tvrdnje o poticanju imunološke aktivnosti službeno još 
na razmatranju, mnogobrojne studije potvrđuju da je beta-glukan 
djelotvoran i bez ikakvih nuspojava (nema podataka o neželjenim 
učincima u kombinaciji s lijekovima ili ljekovitim biljkama) te da mo-
že prirodno i sigurno aktivirati imunitet. Također, američka FDA da-
la mu je status GRAS tvari (Generally Recognized As Safe - siguran 
za primjenu). 

U praksi se beta-glukan koristi i puno šire - za uklanjanje poslje-
dica oslabjelog imunološkog sustava, npr. kod oporavka nakon ki-
rurških zahvata i iscrpljenosti organizma kod bolesnika koji su izlo-
ženi zračenjima, kemoterapijama i drugim invazivnim oblicima te-
rapija tumorskih oboljenja. Istraživani su i učinci na tumore - pro-
vedeno je niz studija na životinjama kojima je dokazan antitumor-
ski učinak, a studije na ljudima su pokazale povoljan učinak i pro-
duženo preživljavanje osoba oboljelih od tumora. Svojstvo uništava-
nja kancerogenih stanica potvrđuju studije na životinjama koje su 
pokazale učinkovitost kombinacije beta-glukana s antitumorskom 
terapijom, u vidu regresije tumora i dugoročnog preživljavanja.

Kao prirodni i neškodljiv preparat, na tržištu je dostupan u više 
oblika i doza, a reklamira se za više namjena, pa treba preporučiti 
optimalnu djelotvornu dozu, ovisno o namjeni (nerijetko se takvi 
preparati uzimaju u premaloj dozi). Kao dodatak prehrani beta-glu-
kani su na tržištu dostupni u tekućem obliku, u kapsulama, table-
tama... uglavnom u dozama između 100 i 500 mg, a najčešće se 
preporučuje uzimanje jedne kapsule na dan.

U prevenciji s ciljem poticanja imunološkog sustava koriste se ma-
nje doze, do 500 mg na dan. Kao potpora liječenju i kod akutnih 
stanja uzima se 500-3.000 mg na dan, a najmanja doza kod ljudi 
oboljelih od raka je 1,5 g na dan. 

Neke studije upućuju i na mogući sinergistički imunostimulator-
ni učinak beta-glukana i drugih bioaktivnih spojeva, poput vitami-
na C i resveratrola. Povoljan učinak beta-glukana na razinu kole-
sterola u krvi, a time i na rizik od kardiovaskularnih bolesti potvr-
đuju znanstvene studije, ali korisniku treba dati informaciju da se 
učinak postiže svakodnevnim unosom višim od 3 g beta-glukana 
iz zobi, mekinja zobi, ječma, mekinja ječma ili iz mješavine tih iz-
vo ra beta-glukana.

Uzima se natašte, najmanje pola sata prije obroka da bi se po-
boljšala apsorpcija. Uzimanje doza koje su veće od propisanih se 
ne preporuča, jer neće imati nikakav značajni učinak. 

BETA-GLUKANI
Prije više od pola stoljeća počela su se provoditi istraživanja na beta-glukanima, a kao jedna od 

najvažnijih aktivnosti potvrđena je njihova sposobnost regulacije imunološkog sustava

AUTORICA ČLANKA:

Melita Petrović, mag.pharm.
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JAČANJE IMUNOLOŠKOG SUSTAVA
PRIRODNIM IMUNOMODULATORIMA

Prirodni imunomodulatori
Biološki aktivni polisaharidi (npr. beta-glu-

kani) jedan su od najistraženijih prirodnih 
imu nomodulatora s pluripotentnim načinom 
djelovanja. Studije potvrđuju da imaju imu-
nomodulatorno, protuupalno i protuin-
fektivno djelovanje, pa se savjetuju kao 
učinkovita terapija u prevenciji i kontroli res-
piratornih infekcija.7

Najčešće su izolirani iz gljiva ili žitarica. Be-
ta-glukani izolirani iz gljiva imaju veći 
imu nomodulatorni učinak. Kemijski su to 
homopolimeri glukoze na koje su ligandi ve-
zani linearno, ili su razgranati preko (1-3) 
-β-D ili (1-6) -β-D glikozidne veze. Imaju vr-
lo malo poznatih nuspojava i sigurni su za 
uporabu čak i kod djece od navršene 1 go-
dine i osoba s različitim vrstama alergija.

Imunoglukan® je izoliran iz gljive buko-
vače (Pleuratus ostreatus) i kompleks je pri-
rodnih, netopivih, biološki aktivnih polisaha-
rida. Zajedno s dodatkom vitamina C poka-
zao se učinkovitom metodom za preven-
ciju virusnih infekcija gornjih dišnih pu-
tova kod djece, odraslih, pa i kod spor-
taša nakon napornog vježbanja.

Imunoglukan® imunomodulatorni učinak 
postiže sposobnošću aktiviranja receptora u 
Peyerovim pločicama, koji tu molekulu be-
ta-glukana prepoznaju kao stranu. Imuno-
glukan® djeluje na nespecifični imunitet 
aktiviranjem neutrofila, monocita, prirodnih 
stanica ubojica i makrofaga te na specifič-

ni imunitet gdje aktivira specifične T i B lim-
focite i potiče stvaranje specifičnih antitije-
la.8,9 To su potvrdili i Jeseňák sa suradnicima 
u dvostrukoslijepoj randomiziranoj studiji ko-
ja je pokazala potpunu odsutnost respira-
tornih infekcija kod 36% djece koja su re-
dovito uzimala Imunoglukan P4H® tijekom 
šest mjeseci (bilo je 71% više zdrave dje-
ce u usporedbi s placebom). Istodobno, 
tijekom razdoblja ispitivanja (6 mjeseci tera-
pije i 6 mjeseci praćenja) djeca koja su uzi-
mala Imunoglukan P4H® ima la su 52% 
nižu učestalost infekcija donjih dišnih pu-
tova od djece koja su dobivala placebo (vi-
tamin C).

Vitamin C koji su dobivala djeca iz kon-
trolne skupine nije imao značajan imunomo-
dulatorni učinak, ali istraživači vjeruju da 
kombinacija Imunoglukana® s vitaminom C 
povoljno djeluje na preven ciju respiratornih 
infekcija.10

Slično tome Jeseňák je zabilježio i u pre-
glednoj studiji iz 2017. Sažeti klinički doka-
zi podupiru upotrebu beta-glukana kao te-
rapijskog i preventivnog pristupa u preven-
ciji i upravljanju ponovljenim respiratornim 
infekcijama kod djece i odraslih.7

Aktivna briga za zdravlje putem prehrane, 
tjelesne aktivnosti, spavanja i upotrebom 
provjerenih dodataka prehrani, važna je za 
snažan imunološki sustav. Preventivna upo-
treba proizvoda Imunoglukan P4H® og-
leda se u smanjenoj učestalosti respira-
tornih infekcija i, posljedično, većem bro-
ju zdrave djece, manjoj upotrebi antibio-
tika i manjoj odsutnosti s posla, iz ško-
le ili vrtića.7

Literatura:
1  Thompson et al. BMJ 2013; 347: f7027;
2  Bellanti. Drugs 1997; 54 (Suppl. 1): 1-4.
3  Morris. PediatrClinNorth Am 2009; 56 (1):101-17.
4   Everard. 'Recurrent lower respiratory tract 

infections' - going around in circles, respiratory 
medicine style. Paediatr Respir Rev. 2012 
Sep;13(3):139-43.

5  Jesenak et al. Praha: Mlada Fronta, 2012, 
531-40.

6  Kenealy et al. Cochrane Database Syst Rev 2013; 
6.

7  Jesenak et al. Nutrients. 2017 Jul; 9(7): 779.
8  Novak et al. Endocr Metab Immune Disord Drug 

Targets 2009; 9 (1): 67-75.
9  Novak et al. J Immunotoxicol. 2008; 5 (1): 47-57.
10 Jesenak et al. International Immunopharmaco-

logy 15 2013; 395-399

Infekcije gornjih dišnih putova jedna su od 
najčešćih dijagnoza u ambulantama pedi-
jatara i obiteljskih liječnika, a time i povod 

za posjet ljekarni. Respiratorne infekcije su 
i najčešći razlog odsutnosti iz škole, s posla 
i uobičajeni razlog prijema u bolnicu.1

Ponovljene respiratorne infekcije prisutne 
su kod čak 6% djece.2 Javljaju se čak 6-8 pu-
ta godišnje kod djece u dobi do 6 godina (naj-
više kod djece koja idu u vrtić). To su ug lav-
nom infekcije gornjih dišnih putova - upala 
srednjeg uha, upala paranazalnih sinusa, an-
gina, upala grla, opstruktivni laringitis i upa-
la gornjeg dušnika. U 10-30% slučajeva mo-
gu biti zahvaćeni i donji dišni putovi, i to češ-
će kod dojenčadi.1,3,4

Respiratorne infekcije uglavnom su blage 
i mogu se liječiti ambulantno. Međutim, ne-
ki bolesnici mogu imati teži tijek koji zahti-
jeva hospitalizaciju različitog trajanja. Sva-
kog pacijenta treba liječiti pojedinačno, jer 
tijek bolesti ovisi o dobi, psihofizičkom sta-
nju i mogućim osnovnim bolestima.1

Čak 80 do 90% respiratornih 
infekcija virusnog je podrijetla5

Zato je liječenje uglavnom simptomatsko. 
Za ublažavanje simptoma savjetuju se anti-
piretički lijekovi, sprejevi za nos, tablete za 
grlo. U svakom slučaju, uz to ima smisla po-
držati imunološki sustav mineralnim i vita-
minskim dodacima, probioticima, aminoki-
selinama, biljnim ekstraktima i drugim pro-
izvodima. Samo su neki od tih proizvoda 
podržani kvalitetnim kliničkim studija-
ma koje potvrđuju kliničku učinkovitost 
u smanjenju broja respiratornih infekci-
ja. Antibiotici su indicirani samo kod bakte-
rijskih infekcija potvrđenih pretragama.6

Glavna zadaća imunološkog sustava je pre-
poznavanje i uklanjanje stranih tvari, pose b-
 no mikroba koji napadaju ljudsko tijelo. Imu-
nomodulacija regulira funkcioniranje imu no -
loškog sustava i na taj način osigurava da 
tijelo samo lakše pobjeđuje mikrobe i tako 
smanjuje učestalost infekcija. Zbog složeno-
sti imunološkog sustava i njegovog postup-
nog sazrijevanja u djetinjstvu, važno je oda-
brati tvari koje nemaju stimulativni učinak 
na jedan dio imunološkog sustava, ali isto-
dobno imaju inhibitorni učinak na drugi dio.

Studija je pokazala da su djeca koja su uzimala Imunoglukan P4H® tijekom 6 mjeseci imala 
52% nižu učestalost infekcija donjih dišnih putova, od djece koja su dobivala placebo

SLIKA 1. Pri terapiji s Imunoglukanom 
P4H® bilo je 71% više zdrave djece

AUTORICA ČLANKA:

Nadja Ott, mag.pharm.
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GRANDEVITA PREDSTAVLJA:
DR. GRANDEL ZA JESENSKE DANE

Iz palete proizvoda Dr. Grandel za jesenske dane izdvajamo tri proizvoda:  
AminoGran Immun, Cerola C-plus-cink i Granobil

Grandevita
Središnja misija naše tvrtke je pomoći lju-

dima da se osjećaju bolje, ojačaju svoje tije-
lo te im omogućiti potpuniji život. To ostva-
rujemo raznovrsnom linijom dodataka pre-
hrani koji obogaćuju uobičajenu prehranu s 
ciljem održavanja zdravlja.

Želimo postati prepoznatljiv dobavljač do-
dataka prehrani na hrvatskom tržištu i na 
njega unijeti raznolikost i svježinu različitim 
asortimanom proizvoda. U prvom planu na-
šeg poslovanja je sveobuhvatan, suvreme-
niji pristup korisniku i poslovnim partneri-
ma.

Inovacije i razvoj na svim područjima vrlo 
su važni za naše poslovanje. Naši proizvodi 
namijenjeni su korisnicima koji uz vrhunsku 
kvalitetu proizvoda očekuju i nešto više.

AminoGran Immun
Originalna kombinacija  
aminokiselina, vitamina i minerala 
za imunološki sustav, u prahu

• visoke doze 7 aminokiselina,  
7 vitamina i 7 minerala 

• originalna receptura
• podrška imunološkom sustavu, 

smanjenju umora i iscrpljenosti, za 
bolje psihološko funkcioniranje 

Vitamini A, B6 i B12 te minerali cink i 
selen doprinose normalnoj funkciji  
imunološkog sustava. Vitamini C, B6, 
B12 i folna kiselina, uz magnezij 
doprinose normalnoj psihološkoj 
funkciji. Vitamini C, B2, B6, B12, folna 
kiselina i magnezij doprinose smanjenju 
umora i iscrpljenosti. 

Cerola C-plus-cink
Visoke doze vitamina C i cinka za 
povećanje otpornosti i zaštite stanica, 
u obliku tableta za otapanje u ustima

• 300 mg vitamina C i 10 mg cinka
• ekstrakt citrusa s flavonoidima, šipak, 

crni ribiz i zeleni papar 

Vitamin C i cink doprinose normalnoj 
funkciji imunološkog sustava i zaštiti 
stanica od oksidativnog stresa. Vitamin C 
povećava apsorpciju željeza te doprinosi 
smanjenju umora i iscrpljenosti, normalnoj 
psihološkoj funkciji te normalnoj funkciji 
živčanog sustava, a mineral cink pomaže u 
održavanju zdravih kostiju, kose, noktiju i 
kože. Cink također doprinosi normalnom 
metabolizmu makronutrijenata, masnih 
kiselina, ugljikohidrata i vitamina A te 
sintezi bjelančevina. Također doprinosi 
kognitivnoj funkciji, normalnoj plodnosti i 
reprodukciji te održavanju normalne razine 
testosterona u krvi. 

Granobil
Ekstrakt šumskog lišaja za  
zaštitu usne šupljine, sluznice  
grla i ždrijela, u obliku pastila

• smanjuje osjećaj suhoće i iritacije, pa 
se posebno preporučuje pjevačima, 
govornicima i pušačima 

• s jedinstvenom prirodnom kombina-
cijom šumskog lišaja, arapske gume i 
koncentriranog soka od kruške 

• privlačnog okusa, pogodno za djecu i 
odrasle 

• pastila se otapa u ustima i stvara 
tanki zaštitni sloj 

• ne iritira sluznicu, čak i ako se često 
koristi

Dr. Grandel 
Tvrtku Dr. Grandel osnovao je kemičar i nu-

tricionist Dr. Felix Grandel davne 1947. go-
dine. Tražeći načine kako poboljšati i održa-
ti ljudsko zdravlje, prvi proizvodi dr. Grande-
la temeljili su se na pšeničnim klicama koje 
su i dalje vrlo popularan prirodni izvor vita-
mina, minerala i dijetalnih vlakana. Godine 
1985. tvrtku je preuzeo njegov sin Michael, 
diplomirani ekonomist. Danas je Dr. Gran-
del međunarodno us pješna obiteljska tvrt-
ka sa sjedištem u Augsburgu u Njemačkoj. 
Njeni proizvodi prisutni su u 40 zemalja ši-
rom svijeta, među kojima je već dugi niz go-
dina i Slovenija. Brend Dr. Grandel ključni je 
igrač u području dodataka prehrani, kozme-
ti ci i važnim sirovinama za cjelovito jačanje 
i održavanje zdravlja i ljepote. 

Proizvode odlikuje vrhunska kvaliteta, što 
se osigurava usklađenošću s europskim za-
konskim propisima i smjernicama dobre pro-
izvođačke prakse, HACCP-om, standardima 
ISO i DIN. Svaku ulaznu sirovinu prati detalj-
na specifikacija koja se redovito kontrolira, 
a vrše se i redovite revizije dobavljača. Sa-
stavni dio logističkog lanca je i laboratorij-
ski, informacijski i upravljački sustav (LIMS).

Primarni ciljevi tvrtke su zaštita okoliša i 
očuvanje zdravlja i ljepote korisnika Dr. Gran-
del proizvoda. Stoga se organizacija opera-
tivnih postupaka i odabir opreme, strojeva, 
uređaja i materijala, uvijek provodi tako da 
se osigura maksimalna sigurnost za ljude i 
okoliš.

Iz palete proizvoda Dr. Grandel za jesen-
ske dane izdvajamo tri proizvoda: AminoGran 
Immun, Cerola C-plus-cink i Granobil.
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Dobro je poznato da se glavnina stani-
ca imunosnog sustava, čak 60%, na-
lazi u crijevima. Iz perspektive utjeca-

ja na imunosni sustav čovjeka, mikroorga-
nizmi se promatraju kao patogeni za doma-
ćina čiji ih imunosni sustav prepoznaje i eli-
minira. Međutim, većina bakterija u crijevima 
su nepatogene i kohabitiraju s našim stani-
cama i drugim organizmima u simbiotskom 
odnosu. 

Mikrobiota i njezin domaćin imaju brojne 
međusobne odnose, a savršena ravnoteža 
mikrobiote i domaćina preduvjet je razvoja, 
sazrijevanja i adekvatne funkcije imunos nog 
sustava. Crijevni komensalni mikroorganiz-
mi najčešće pomažu u metabolizmu nutri-
jenata i lijekova, preveniraju kolonizaciju pa-
togenih mikroorganizama i štite funkciju 
crijevne barijere. Imunosni sustav ko-evolui-
rao je kako bi egzistirao u kolaborativnom 
odnosu sa zdravom mikrobiotom te istodo b-
no štitio u obrani od invazivnih patogenih 
mikroorganizama. Klinička istraživanja dono-
se brojne dokaze o pozitivnom učinku pro-
biotika na gastrointestinalne infekcije, ali i 
infekcije respiratornog sustava, posebice kod 
djece. Anti-infektivni učinci probiotika oči-
tuju se kroz četiri osnovna mehanizma dje-
lovanja:
1. stimulacija mukoznog obrambenog 

odgovora jačanjem crijevne barijere;
2. izravna inhibicija nepoželjnih organiza-

ma uslijed sekrecije antimikrobnih 
peptida (AMP);

3. inhibicija adhezije patogena;
4. poticanje razvoja i održanja urođenog i 

stečenog imunosnog sustava. 

Poseban interes privlači i primjena probio-
tika kao adjuvansa uz cjepivo, poglavito pro-
tiv influence, budući da je recentni pregled 
kliničkih studija pokazao da probiotici pove-
ćavaju imunosni odgovor na cijepljenje pro-
tiv gripe. Taj učinak posebno je važan za oso-
be starije dobi, budući da se u toj populacij-
skoj skupini bilježi slabiji odgovor na cijep-
ljenje (serokonverzija) u usporedbi s mlađom 
populacijom. 

Bakterije koje nastanjuju crijeva, posebi-
ce laktobacili i bifidobakterije, posjeduju an-
timikrobnu aktivnost te utječu na lokalni (u 
probavnom sustavu) i na sustavni imunitet. 
Jedan od mehanizama kojim probiotici su-
djeluju u modifikaciji crijevne mikroflore u  k-

Vrlo se često ističe povratna komunikaci-
ja ili os crijevo - mozak kao i veza crijevo-mo-
zak-koža, što afirmira povezanost brojnih pro-
cesa u udaljenim organima koji su uvjetova-
ni sastavom crijevne mikrobiote. U vrijeme 
pandemije kada smo posebno okupirani svim 
strategijama prevencije respiratornih virus-
nih infekcija, posebnu pažnju privlači os cri-
jevo - pluća. Mezenterijski limfni sustav put 
je između pluća i crijeva kojim intaktne bak-
terije, njihovi fragmenti ili metaboliti mogu 
prijeći crijevnu barijeru da bi dospjeli u sis-
temski krvotok i utjecali na plućni imunosni 
odgovor. Crijevni metaboliti značajno utje-
ču ne samo na lokalni imunitet crijeva, već i 
na druge organe putem limfnog i krvožil-
nog sustava. 

Primjerice, kratkolančane masne kiseline, 
dobivene poglavito bakterijskom fermenta-
cijom prehrambenih vlakana, djeluju u plu-
ćima kao signal za ublažavanje upalnih i aler-
gijskih reakcija. Miševi s nedostatkom recep-
tora za kratkolančane masne kiseline poka-
zali su povećan stupanj upalnih reakcija u 
eksperimentalnim modelima ast me. Huma-
ne stanice posjeduju antioksidativne ob ram-
bene sustave za zaštitu od reaktivnih vrsta 
kisika koje uzrokuju virusi. Međutim, virus-
ne infekcije često inhibiraju takav odgovor, 
a znanstvenici vjeruju da je to slučaj i kod 
zaraze virusom SARS-CoV-2. 

Trenutno je diljem svijeta u tijeku više kli-
ničkih istraživanja koja nastoje istražiti korist 
primjene bakterioterapije u svrhu prevenci-
je i suportivne terapije kod oboljelih od CO-
VID-19. Poseban interes usmjeren je upravo 
na prevenciju širenja infekcije među zdrav-
stvenim djelatnicima. Studija provedena u 
Italiji tijekom ožujka i travnja na oboljelima 
od COVID-19, pokazala je dobrobit primje-
ne visokodozirane kombinacije 8 sojeva, u 
vidu smanjenja gastrointestinalnih simpto-
ma kod tih bolesnika. Nadalje, dokazan je i 
osam puta manji rizik razvoja respiratornog 
zatajenja kod bolesnika koji su uz osnovnu 
terapiju (hidroksiklorokin, tocilizumab) pri-
mali i suportivnu bakterioterapiju. 

Uzmemo li u obzir sve spoznaje o važno-
sti sastava mikrobiote na imunosni sustav, 
izvjesno je da je primjena probiotika u svrhu 
prevencije disbioze dobra strategija za jača-
nje imunosnog sustava i prevenciju infektiv-
nih bolesti koje nas posebno brinu od ula-
ska u eru “novog normalnog“. 

ljučuje stvaranje mliječne kiseline koja sma-
njuje lokalni pH te stoga inhibira rast bakte-
rija osjetljivih na kiseli medij. Nadalje, vjeru-
je se da se, iako vezivanje bakterija na sta-
nice crijevnog epitela nikada nije pokazano 
in vivo, probiotici natječu s patogenim bak-
terijama za mjesta na stanicama epitela te 
na taj način sprječavaju kolonizaciju patoge-
nih bakterijskih vrsta poput B. vulgatus, Clo-
stridium difficile, Clostridium histolyticum, Li-
steria monocytogenes, Salmonella cholera-
esuis, Staphylococcus aureus i određenih vrs-
ta E. coli. Pravilna funkcija crijevne barijere 
također se smatra važnim ob rambenim me-
hanizmom čija je svrha održavanje integri-
teta epitela, te posljedično zaštita organiz-
ma od štetnih vanjskih utjecaja. Ako je ba-
rijera oštećena, prehrambeni i bakterijski an-
tigeni dosežu submukozu te induciraju upal-
ne procese koji mogu rezultirati crijevnim po-
remećajima. Rezultati objavljenih studija po-
kazuju da bi probiotici mogli potaknuti “po-
pravak“ oštećene crijevne ba rijere. 

Crijevni imunološki sustav prepoznaje cri-
jevne mikroorganizme uz pomoć specifičnih 
receptora, primjerice TLR receptora (eng. toll 
like receptors) koji pak prepozaju moleku-
larne specifičnosti pojedinih bakterija, primje-
rice sastojke staničnih stijenki ili specifično-
sti DNA (CpG-DNA). Aktivacija TLR-a pokre-
će kompleksne unutarstanične kaskade te 
modulira pro- i anti-inflamatornu ekspresiju 
citokina. Vrlo važan aspekt imunomodula-
cije probioticima uključuje regulaciju stvara-
nja pro- i anti-inflamatornih citokina direkt-
nom interakcijom s imunostanicama.

IMUNOMODULATORNO 
DJELOVANJE PROBIOTIKA

Iako imaju razne metaboličke učinke u tijelu, jedan od važnih učinaka probiotika je stimulacija 
imunosnog sustava, odnosno utjecaj na T-limfocite i makrofage, povećana proizvodnja 

sekretornog IgA i proizvodnja protuupalnih citokina
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BILJNI IMUNOMODULATORI
U ovom tekstu fokusirat ćemo se na ehinaceju i kurkumu koje su među  

najistraživanijim biljakama u području poticanja imunosnog odgovora organizma

Znanstvena istraživanja fitoterapeutika i aktivnih komponenti 
biljaka uvijek su bila važan izvor informacija za budući razvoj 
biljnih preparata. Posebno su interesantna istraživanja u pod-

ručju liječenja i prevencije zaraznih infektivnih bolesti te o potica-
nju imunosnog odgovora organizma. U narodnoj medicini za pre-
venciju i liječenje infektivnih bolesti koriste se ehinaceja i kurku-
ma, ali i mnoge druge ljekovite biljke kao npr. zeleni čaj, aronija, 
alga spirulina, aloa, noni, crni kim, đumbir, češnjak i bazga. 

Ehinaceja
Echinacea je ime roda biljaka porijeklom iz Sjeverne Amerike. To 

je jedna od rijetkih biljaka s kojom je rađen niz kliničkih studija ko-
je dokazuju njezinu primjenu kao imunomodulatora. Postoji devet 
različitih vrsta ehinaceje, a najčešće su: Echinacea purpurea, E. an-
gustifolia i E. pallida. E. purpurea ili purpurna rudbekija prema ES-
COP-u je oficinalna vrsta. Ta vrsta ehinaceje je najrasprostranjeni-
ja i uzgaja se posvuda. U ljekovite svrhe koriste se zelen i korijen 
biljke, koji se razlikuju po svom sastavu aktivnih komponenti. Ze-
len E. purpurea sadrži alkilamide, derivate kavene kiseline (cikorič-
na kisleina), polisaharide, glikoproteine, flavonoide i eterično ulje 
(0,08-0,32%), a njen korijen sadrži cikoričnu kiselinu, alkilamide, 
poliacetilene, polisaharide.

Korijen E. angustifolia sadrži alkilamide, poliacetilene, derivate 
kavene kiseline, polisaharide tipa inulina, eterično ulje (manje od 
0,1%), a korijen E. pallida sadrži ketoalkene i ketoalkine, poliace-
tilene, derivate kavene kiseline (oko 1%), ehinakozid (bez cinarina 
za razliku od E. angustifolie), glikoproteine - alkilamida nema, za 
razliku od prethodne dvije vrste - te eterično ulje (0,2-2%).

U ehinaceji je identificiran širok spektar bioaktivnih kompone-
nata što upućuje na njen visok medicinski potencijal. Velik broj 
stu dija potvrdio je njeno djelovanje kao imunomodulatora. Studi-
je koje su istraživale mehanizme djelovanje provođene su s različi-

tim biljnim ekstraktima (vodeni, alkoholni ili uljni ekstrakt biljke) te 
su koristile različite dijelove biljke (zelen, korijen, cijela biljka) tako 
da rezultate ne možemo uspoređivati. Prema istraživanjima, naj-
bolje djelovanje na imunitet i virusne infekcije ima pripravak proiz-
veden iz cijele biljke koja je svježe ekstrahirana, te je na taj način 
sačuvala visok sadržaj aktivnih komponenti. Za imunomodulacij-
sko djelovanje ehinaceje odgovorno je sinergističko djelovanje ak-
tivnih komponenti, a najnovija istraživanja otkrila su mehanizme 
djelovanja alkilamida na pojedine dijelove imunološkog sustava.1 
Imunostimulatorno djelovanje biljke ili njenih preparata ima tri me-
hanizma: aktivaciju fagocitoze, stimulaciju fibroblasta i pojačava-
nje respiratorne aktivnosti što rezultira povećanjem pokretljivosti 
leukocita.2 Imunomodulatorno djelovanje ehinaceje pokazuje dje-
lovanje protiv patogena putem aktivacije neutrofila, makrofaga i 
NK stanica. Zbog toga je ta biljka pogodna za prevenciju raznih 
zaraznih bolesti kao što su infekcije gornjih i donjih dišnih puto-
va.3

Djelovanje na makrofage - Makrofagi, stanice nespecifičnog 
imuniteta, zadužene su za uništavanje bakterija i virusa koji prođu 
tjelesne barijere te endogene oštećene ili apoptotičke stanice. Uni-
štavanje mikroorganizama i oštećenih stanica odvija se putem fa-
gocitoze. Uz predočavanje antigena i fagocitozu, makrofazi izlu-
čuju i različite tvari u okoliš, među kojima su najvažniji protuupal-
ni citokini (faktor nekroze tumora - TNF alfa i interleukini), kemo-
kini, lipidni metaboliti iz skupine upalnih posrednika (prostaglan-
dini i leukotrieni), koagulacijski čimbenici (protrombin), enzimi (li-
zozim, ela staze, kolagenaze), reaktivni intermedijatori kisika (H

2O2, 
OH, O2

-) i dušika (NO, NO2
-).4

Istraživanja su ispitivala utjecaj ekstrakata Echinacee, izoliranih 
alkilamida i fenola na aktivnost makrofaga. Dokazano je da sve kom-
ponente etanolnog ekstrakta Echinacee, osim monoenskog alkila-
mida, (AA1) smanjuju koncentraciju NFκB. Rezultati tog istraživa-
nja pokazuju na značajnu ulogu ehinaceje kao modulatora aktiv-
nosti makrofaga.5,6 

Djelovanje na T-limfocite - Limfociti su najvažnije stanice imu-
nološkog sustava, jer su nosioci svih vrsta specifične imunosti. T-
limfociti i prirodne stanice ubojice - NK stanice nositelji su stanič-
ne imunosti.4 Matthias i suradnici istraživali su utjecaj alkilamida iz 
E. purpuree i E. angustifolie na T-limfocite. Promatrana je razina 
ekspresije NFκB na Jurkatove stanice (humana linija T-limfocita). Na 
nestimulirane T-limfocite, ehinaceja i 16 komponenti izoliranih iz 
nje nisu pokazali nikakav učinak. U prisutnosti endotoksina (lipo-
polisaharida) ekspresija NFκB se smanjila, a njena razina je ponov-
no podignuta dodatkom cikorijske kiseline, ekstrakta korijena E. 
purpuree i E. angustifolie te alkilamidnom frakcijom obje vrste. 
Ekst rakt i alkilamidna frakcija ehinaceje nisu pokazali učinak na ta-
ko aktivirane stanice. Pošto su dva oblika alkilamida pokazala su-
protan učinak, možemo zaključiti kako je izuzetno važno znati sa-
stav i količinu pojedinog alkilamida u biljnom farmaceutskom pre-
paratu da bismo mogli predvidjeti i usmjeriti djelovanje biljnog lije-
ka prema željenom učinku.7 Zbog svog varijabilnog i kompleksnog 
sastava, potrebno je biljne ekstrakte standardizirati.

Djelovanje na citokine - Citokini su niskomolekularni glikopro-
teini koji posreduju međustaničnu komunikaciju - potiču aktivaci-
ju, proliferaciju i diferencijaciju stanica, posreduju ili reguliraju imu-
noreakcije i upalne procese, a mogu djelovati i citotoksično. Dje-
lovanje na ciljne stanice nastupa vezanjem na specifični receptor.4 
Ekstrakti ehi naceje pokazali su povoljan učinak na citokine.

Oprez - Preporuka prema ESCOP-u je da se proizvodi ehinace-
je ne koriste duže od 8 tjedana. Nije dozvoljena upotreba tih pre-
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parata kod autoimunih bolesti, AIDS-a (paradoksalno ubrzava um-
nožavanje virusa) te tuberkuloze i reumatoidnog artritisa.

Kod korištenja preparata ehinaceje rijetke su alergijske reakcije, 
a manifestiraju se kao kožni osipi. Ljudi koji i inače imaju alergij-
ske reakcije na biljke, kao npr. ambroziju, tratinčice i krizanteme, 
skloniji su alergijskim reakcijama na ehinaceju.

Sigurnost upotrebe - Djelotvornost i sigurnost dugotrajne pri-
mjene u preventivne svrhe ispitivana je u jednoj od najopsežnijih 
kliničkih studija ikad provedenih (N=755) na ehinaceji. Ispitanici su 
koristili ekstrakt ehinaceje u preventivne svrhe dulje od 4 mjeseca, 
te se za rezultat kontrolirala i radila analitika virusa. Studija je za-
ključila da je taj proizvod siguran kao i placebo, te je pokazala da 
kontinuirano uzimanje ehinaceje kao standardiziranog preparata 
nema štetan utjecaj na organizam.8 

Kurkuma
Curcuma longa iz porodice đumbirovki (Zingiberaceae) je trajni-

ca s kvrgavim podankom iz kojeg izbijaju ogranci s krupnim go-
moljima koji su iznutra žuto-narančasti. Njen bogat kemijski sa-
stav čine brojni spojevi različitih kemijskih skupina. Pritom su naj-
važnija eterična ulja i skupina kurkuminoida koji su specifične žu-
to-narančaste boje. Eterično ulje koje se dobiva iz podanka desti-
lacijom vodenom parom je intenzivne narančaste boje, a može ga 
biti od 0,3-7%. U eteričnom ulju bogatom seskviterpenskim spo-
jevima dominiraju ketoni turmeron i ar-turmeron, a sa značajnijim 
udjelima sudjeluju zingiberen te alfa- i gama-atlanton. Glavni pred-
stavnik kurkuminoida je kurkumin (60-70%) žuto obojeni diaril-
heptanoid koji se pojavljuje zajedno sa svoja dva demetoksi deriva-
ta (demethoxy curcumin (20-27%) i bisdemethoxy curcumin (10-
15%)). Kurkuminoidi se međusobno razlikuju po učinkovitosti i sta-
bilnosti.9 Zbog svoje boje, kurkuma se koristi i kao prehrambeni 
aditiv u kategoriji prirodnih bojila s E brojem E100.

Osim tih glavnih sastavnica, u kurkumi pronalazimo i druge sku-
pine spojeva: šećere (28% glukoza, 12% fruktoza i oko 1% ara-
binoza), proteine (oko 8%), masna ulja, vitamine (posebno C vita-
min), minerale (posebno kalij), smole i druge supstancije zastup-
ljene s niskim udjelima. 

Širok raspon aktivnih komponenti koje kurkuma ima dala je is-
traživačima povoda za intenzivno istraživanje njihovih aktivnosti. 
Istraživanja su se provodila u smjeru pronalaska terapeutika za li-
ječenje autoimunih bolesti, kardiovaskularnih i drugih bolesti, a po-
sebno važna su istraživanja djelatnih komponenti kurkume na imu-
nitet. Brojna ispitivanja in vitro i in vivo, provedena posljednjih de-
setljeća s ekstraktom kurkume, njezinim eteričnim uljem i kurku-
minoidima, zaista su dokazala protuupalnu aktivnost za koju se pret-
postavlja da je posljedica inhibicije sinteze pojedinih eikozanoida.1 
Prema rezultatima istraživanja, kurkuma ima i veliki kapacitet za 
vezivanje slobodnih radikala i inhibiciju lipidne peroksidacije, čime 
ostvaruje izražen antioksidativni učinak. Pretpostavlja se da su up-
ravo ta njezina svojstva razlog zbog kojeg se ona često ubraja u 
hepatoprotektivne i kardioprotektivne supstancije.10 Pregledni rad 
(uk ljučivao je 473 studije) pratio je djelovanje kurkume na osteo-

artritis, dijabetes tip 2, ulcerozni kolitis, reu-
matoidni artritis, lupus i multiplu sklerozu. 
Pokazano je da kurkumin djeluje na upalu 
putem mnogih mehanizama koji su još ne-

jasni. Većina studija dokazuje djelovanje na 
COX-2, lipogenazu i GSK3b.11 Imunomodula-
torno djelovanje kurkumina proizlazi iz njego-

ve interakcije s dendričkim stanicama, 
makrofazima, B- i T- limfocitima 

te citokinima.11 Istraživanje 
u laboratorijskim uvjetima 
potvrdilo je da kurkumin 
uspješno uništava viru-
se gripe.

Preparati kurkume se 
dobro podnose te sa-
mo ponekad ispolja-

vaju manje nuspojave kao što su dispesija, meteorizam ili konsti-
pacija.10

Zaključak
I ehinaceja i kurkuma imaju svoje mjesto u preporuci ljekarnika 

kao fitoterapeutici za poticanje imuniteta te u prevenciji i skraćiva-
nju infektivnih zaraznih bolesti. 

Uvijek je važno preporučiti standardizirane proizvode!
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SLIKA1. Glavni molekularni mehanizam inflamatornog 
djelovanja aktivnosti ehinaceje i kurkume. 
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i aldehida. Uz antivirusno i antibakterijsko dje-
lovanje, tim se preparatom djeluje i na raz-
rjeđivanje sluzi te poticanje iskašljavanja.

Na tržištu je danas dostupno mnogo pro-
izvoda s vitaminom C, različitih oblika i na-
čina primjene. Valja odabrati onaj koji dola-
zi iz prirode, u odgovarajućoj dozi. C Biane 
tvrtke PiLeJe osigurava 150% preporuče-
nog unosa vitamina C po tableti, i to iz pri-
rodnog izvora - acerole. To super voće antiok-
sidativnog djelovanja pomaže i protiv umo-
ra. Sadrži čak 40 puta veću koncentraciju 
vitamina C u odnosu na, primjerice naran-
ču! Vitamin C učinkovito stimulira ob ram-
bene sposobnosti organizma protiv infekcija.

Tijekom i nakon infekcije, kada je potreb-
no što prije “stati na noge“ i vratiti se sva-
kodnevnim obavezama, kada jednostavno 
“nemamo vremena“ biti bolesni, rješenje je 
proizvod Immu choc tvrtke PiLeJe. Sadrži pa-
tentiranu molekulu Porphyral HSP - ekst rakt 
alge Porp hy  ra umbilicalis koja dokazano po-
maže oz dra vljenju i oporavku nakon bole-
sti, i to tako da obnavlja oštećene stanice. 
Ekstrakt sibirskog ginsenga (Eleutheroco ccus 
sentico sus) smanjuje fizički i psihički umor u 
razdoblju oporavka nakon bolesti, eks t rakt 
eukaliptusa razrijeđuje sluz i potiče is kaš lja-
vanje, a vitamin C jača imunitet te također 
djeluje protiv umora. 

OBRANA OD INFEKCIJA 
JAČANJE IMUNITETA KAO PRIORITET
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Za sve dodatne informacije te 
savjetovanja kontaktirajte nas u 

Ro.Ra. Natura savjetovalištu, putem 
web stranica www.roranatura.hr  

i www.pileje.hr ili na našoj FB stranici 
“Um.Tijelo.Zdravlje“

Prehladama, virozama i gripi, uobičajenim 
infektivnim stanjima dišnog sustava, ove 
se sezone pridružila i Covid infekcija. Za 

sva ta stanja, bez iznimke, upravo je preven-
cija najpametnija intervencija! Pritom se mi-
sli na jačanje imuniteta tijekom kritičnog raz-
doblja infekcija, osobito pose b  no ranjivih po-
jedinaca - starijih osoba, kroničnih bolesni-
ka, trudnica, dojilja i djece. Ako do infekcije 
ipak dođe, cilj je ublažiti simptome, pospje-
šiti ozdravljenje te ubrzati oporavak. 

Za prevenciju i cjelovit pristup obrani or-
ganizma od infekcija, preporučamo iskoris-
ti ti sinergijski terapijski učinak određenih lje-
kovitih biljaka, u ovom slučaju čempresa, ehi-
naceje i astragalusa. Te “imuno-biljke“ na-
la ze se u kombinaciji proizvoda Phyto stan-
dard čempres-ehinacea ili Phyto stan dard 
čempres-astragalus tvrtke PiLeJe. Preven-
tivnim uzimanjem tijekom dužeg vremen-
skog razdoblja sprječit će pojavu karakteri-
stičnih respiratornih simptoma, a na počet-
ku infekcije kada se simptomi tek pojave (u 
prva 4 dana) djelovat će izuzetno brzo ako 
se primjene akutno, u visokoj dozi. Riječ je 
o terapiji koja istovremeno djeluje antibak-
terijski i antivirusno te je ujedno i snažan mo-
dulator imuniteta. Ehinaceja ima antibakte-
rijsko i imunostimulativno djelovanje zahva-
ljujući aktivnim sastavnicama polisaharidima 
i alkilamidima koji djeluju na obje razine imu-
no sustava, specifični te nespecifični imuni-
tet, dok je čempres snažna antivirusna bilj-
ka koju karakterizira i virostatičko i virucid-
no djelovanje. Astragalus svojim antibakte-
rijskim, antivirusnim i protuupalnim svojstvi-
ma pomaže u prevenciji prehlada i infekcija 
gornjih dišnih puteva te organizmu u obra-
ni od stresa. Te se biljne kombinacije tradi-
cionalno koriste za jačanje imunološkog su-
stava. 

Kod odabira proizvoda potrebno je pro-

vjeriti sadrži li on doista aktivne supstancije 
koje ga čine djelotvornim, odnosno proiz vod 
obavezno mora biti standardiziran na njih. 
Biljni preparati Phytostandard osiguravaju 
standardizirane ekstrakte svježih biljaka is-
ključivo organskog uzgoja, dobivenih inova-
tivnom patentiranom tehnologijom ekstrak-
cije koja u konačnici osigurava proizvod sa 
sačuvanim aktivnim tvarima u većim koncen-
tracijama i bržeg djelovanja.

Poznato je da je uloga crijeva itekako va ž-
na za normalnu funkciju imunološkog od-
govora, s obzirom da se čak 70% imuno-
kompetentnih stanica nalazi up ravo u njima. 
Stoga se u razdoblju prevencije može puno 
napraviti ciljanim sojevima odgovarajućeg 
probiotika - imunobiotika (probiotici koji dje-
luju na imunološki sustav). Novost za us pje š-
nu prevenciju, uz jednosta v nu primjenu je 
Lactibiane Immuno, tvrtke PiLeJe. To su 
tablete za otapanje u ustima, koje sadrže 2 
klinički ispitana mikrobiotička soja: Lactoba-
cillus paracasei LA802 i Lactobacillus acido-
philus LA201, s dualnim imunostimulativnim 
djelovanjem. U usnoj šupljini sprječava pria-
njanje patogena, a u crijevima aktivira imu-
nološki odgovor. Vitamini C i D u formula-
ciji osiguravaju normalno funkcioniranje imu-
nološkog sustava. 

Ako se simptomi ne povlače, otegnu se i 
pritom se pogoršavaju, u pomoć dolaze ci-
ljana antiinfektivna eterična ulja u obliku 
oleokapsula Azeol AB tvrtke PiLeJe. Prirod-
ni antibiotik u kapsulama, snažno i brzo dje-
lovanje zahvaljuje sinergijskom učinku ete-
ričnih ulja eukaliptusa (Eucalyptus globulus), 
cimetovca (Cinnamomum zeylanicum) i ru ž-
 marina (Rosmarinus officinalis). Ciljano je di-
 zajniran za infektivna stanja respiratornog 
sustava. Eterično ulje limuna u formulaciji dje-
luje hepatoprotektivno, odnosno štiti jetru 
osjetljivijih pojedinaca od djelovanja fenola 
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KLINIČKO ISPITIVANJE MATIČNE MLIJEČI:                
SMANJENJE SUSTAVNE UPALE, VIŠA RAZINA 

ANTIOKSIDANASA, TE NIŽI KOLESTEROL
Kliničko ispitivanje provedeno na Fakultetu zdravstvenih znanosti Sveučilišta Primorska, pokazalo je  

da matična mliječ pozitivno utječe na profil lipida, smanjenje ukupnog i LDL kolesterola, na snižavanje 
stupnja kronične upale, te na podizanje antioksidativnog potencijala i povećanje osjećaja sitosti

Matična mliječ ima dokazane brojne 
pozitivne učinke na zdravlje. Mno-
ga su istraživanja pokazala da po-

većava protok krvi kroz žile i smanjuje arte-
rijski krvni tlak, snižava razinu ukupnog i LDL 
kolesterola. Dosad je vrlo malo ispitivanja pro-
vedeno na ljudima. Na slovenskom Sveuči-
lištu Primorska, na Fakultetu za znanost o 
zdravlju proveli su upravo takvo ispitivanje 
kojim su htjeli otkriti djeluje li matična mli-
ječ povoljno na snižavanje niskog stupnja kro-
nične upale. U ispitivanje su uključili 60 na-
sumice odabranih ljudi s povećanom tjele-
snom težinom. Ispitivanje su vodile sloven-
ske doktorice znanosti, doc.dr. Ana Petelin 
i doc.dr. Zala Jenko Pražnikar, a provele su 
ga u suradnji s tvrtkom Medex u okviru jav-
nog natječaja.

Veza pretilosti i kronične upale
Masno tkivo, osim uloge koju ima u ener-

getskom metabolizmu, vrlo je važan endo-
krini organ i djeluje poput žlijezde - osloba-
đa citokine i hormone. Kod pretilosti, kada 
je prisutno više masnoga tkiva, u organizmu 
se oslobađa više upalnih čimbenika. Sve to 
utječe na razvoj niskog stupnja kronične upa-
le koja je povezana s raznim metaboličkim 
bolestima kao što su inzulinska rezistencija, 
dijabetes, metabolički sindrom itd.

Dokazani povoljni učinci  
matične mliječi

Tijekom kliničkog ispitivanja, od 60 nasu-
mice odabranih zdravih ljudi od 30-45 g. 
bez ikakvih simptoma bolesti, 30 pojedina-
ca konzumiralo je matičnu mliječ, a drugih 
30 dobivalo je placebo. Zajedničko im je obi-
lježje da su svi imali povećanu tjelesnu teži-
nu i udio masnog tkiva. Istraživanje je traja-
lo ukupno 10 tjedana. 

Tijekom 8 tjedana ispitanici su uzimali kap-
sule, i to kontrolna skupina placebo, a eks-
perimentalna skupina po 2.000 mg matič-
ne mliječi na dan. Posljednja dva tjedna vi-
še ih nisu pili, jer su istraživači željeli otkriti 
eventualni produljeni učinak matične mlije-
či, tj. djeluje li ona još dva tjedna nakon pres-
tanka uzimanja. Mjerenja su obavili nakon 
4, 8 i 10 tjedana.

Pokazalo se da matična mliječ pozitivno ut-
ječe na lipidni profil, tj. na smanjenje ukup-
nog kolesterola za 8%, ali i LDL kolesterola 
za 6%. 

Smanjio se i stupanj niske kronične upale 
- C-reaktivni protein (CRP) za 21%, a pro-
tuupalni citokinadiponektin porastao je za 
34% nakon 8 tjedana. Porastao je i antiok-
sidativni potencijal u krvi, koji su istraživači 
dokazali 35%-tnom povećanom koncentra-
ci jom vlastitog antioksidansa bilirubina u se-
rumu ispitanika. 

Također su otkrili porast hormona lepti-
na, koji utječe na podizanje osjećaja sitosti, 
i to za 17%, što je bilo dodatno potvrđeno 

sub jektivnim upitnikom koji su ispunili sudio-
nici.

Dva tjedna nakon prestanka uzimanja ma-
tične mliječi, ti su pozitivni učinci u većem 
djelu još uvijek bili primjetni.

Na temelju rezultata tog istraživanja mo-
že se potvrditi da količina matične mliječi ko-
ju su upotrijebili u ispitivanju, 2.000 mg na 
dan, povoljno djeluje na organizam. 

Pažnja prilikom odabira  
proizvoda

Ako su vas rezultati istraživanja zaintere-
sirali i ako želite svojim pacijentima prepo-
ručiti proizvod s matičnom mliječi, svakako 
obratite pažnju na kvalitetu. Na tržištu se ma-
tična mliječ nalazi u obliku dodataka pre-
hrani, kozmetičkih preparata, krema, sirupa 
ili kapsula. 

Kao kriterij kvalitete treba spomenuti ne-
zasićene masne kiseline 10-HDA koje se na-
laze samo u matičnoj mliječi.

Dakle, preporučite proizvod sa standardi-
ziranom vrijednošću 10-HDA. Osim toga, pro-
izvodi moraju imati odgovarajuću deklaraci-
ju te osigurane odgovarajuće kontrolne pos-
tupke.

Literatura:
Effects of Royal Jelly Administration on Lipid 
Profile, Satiety, Inflammation, and Antioxidant 
Capacity in Asymptomatic Overweight Adults.
http://bit.ly/MMraziskava
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Činjenica da su se pčele na planeti Zemlji pojavile mnogo ranije nego čovjek i da postoje već više 
milijuna godina, te da su preživjele sve katastrofe kojima je Zemlja bila izložena, dovoljno govori 

o njihovoj otpornosti i obrambenoj snazi... Mogu li svojim proizvodima u ovom izazovnom 
vremenu pomoći i našem obrambenom sustavu?

Izazovno životno razdoblje, neizvjesnost i briga za zdravlje i oču-
vanje posla, zaustavljeno vrijeme za događaje koji nas raduju, za 
prijatelje koje volimo, za druženja i aktivnosti koja nas ispunjavaju, 

poticaj su da ne klonemo pred trenutnim poteškoćama i da rješe-
nja pokušamo pronaći i u zaboravljenim prirodnim riznicama zdrav-
lja u kojima smo pomoć pronalazili od našeg postanka.

Jedna od najdragocjenijih takvih riznica je pčelinja košnica sa svim 
blagom koje nudi. Pčelinji proizvodi neraskidivo su vezani za čo-
vjeka i oduvijek su mu bili hrana i lijek. Tu ulogu sačuvali su sve do 
danas, iako su ih znanstvena postignuća u prehrambenoj industri-

ji i farmaciji gurnula na marginu suvremenog života. Snaga njiho-
vog djelovanja, legende koje ih prate i neodoljiva privlačnost, do-
voljni su argumenti za njihov povratak na svjetsku scenu. U novije 
vrijeme u akciju su krenuli i znanstvenici koji diljem svijeta istražu-
ju jedinstvene pčelinje proizvode i njihov utjecaj na ljudsko zdrav-
lje.

Med
Svaki od pčelinjih proizvoda ima svoju posebnu vrijednost i os-

tvaruje specifične učinke, a zajedno grade još djelotvornije siner-
gije.1 Med nam je, od svih njih najdostupniji i najpoznatiji, ali nam 
njegovi farmakološki učinci nisu tako bliski kao oni koji se vežu za 
propolis i matičnu mliječ. 

Blagotvorni učinci meda na ljudsko zdravl je odavno su prepo-
znati, a neki od njih danas se sa zanimanjem proučavaju sa svr-
hom potvrde i objašnjavanja mehanizama djelovanja. Objavlje-
ni rezultati govore u prilog mogućnosti uvrštavanja meda 
u komplementarne postupke liječenja. U izvještajima za-
vršenih is traživanja kao prednosti meda navode se nje-
gove brojne biološke aktivnosti koje, jednako kao i nje-
gov sastav, ovise o cvjetnom i zemljopisnom podrijet-
lu. Najistraživanija svojstva meda, zbog kojih bi mogao 
biti uključen u alternativnu ili komplementarnu medici-
nu, su:
• antioksidativno djelovanje;
• sposobnost indukcije protuupalnih i imuno-

modulatornih reakcija;
• odgađanje razvoja karcinoma i kardiovas-

kularnih bolesti;
• inhibiranje bakterijskih patogena i 

smanjenje njihovog patogenog 
potencijala;

• sposobnost kontrole virusne 
infekcije.

AUTORICA ČLANKA:
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Med djeluje i kao prebiotik, pa tako izravno utječe na poboljša-
nje zdravlja crijeva. Znamo da je većina naših imunosnih stanica 
smještena u crijevima te da o njihovoj napučenosti dobrim i bak-
terijama koje čine naš mikrobiom, ovise brzina i snaga imunološ-
kog odgovora kao i kompletno zdravlje. Stoga bi unos prebiotika 
koji hrane naše vrijedne domaćine trebao biti jedan od prvih zada-
taka u borbi protiv patogena svih vrsta. Uz druge vrste hrane bo-
gate dragocjenim vlaknima, med može pridonijeti u izvršenju tog 
zadatka.

Na temelju poznatih podataka o antioksidativnom djelovanju me-
da, sve se više vjeruje da bi njegovo kontrolirano uvođenje u pre-
hranu moglo pomoći u ublažavanju mnogih bolesti koje su izrav-
no ili neizravno povezane s oksidativnim stresom. Antioksidativni 
kapacitet meda dobro je dokumentiran različitim pokusima i mje-
renjima.2 Odgovornim za takvu aktivnost smatraju se fenolne ki-
seline i flavonoidi, ali svoj doprinos ukupnom učinku daju i šećeri, 
proteini, aminokiseline, karotenoidi, organske kiseline, proizvodi 
Maillardove reakcije i druge komponente.3,4 Točan antioksidativni 
mehanizam nije poznat, ali se pretpostavlja da uključuje sek-
vestraciju slobodnih radikala, doniranje vodika, kelira-
nje metalnih iona, djelovanje flavonoida na hidro-
ksilne i kisikove radikale.5,6

Smanjenje broja patogenih bakterija u orga-
nizmu olakšava i funkciju imunosnog susta-
va. Med ostvaruje značajan doprinos i u tom 
segmentu. Naime, različita klinička ispitiva-
nja i in vitro studije izvijestile su o širokom 
spektru antimikrobnih svojstava meda.7 Do-
biveni rezultati dokazuju da med inhibira rast 
patogenih sojeva kao što su Streptococcus 
pyogenes, Streptococcus typhi, Staphyloco c cus 
aureus ili različite Streptococcus i E.coli vrste i 
sojevi.8

Antibakterijski učinak meda pripisuje se nekim nje-
govim čimbenicima kao što su: kiseli pH, osmotski učinak 
šećera i proizvodnja H2O2 posredstvom enzima peroksidaze. Anti-
bakterijsko djelovanje meda podržavaju i druge tvari, prvenstveno 
flavonoidi, fenolne kiseline i lizozim.9

Novije su studije pokazale da med ima i potencijalne antivirusne 
učinke koji se pripisuju raznim sastojcima. Tako virus može dezakti-
virati bakar koji se u medu nalazi u tragovima. Slično tome, prisut-
nost askorbinske kiseline, flavonoida i proizvodnja H2O2 u medu ta-
kođer dovode do inhibicije rasta virusa, prekidajući njegovu trans-
kripciju i translaciju.10,11 Podaci in vitro studija potvrdili su antivi-
rusno djelovanje meda na različite vrste virusa poput onih rubeole, 
herpes simpleksa i Varicelle zoster.12-14 Zabilježeno je da i flavono-
idi prisutni u medu inhibiraju transkripciju i replikaciju virusa.15,16

Jedna od ključnih bioloških aktivnosti meda odgovornih za nje-
gov doprinos kvalitetnijem imunološkom odgovoru organizma je 
njegovo protuupalno djelovanje.17 Prema podacima iz stručne lite-
rature temeljenim na ispitivanjima provedenim na životinjskim mo-
delima, staničnim kulturama ili u sklopu kliničkih pokusa, med za-
ista i smanjuje upalni odgovor.17-19 Smatra se da najvažniju ulogu 
u tome imaju fenolni spojevi i njihov ukupan udio u medu. 

Istraživanja na štakorima pokazala su da med također može po-
taknuti stimulaciju imunološkog sustava organizma te se tako bo-
riti protiv postojeće infekcije. Kao ključna supstancija za poticanje 
imunološkog odgovora navodi se H

2O2 iz meda. Istraživanja su na-
dalje pokazala da kao proizvodi fermentacije šećera koji se postup-
no iz njega apsorbiraju, nastaju kratkolančane masne kiseline (SCFA) 
pa bi posljedica konzumiranja meda moglo biti stvaranje SCFA za 
koje je utvrđeno da mogu imati izravno ili neizravno imunomodu-
latorno djelovanje.20 Utvrđeno je i da šećer nigeroza, prisutan u me-
du, također ostvaruje imunološku zaštitu.21 Utjecaj na imunomo-
dulatorno djelovanje pokazuju i druge, nešećerne komponente me-
da, među kojima bi najvažniju ulogu mogli imati spojevi antioksi-
dativnog djelovanja, ali je za potvrdu toga nužno provesti dodat-
na ispitivanja.20,21

Uz biološki vrijedne kemijske spojeve koji ga, između ostalog, 

čuvaju od raznih vrsta mikroorganizama, med ponekad može biti 
i kontaminiran patogenim mikroorganizmima, posebno Clostridi-
um botulinum i njegovim sporama. U tom se slučaju konzumacija 
meda ili njegovih derivata smatra opasnom za dojenčad, starije oso-
be i osobe s oslabljenim imunitetom.22 Iz tog se razloga med koji 
se koristi u terapijske svrhe najčešće sterilizira gama zračenjem.23 
Med može izazvati i alergijsku reakciju, a s obzirom na visoku kon-
centraciju šećera, predstavlja opasnost za dijabetičare.

Propolis
Farmakološko djelovanje propolisa u stručnoj je javnosti daleko 

poznatije od onog koje se povezuje s medom. Ovdje će stoga biti 
navedeni samo noviji podaci vezani uz postojeću epidemiološku 
situaciju.

Nedavno je u časopisu Complementary Therapies in Clinical Prac-
tice objavljen pregledni članak s rezultatima provedene studije i po-
dacima o mogućnostima primjene tradicionalne kineske medicine 

(koja uključuje i propolis) u svrhu ublažavanja teških simpto-
ma kod pacijenata oboljelih od bolesti izazvane novim 

koronavirusom (SARS-CoV-2).24 S obzirom na to da 
ne postoji standardna terapija za prevenciju ili li-

ječenje SARS-CoV-2, taj podatak, bez dvojbe, mo-
že otvoriti raspravu o mogućem korištenju pro-
polisa u toj situaciji. U literaturi postoje poda-
ci o tome da je jedan od načina na koji kolo-
nije medonosnih pčela održavaju zdravlje i imu-
nitet, formiranje ovojnice propolisa unutar koš-
nice koja djeluje kao važan antimikrobni sloj.25 

Nameće se pitanje, možemo li očekivati od pro-
polisa sličnu podršku u liječenju bolesti izazva-

ne SARS-CoV-2?
Propolis sadrži različite molekule koje potječu iz 

biljaka i pčelinjih izlučevina,26 a sastav mu ovisi o vr-
sti kemotipa kojem pripada. Ljudi ga zbog brojnih ljeko-

vitih svojstava27 koriste tijekom cijele svoje povijesti. Dokazani 
farmakološki učinci otvaraju propolisu mogućnosti široke primje-
ne koja se temelji na njegovim brojnim biološkim aktivnostima ko-
je obuhvaćaju: antioksidativno, antimikrobno, antivirusno, antipa-
razitsko, antitumorsko, imunomodulatorno, pro  tuupalno i hepa-
toprotektivno djelovanje.26,28

Razmišljanje o mogućnosti primjene propolisa u liječenju boles-
nika zaraženih SARS-CoV-2, potaknuli su objavljeni rezultati is tra-
 živanja. Tako je nekoliko eksperimentalnih i kliničkih studija potvr-
dilo da ekstrakti propolisa iz umjerene klime pokazuju snažno an-
tivirusno djelovanje širokog spektra, protiv različitih vrsta virusa, uk-
ljučujući HSV-1, HSV-2, virus gripe tipa A i B, adenovirus, HIV i dru-
gih.27 Točni mehanizmi te antivirusne aktivnosti nisu poznati, no 
vrlo je vjerojatno da propolis inhibira ulazak virusa u stanice, a ti-
me i remeti mehanizam njegove replikacije.27

U jednoj od in vitro studija provedenoj prije tridesetak godina, 
ispitivan je učinak flavonoida propolisa na DNA i RNA nekoliko vi-
rusa, uključujući koronavirus.27,29 Autori su pritom otkrili da su kri-
zin i kempferol vrlo aktivni u inhibiciji replikacije virusa.27,29 Drugi 
važan flavonoid propolisa primijenjen u istraživanjima SARS-a je kver-
cetin.27,30 U tom je kontekstu utvrđeno da kvercetin u kombinaciji 
s vitaminom C pokazuje aktivnost inhibitora aminopeptidaze, ome-
tajući tako glavne proteaze SARS-a i MERS-a.27,30

U cjelini, zbog nedavne pandemije SARS-CoV-2, studije s pro-
polisom mogu se smatrati obećavajućima.31

Matična mliječ
Iako se matična mliječ već dugo koristi u tradicionalnoj, poseb-

no istočnoj medicini, njezina je primjena u zapadnoj medicini i da-
lje kontroverzna. Kompletan sastav matične mliječi još uvijek nije 
poznat, ali se smatra da su za njezine pozitivne učinke na zdravlje 
odgovorni jedinstveni proteini i masne kiseline.1,32

Utjecaj matične mliječi na imunološki sustav ovisi o svim kom-
ponentama njezine biološke aktivnosti, ali se prvenstveno veže uz 
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mogućnost antimikrobnog, antioksidativnog i protuupalnog dje-
lovanja.

Snažna antibakterijska aktivnost matične mliječi povezuje se s ne-
koliko biološki aktivnih sastavnica, među kojima su najvažnije: 
• peptid rojalizin - iz generacije novih i popularnih antimikrobnih 

polipeptida (AMP) koji djeluju kao novi antibiotici uz minimalne 
nuspojave i alergijske reakcije. Učinkovit je i u vrlo niskim 
koncentracijama, i to na grampozitivne bakterije, dok na 
gramnegativne uglavnom ne djeluje. Matična mliječ sadrži i 
nekoliko drugih AMP-a važnih za antagonističko djelovanje na 
bakterije i druge vrste mikroorganizama, među kojima poseb-
no mjesto imaju virusi. Ta aktivnost važna je u prevenciji i 
liječenju raznih virusnih oboljenja. Početkom ovog tisućljeća 
otkrivena su još četiri antibakterijska peptida matične mliječi, 
potpuno različita od spomenutih AMP-ova;33

• nezasićena masna kiselina trans-10-hidroksi-2-decenska ki  se-
lina (10-HDA) u većini se radova smatra najdjelotvornijom anti-
bakterijskom sastavnicom matične mliječi koja svoje antagonis-
tičko djelovanje ostvaruje na širokom spektru bakterija i drugih 
vrsta mikroorganizama.34

Antioksidativno djelovanje matične mliječi može se vidjeti i u po-
većanju razine glutationa (GSH), glutation peroksidaza (GSHPx), ak-
tivnosti glutation-S-transferaza (GST) i superoksid dismutaza (SOD) 
a većinom je povezano s njezinim slobodnim aminokiselinama (as-
partatna kiselina, L-cistein, cistin, tirozin, glicin, lizin, leucin, izoleu-
cin i valin).35

Istraživanja potvrđuju i značajna imunomodulatorna svojstva ma-
tične mliječi koja potiče formiranje limfocita T odgovornih za imu-
nosni odgovor protiv virusa i tumorskih stanica.35

Uz to, nekoliko studija je pokazalo da uzimanje matične mliječi 
može utjecati na smanjenje razine proupalnih supstancija koje se 
oslobađaju iz imunoloških stanica oboljelih osoba.36-38

Iako su ti rezultati obećavajući, još uvijek nedostaje reprezenta-
tivan broj studija na ljudima. 
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Dodaci prehrani u obliku ulja cijenjeni 
su zbog aktivnih komponenti koje sa-
drže, a na tržištu ih nalazimo u teku-

ćem obliku ili u mekim kapsulama. Kemijski 
gledano, biljna ulja sastoje se od triglicerida 
u kojima su otopljene tvari koje djeluju po-
voljno na zdravlje, poglavito fitosteroli, po-
lifenoli, vitamini topljivi u mastima te hlapi-
vi spojevi i eterična ulja. Vrsta i količina mas-
nih kiselina koje sadrže određena ulja od-
govorni su za povoljne učinke na zdravlje, 
no jedinstvene fitokemikalije kod nekih ulja 
temelj su ljekovitih djelovanja. Za kvalitetu 
dodataka prehrani koji sadrže biljna ulja od-
govoran je upravo postupak dobivanja koji 
se temelji na hladnom prešanju, jer se tako 
čuvaju sve vrijedne tvari u izvornom obliku. 
Nakon hladnog prešanja sjemenki ljekovitih 
biljaka, slijedi filtracija i po potrebi deodori-
zacija - jednostavne tehnološke operacije ko-
je također pridonose očuvanju prirodnog sa-
stava ulja. 

Pojam omega masnih kiselina vežemo uz 
masnoće s brojnim važnim ulogama i povolj-
nim učincima na zdravlje. Najpoznatije su, 
svakako, omege 3, 6 i 9. Različita struktura 
tih masnih kiselina uvjetuje i različita biološka 
svojstva, no ipak sve dijele jednu bitnu zajed-
ničku značajku: blagotvoran učinak na zdrav-
lje. Prirodni izvori koji osiguravaju tu moćnu 
trojku su raznoliki, među ostalim, u većim 
količinama pronaći ćemo ih u ulju sjemenki 
lana, noćurka, crnog kima, boreča i ribljeg 
ulja. 

Ulje crnog kima - sjemenke i ulje crnog 
kima sadrže više od stotinu sastojaka, a te-
rapijska svojstva duguju kombinaciji esenci-
jalnih masnih kiselina i eteričnih ulja koje sa-
drže. Više od polovice masnoća zastupljenih 
u crnom kimu čine vrijedne višestruko ne-
zasićene masne kiseline, od kojih je najza-
stupljenija linolna kiselina, a u manjoj mjeri 
i oleinska i palmitinska. Sjemenke sadrže i 
proteine, polisaharide te minerale i vitami-
ne B skupine, no ono čime crni kim najviše 
plijeni pažnju je sadržaj karakterističnog lje-
kovitog spoja timokinona. Upravo je on glav-
ni “krivac“ za analgetski, antibakterijski, 
imunomodulirajući, protuupalni, gastro-

Brojni mehanizmi djelovanja omega-3 ma s-
nih kiselina sažeti su u sljedećim zdravstve-
nim tvrdnjama: EPA i DHA pridonose normal-
noj funkciji srca, DHA pridonosi održavanju 
normalne funkcije mozga, DHA pridonosi 
održanju normalne funkcije vida, EPA i DHA 
pridonose održanju normalne koncentraci-
je triglicerida u krvi, EPA i DHA pridonose 
održanju normalnog krvnog tlaka. 

Laneno ulje - osigurava “biljne“ omega-3 
masne kiseline i jedan je od najvažnijih biljnih 
izvora alfa-linolenske masne kiseline (ALA). 
Povoljan učinak na zdravlje srca i krvnih žila 
velikim se dijelom može pripisati činjenici da 
svakodnevni unos barem 2 g ALA-e prido-
nosi održanju normalne razine kolesterola u 
krvi. Pozitivnim učincima pridonosi i sadržaj 
fitoestrogena lignana te antioksidansa (to-
koferoli). Osim u službi olakšavanja simpto-
ma menopauze, lignani iz sjemenki lana is-
tražuju se zbog potencijalnog utjecaja na po-
višeni krvni tlak. Blagotvorni učinci lanenog 
ulja su prevencija kardiovaskularnih bolesti, 
ateroskleroze, dijabetesa, različitih vrsta kar-
cinoma (posebno dojke i prostate), artritisa, 
osteoporoze te autoimunih i neuroloških bo-
lesti.

Ulje noćurka - proizvodi se od sjemenki 
biljke noćurak (Oenothera biennis) i u na-
rodnoj medicini najviše se koristi kod stanja 
kroničnih upala poput atopijskog dermatiti-
sa i reumatoidnog artritisa. Često se koristi 
i kod stanja vezanih za žensko zdravlje po-
put mastalgije (boli u grudima), simptoma 
menopauze, osteoporoze i predmenstrual-
nog sindroma. Osim toga, ulje noćurka mo-
že biti korisno za ljepotu kože i smanjenje 
kožnih lezija nastalih zbog akni.

Ulje noćurka sadrži dvije važne nezasićene 
masne kiseline: alfa-linolensku kiselinu (ALA) 
i gama-linolensku kiselinu (GLA). GLA se u 
tijelu pretvara u protuupalne prostaglandi-
ne PGE1, a ta pretvorba posebno je uspješ-
na ako je prehrana siromašna omega-6 ma-
snim kiselinama. 

Boreč ili boražina (Borago officinalis) - 
to je jednogodišnja je biljka iz porodice Bo-
raginaceae, visoka oko 45 cm, karakteris ti-
čne šup lje stabljike. Boreč je prepoznatljiv po 
modrim cvjetovima na dugim peteljkama, 
koji vise kao zavinuti cvatovi. Njena najveća 
vrijednost očituje se u bogatstvu ulja koje 
se dobiva iz sjemenki i tradicionalno koristi 
u ljekovite svrhe. Ulje sjemenki boreča ima 
dugu tradiciju upotrebe u njezi i hidrataciji 
kože, a sli čno kao i ulje noćurka ističe se 
zna čajnim sadržajem gama-linolenske kise-
line (GLA).

protektivni i antikarcinogeni učinak cr-
nog kima. Točan mehanizam djelovanja sve-
stranog timokinona nije još razjašnjen, no či-
ni se da je rečenica proroka Muhameda koja 
glasi: “Crni kim liječi sve bolesti osim smr-
ti“ na pravom tragu jedinstvenosti tog sas-
tojka. 

U prilog širokom spektru tegoba u kojima 
crni kim može biti od pomoći svjedoče i broj-
ne studije. Tako je poznato da daje odlične 
rezultate u liječenju astme i alergijskog rini-
tisa na način da smanjuje posljedice djelo-
vanja histamina, glavnog uzročnika neželje-
nih alergijskih reakcija. Nadalje, niz studija 
utvrdio je terapijski učinak ekstrakta crnog 
kima na dišne puteve astmatičnih pojedina-
ca poticanjem opuštanja glatkih mišića i ši-
renjem dišnih puteva. Svojstvo bronhodila-
tatora uz protuupalni učinak razlog je zašto 
crni kim učinkovito olakšava tegobe vezane 
uz astmu.

Najnovija promišljanja o primjeni ulja cr-
nog kima zabilježena u znanstvenoj litera-
turi govore o potencijalu njegove primjene 
u svrhu prevencije i suportivne terapije kod 
oboljelih od COVID-19. Autor rada objav-
ljenog u časopisu Journal of Herbal Medici-
ne ističe potencijal primjene ulja crnog cr-
nog kima zbog strukturnih i djelatnih slič-
nosti aktivnih komponenti (timokinona, di-
timokinona, timohidrokinona i nigelimina) 
s klorokinom. Također, preporučuje se uspo-
redna primjena ulja crnog kima i cinka zbog 
sinergijskih protuvirusnih i imunomodulator-
nih djelovanja. 

Riblje ulje - dodaci prehrani koji sadrže 
pročišćeno i koncentrirano riblje ulje vrijedan 
su izvor dugolančanih omega-3 masnih kise-
lina EPA i DHA, i to najčešće u omjeru 18:12. 
Te masne kiseline poznate su po svojim ra-
znovrsnim učincima, uključujući protuupal-
no i antitrombotsko djelovanje, blagi anti-
hipertenzivni učinak i utjecaj na sniženje ra-
zine triglicerida. Opisani blagotvorni učinci 
posredovani su različitim mehanizmima uk-
ljučujući promjene sastava i funkcije stanič-

ne membrane, ekspre si ju gena te sin-
tezu eikozanoida. 

 Mnoge kliničke i epidemi-
ološke studije uputile su na 

pozitivne uloge omega- 3 
masnih kiselina u prena-

talnom i postnatalnom raz-
voju djece, te u prevenciji i potpor-

noj terapiji mnogih bolesti i stanja. 

PRIRODNA ULJA KAO 
DODACI PREHRANI
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KOSA I KAKO JE NJEGOVATI

Kosa raste iz korijena vlasi (folikula). Folikul se nalazi u obras-
lim dijelovima tijela i sastavljen je od nekoliko dijelova. Bul-
bus se nalazi duboko u koži i na njegovu dnu nalazi se papi-

la vlasi. Epidermalne stanice koje obuhvaćaju papilu čine korijen 
vlasi koji se nalazi u dermisu i iz kojeg se, prolaskom kroz otvor fo-
likula na koži, iznad površine kože, vidi orožnjeli dio koji zovemo 
stabljika vlasi. Svaka vlas ima svoju žlijezdu lojnicu čiji se izvod ot-
vara u gornjem dijelu stabljike. Vlas se sastoji uglavnom od protei-
na keratina. Pritom važnu ulogu imaju melanociti koji stvaraju me-
lanin o čijoj količini i vrsti ovisi boja vlasi. Vlasi rastu nezavisno jed-
na o drugoj, pa susjedni folikuli mogu biti u različitim fazama raz-
voja (Slika 1.).

Ciklus rasta dlake dijelimo u tri faze - anagenu, katagenu i telo-
genu. (Slika 2.). U anagenoj fazi dlaka raste. Duljina te faze traje 
različito, ovisno o mjestu kao i broju dlaka koje su u toj fazi. Na 
vlasištu ona traje od 3-6 godina, što ovisi o genskom statusu po-
jedinca. Katagena faza je početak odumiranja dlake. Smanjuje se 
količina pigmenta u dlaci i matične stanice više ne proizvode dla-
ku. Dolazi do početnog odvajanja dlake od korijena, te dlaka pu-
tuje prema površini kože. Telogena faza je završna faza rasta dla-
ke, kada se stara dlaka odbacuje van i tako započinje novi ciklus 
rasta dlake. U toj fazi, dlaka se u potpunosti odvaja od korijena. 

Ispadanje dlaka je normalna pojava. Do ispadanja kose dolazi i 
kada na folikul dlake djeluje neka štetna tvar koja ga onemoguću-
je da stvara dlaku. Za pravilno funkcioniranje folikula vrlo je važno 
pravilno funkcioniranje organizma, budući da je folikul jako osjet-
ljiv na poremećaje u ravnoteži izmjene tvari u tijelu. Kod ljudi dla-
ke ne ispadaju sinkronizirano, već nasumično s površine čitavog 
vlasišta. Normalnim se smatra ispadanje od 70-100 dlaka s vlasi-
šta na dan, a ako je broj veći od toga, trebalo bi pronaći i po mo-

gućnosti otkloniti uzrok koji je do toga doveo.
Njegovana, bujna i sjajna kosa svima je težnja. Kosa najbolje iz-

gleda u prvih dvadeset godina života. S godinama i konstantnim 
fizikalnim i kemijskim tretmanima ona slabi, postaje krhkija, rjeđa 
i beživotna. Lučenje prirodnih ulja vlasišta smanjuje se nakon tri-
desete godine života, što dodatno pridonosi suhoći kose i vlasišta. 
U četrdesetima i pedesetima, kada žene ulaze u menopauzu, ko-
sa se prorjeđuje zbog niže razine estrogena, postaje oštrija i gubi 
elastičnost, počne sijediti, njena tekstura se vidljivo mijenja i po-
staje grublja. Bez obzira na životno doba, pravilna njega i kvalitet-
ni preparati održat će kosu u vrhunskoj formi.

U novije vrijeme povećava se upotreba dodataka prehrani u Eu-
ropi i u SAD-u, a i mnogi liječnici preporučuju njihovo korištenje. 
Istraživanje provedeno 2008. godine među dermatolozima utvrdi-
lo je da njih 66% svojim pacijentima za poboljšanje kvalitete ko-
že, kose i noktiju preporuča uporabu dodataka prehrani, a da ih i 
njih 79% osobno koristi. Korištenje bioaktivnih komponenti u kon-
centriranim dozama kakve su prisutne u dodacima prehrani, bolje 
modulira fiziološke procese nego pojedinačne komponente u hra-
ni, jer obrada hrane prije konzumiranja može povećati ili umanjiti 
njihovu bioraspoloživost ili aktivnost.

U ciljanim dodacima prehrani sve se češće nalazi inovativni sa-
stojak Cynatine HNS koji je otporan na različite pH-vrijednosti i 
različite temperature. Sadrži protein keratin u peptidnom obliku, 
dobiven obradom vune novozelandskih ovaca. Naime, protein ke-
ratin u prirodi je jedan od najboljih izvora cisteina. Na tim temelji-
ma stvorena je hipoteza da Cynatine HNS sinergistički djeluje s pri-
rodnom antioksidativnom obranom stanica, potiče glutation i os-
tale sumporom bogate proteine i HNS, što omogućuje da tijelo, i 
to ciljano kosa i nokti, dobiju peptide keratina. Provedena je ran-
domizirana, dvostruko slijepa, placebom kontrolirana studija da bi 
se dokazao učinak Cynatine HNS na gubitak kose, njen rast, oja-
čavanje, na potrošnju aminokiselina i izgled kose, te jačinu i izgled 
noktiju. Učinak normalizacije rasta uočen je nakon tri mjeseca. Zna-
čajno smanjenje gubitka kose dokazano je u odnosu na placebo 

skupinu, što se može objasniti poboljšanji-
ma u anagenoj i telogenoj fazi njena rasta. 
Također je primijećeno povećano iskorište-
nje serina, glutaminske kiseline, cistina i me-
tionina u odnosu na placebo skupinu, što je 
rezultiralo boljom kvalitetom vlasi. Taj se fe-
nomen objašnjava većom bioraspoloživoš ću 
aminokiselina iz keratina kao dijela Cynatine 
HNS formulacije. Uslijed bolje kvalitete ko-
se poboljšala su se i njena mehanička svoj-
s t va. Kliničkom evaluacijom liječnici su tako-
đer zaključili da je kosa sjajnija i podatnija 
za 87,5% u odnosu na 16,7% sudionika u 
kontrolnoj skupini. Na kraju studije prove-
den je upitnik među sudionicima, a 91,7% 
sudionika skupine koja je dobivala Cynati-
ne HNS smatralo je da je preparat bio učin-
kovit. Od toga, 50% njih smatralo ga je vr-
lo dobrim ili čak odličnim. Provode se dalj-
nje studije da bi se utvrdio potpuni učinak 
Cynatine HNS na kosu i nokte.

Osim izvora keratinskih peptida, u dodat-
ke prehrani namijenjene za poboljšanje kva-

Njegovana, bujna i sjajna kosa svima je težnja. S godinama i neprestanim fizikalnim 
i kemijskim tretmanima ona slabi, postaje krhkija, rjeđa i beživotna. Bez obzira na 
životnu dob, pravilna njega i kvalitetni preparati održat će kosu u vrhunskoj formi.
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SLIKA 1. Građa kose  
(https://svijet-kose.hr/2016/01/31/struktura-kose-i-vlasista/, pristupljeno 6. rujna 2020.)

Lojna žlijezda

Vlas kose Korijen kose:
Medula
Korteks
Kutikula
Folikul kose:
Unutarnji korijenov plašt
Vanjski korijenov plašt

Plašt vezivnog tkiva

Korijen kose

Korijenov  
mišić

Bulba

Korijenovo
tkivo

Dermalna papila
Žlijezda znojnica

Krvne žile

a) Struktura 
kose i vlasišta

b) Bočni prikaz  
korijena kose

Vanjski korijenov  
plašt

Folikul
kose:
Unutarnji
korijenov plašt

Plašt vezivnog tkiva 

c) Presjek  
    korijena kose

Korijen
kose

BulbaMatrica

Melanocit

Krvne žile
Dermalna papila
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litete kose dodaju se različiti vitamini i minerali.
Vitamin C je nužan za sintezu kolagena i umrežavanje keratin-

skih vlakana. Preporučeni dnevni unos za muškarce je 90, a za že-
ne 75 mg. Nedostatak vitamina C susrećemo kod starijih ljudi, al-
koholičara te osoba s kroničnim bolestima. Promjene na kosi vid-
ljive su kao spiralne vlasi, perifolikularna hiperkeratoza i hemora-
gija, folikularna zadebljanja te kovrčanja uzrokovana promjenama 
u perifolikularnom fibroznom tkivu.

Biotin ili vitamin H, presudan je kofaktor karboksilaze u mito-
hondrijima. Njegov nedostatak je rijedak, jer ga sintetiziraju bak-
terije u probavnom traktu, a uočen je kod kongenitalne ili stečne 
deficijencije biotinidaze ili karboksilaze, parenteralne prehrane te 
kod poremećaja u gastrointestinalnom mikrobiomu uslijed koriš-
tenja antibiotika. Simptomi manjka su promjene u strukturi nokti-
ju i kose, perioralni dermatitis, konjunktivitis te infekcije. Alopeci-
ja nije tipični simptom nedostatka, ali se mogu pojaviti trichorrhe-
xis nodosa i druge anomalije. Preporučeni dnevni unos biotina je 
30 µg. Antiepileptici mogu sniziti razine biotina, pa se kod pacije-
nata koji ih koriste preporučuje profilaksa. Nije uočeno da doda-
tan unos biotina kod pacijenata s njegovim normalnim razinama 
u krvi može smanjiti opadanje kose, ali je moguć pozitivan učinak 
na kvalitetu kose i noktiju.

Nedostatak vitamina B12, cijanokobalamina, viđa se kod vega na 
te osoba s različitim gastrointestinalnim poremećajima. Nedosta-
tak može uzrokovati sijedu kosu, megaloblastičnu anemiju, peri-
fernu neuropatiju, glositis i angularni keilitis. Preporučeni dne vni 
unos za odrasle je 2,4 µg.

Cink je ključan kofaktor nekoliko metaloenzima i faktora trans-
kripcije. Potreban dnevni unos je 8-10 mg, a najčešće se podmiru-
je normalnom prehranom. Nedostatak može dovesti do teloge-
nog efluvija, rasta tanke bijele i krhke kose. Njegov nedostatak mo-
že se pojaviti kod starijih ljudi, alkoholičara, kod anoreksije, nefro-
patije, pankreatitisa, kod produljenog dojenja kada majka ne ko-
risti dodatke prehrani, korištenjem žitarica koje imaju visok sadr-
žaj fitata, prevelikim unosom željeza te kod korištenja lijekova ko-
ji keliraju cink. Kod upotrebe cinka trebalo bi pratiti njegove razi-
ne kako predoziranjem ne bi došlo do manjka bakra ili kalcija, pos-
panosti i glavobolja. Preporučena dnevna doza za muškarce i trud-
nice je 11 mg, a za žene 8 mg. Kod dokazanih nedostataka, doza 
za odrasle je 25-50 mg elementarnog cinka ili 0,5-1 mg/kg tjele-
sne mase kod djece.

Niacin, vitamin B3, esencijalna je komponenta amid adenin dinu-
kleotida koji povezuje ciklus limunske kiseline s oksidativnom fosfo-

rilacijom koja je neophodna za nastajanje adenozin trifosfata kao 
izvora stanične energije. Preporučeni dnevni unos je najmanje 13 
mg. Nedostatak vitamina B3 poznat je pod imenom pelagra. Rani 
znaci nedostatka su difuzni gubitak kose, slabost, prenadraženost, 
stomatitis i glositis. Razlozi nedostatka niacina su manjkava pre-
hrana, Chronova bolest, tumori koji napadaju metabolizam niaci-
na i neki lijekovi.

Linolenska i alfa linolenska kiselina kao esencijalne masne 
kiseline, neophodne su za normalan humani metabolizam. Te ki-
seline važne su komponente stanične membrane i lamelarnih tije-
la u stratum corneum-u. Nedostatak je uočen kod neprimjerene 
parenteralne prehrane i kod djece s oslabljelim unosom. Kao po-
sljedica nedostatka tih kiselina javljaju se, između ostalog, gubitak 
kose i obrva te depigmentacije.

Nedostatak željeza definiran je prema WHO kao najčešći nedo-
statak minerala među populacijom na svijetu, te se smatra da je 
njime pogođeno čak 80% čovječanstva. Željezo je katalizator u re-
akcijama oksidacije i redukcije, a može kontrolirati sintezu DNK pre-
ko enzima ribonukleaze u stanicama koje se dijele. Nedostatak že-
ljeza može dovesti do anemija. Čak i kad se ne radi o anemiji, mo-
že doći do difuznog gubitka kose te glositisa, kealitisa i kolonihi-
je. Oslabljeno nastajanje keratina može dovesti do stanjenja i sta-
renja kose. Preporučeni referentni dnevni unos je 8 mg za muškar-
ce, a 18 mg za žene, u dobi od 19-50 godina.

Bakar je ključni antioksidans neophodan za oksidaciju tiolnih sku-
pina u ditiol umreženja koja su esencijalna za čvrstoću keratinskih 
vlakana. Tirozinaza je također ovisna o bakru. Nedostatak bakra 
uočen je kod prerano rođene djece, parenteralne prehrane, pre-
hrane nekim mliječnim proizvodima i dugotrajnog korištenja cin-
ka, a očituje se hipopigmentacijom kose, anemijom, leukopenijom 
i mijelopatijom. Referentni dnevni unos kod odraslih je 900 µg.

Selen je važna komponenta glutation peroksidaze. Njegov je ne-
dostatak najčešći u podnebljima gdje je zemlja siromašna selenom 
te kod parenteralne prehrane. Najčešće se nedostatak uočava kod 
problema s mišićima i srcem, ali može doći i do hipopigmentacije 
kose i kože. Referentni dnevni unos za odrasle je 55 µg. Prijavlje-
na su predoziranja selenom, pa prilikom korištenja dodataka pre-
hrani treba biti oprezan.

Nedostatak vitamina A nije dokazan kao uzrok gubitka kose, 
no prekomjerni unos može dovesti do gubitka kose i suhoće ko-
že. Preporučena maksimalna dnevna doza je 10.000 IJ.

Povoljan utjecaj vitamina i drugih komponenti na kosu i kožu te 
privjeske koži može se postići peroralnim uzimanjem dodataka pre-
hrani te lokalnom primjenom pripravaka kojima su dodani. Kosu 
ne bi trebalo prati češće nego svaki drugi ili treći dan. Previše pra-
nja uklanja prirodna ulja s vlasišta, zbog čega ono može postati 
suho i iritirano, a kosa beživotna. Kosu treba ispirati nešto hladni-
jom vodom, jer se na taj način dodatno zaglađuje kutikula vlasi, 
pa postaje vidljivo sjajnija. Ispiranje hladnijom ili hladnom vodom 
poboljšava prokrvljenost vlasišta što jača korijen kose. Sušenje vru-
ćim zrakom, peglanje i kovrčanje toplim uvijačima uništava vlaž-
nost u vlasima. Zato je prije oblikovanja važno nanijeti sredstvo 
kojim će se vlas zaštititi. Primjena kozmetičkih pripravaka, oboga-
ćenih vitaminima i drugim sastavnicama, postiže svrhu samo onda 
kada su upotrijebljeni u ispravnoj koncentraciji i kada je odabrana 
ona podloga koja će osigurati njihovo oslobađanje iz pripravaka i 
prijelaz u kožu ili kosu.
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SLIKA 2. Ciklus rasta kose
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PREVENCIJA OSTEOPOROZE
Novija istraživanja pokazuju da je uz primjeren unos kalcija, vitamina D, proteina, esencijalnih 

masnih kiselina, važan i adekvatan unos magnezija, fosfora, fluora, bora, vitamina K i B kompleksa 

Osteoporoza je metabolička, sistemska 
bolest koštanog tkiva, koju karakte-
riziraju gubitak koštane mase i pore-

mećena mikroarhitektura koštanog tki va, što 
za posljedicu ima povećanu krhkost kostiju 
i povećan rizik za nastanak prijeloma. Spa-
da u jednu od pet najčešćih kroničnih bole-
sti. Osteoporoza je bolest starije životne do-
bi koja je uglavnom povezana s hormonal-
nim promjenama koje se događaju u staro-
sti. Najčešće i najopasnije komplikacije su pri-
jelomi, i to kralježaka i bedrene kosti. 

Osnovni mehanizam nastanka osteoporo-
ze je gubitak ravnoteže između stvaranja no-
ve kosti i koštane razgradnje. Zdrava kost 
rezultat je ravnoteže između stvaranja i re-
sorpcije kosti. Kada koštana resorpcija, po-
sredovana osteoklastima prevlada nad stva-
ranjem kosti, dolazi do gubitka koštane ma-
se. Postoji više medijatora koji utječu na pro-
ces remodeliranja kosti, a među njima su naj-
važniji PTH, vitamin D, spolni hormoni (es-
trogeni), TSH, hormoni štitnjače, kortizol, ci-
tokini i čimbenici rasta. 

Razlikujemo primarnu i sekundarnu osteo-
porozu. Primarna osteoporoza nastaje zbog 
ubrzanog gubitka koštane mase kod žena 
nakon menopauze, te se označava kao post-
menopauzalna, ili se javlja kao senilna osteo-
poroza kod žena i muškaraca starijih od 70-
75 godina. Sekundarna osteoporoza ja vlja 
se kao posljedica čitavog niza kroničnih bo-
lesti i/ili primjene određenih lijekova, pogla-
vito kortikosteroida.

Osamdeset posto oboljelih od osteoporo-
ze su žene starije dobi. Glavni uzrok zbog 
kojeg se ta bolest javlja je prestanak lučenja 
ženskog spolnog hormona estrogena u me-
nopauzi. Nakon menopauze dolazi do nag-
log pada njegove koncentracije. Estrogen 
djeluje direktno na koštane stanice preko svo-
jih receptora, i to tako da povećava resorp-
ciju kalcija u crijevima i bubregu, podiže 
koncentraciju D vitamina, koči osteoklaste te 
smanjuje nepovoljne učinke citokina. 

Najvažniji rizični čimbenik za razvoj osteo-
poroze je niska koštana masa, kada je BMD 
(Bone Mineral Density - mineralna gustoća 
kostiju) manji od 19. Gubitak koštane mase 
počinje oko 30. g. života, tako da je vršna 
koštana masa od odlučujuće važnosti za ve-
ličinu njenog gubitka u starosti. Genetika od-
ređuje 60% vršne koštane mase, a utjecaj 
imaju prehrana, hormonalni status, tjelesna 
aktivnost te životne navike poput pušenja, 
prekomjernog uživanja kave i alkohola, nis-
kog unosa kalcija i vitamina D. Ženski spol, 
bijela rasa, visoka dob i demencija također 
su čimbenici rizika za osteoporozu. 

Iako su velika većina oboljelih od osteo-
poroze žene, ona pogađa i muškarce. Naj-
češći razlog demineralizacije i gubitka ko-
štane mase i kod muškaraca je hormonski 
disbalans koji se događa nakon 60. g. sta-
rosti, a karakterizira ga postupno smanjiva-
nje lučenja testosterona. Testosteron se po-
moću enzima aromataze pretvara u estrogen 
te tako ima posredan učinak na kost. 

Osteoporoza je u početku asimptomatska, 
a najčešće se prepozna tek kad se dogodi 
prijelom. Glavni parametar za dijagnozu je 
denzitometrijsko mjerenje gustoće kostiju. 
Prvu denzitometriju žene bi trebale napravi-
ti u dobi od 65 g., a muškarci od 70 g. Mo-
že se raditi i ranije u slučaju nastanka prije-
loma prilikom slabe traume, ako su prisut-
na dva ili više rizičnih čimbenika. 

Liječenje osteoporoze provodi se općim 
mjerama (nefarmakološki) i primjenom lije-
kova (farmakološki). Ciljevi liječenja su us po-
 ravanje pregradnje kosti, povećanje koštane 
mase i gustoće, smanjenje rizika prijeloma, 
očuvanje i unapređenje funkcionalne spo-
sobnosti te bolja kvaliteta života. U okviru 
općih mjera savjetujemo poboljšanje pre-
hrane (posebice osigurati dovoljnu količinu 
kalcija i vitamina D), poticanje tjelesne ak-
tivnosti i preveniranje padova. Liječenje os-
teopenije je nefarmakološko, dok osteopo-
roza zahtijeva i liječenje lijekovima. Uobiča-
jeno je liječenje započeti bisfosfonatima ko-
ji služe za prevenciju prijeloma kralježaka i 
perifernih nevertebralnih (nekralježničkih) pri-
jeloma. Od ostalih lijekova to su hormon-
sko nadomjesno liječenje, selektivni modu-
latori estrogenskih receptora i kalcitonin. Svi 
nabrojeni spadaju u antiresorptivne lijekove 

koji smanjuju apsorpciju kosti te na taj na-
čin povećavaju koštanu masu. U osteoana-
boličke lijekove (tj. lijekove koji stvaraju no-
vu kost) spada teriparatid, dok se u novije 
lijekove ubrajaju monoklonska protutijela.

Prevencija osteoporoze
U prevenciji osteoporoze važnu ulogu ima-

ju pravilna prehrana, tjelesna aktivnost te do-
voljan unos vitamina i minerala važnih za iz-
gradnju kosti.

Tjelesna aktivnost, poglavito vježbe s op-
terećenjem i one jakog intenziteta, s vjero-
jatnim mehanizmom mehaničkog stresa i in-
dukcije osteoblasta, imaju važnu ulogu u po-
stizanju vršne koštane mase te u prevenciji 
osteoporoze i prijeloma. Osobama različitih 
dobnih skupina, ovisno o komorbiditetu, o 
čimbenicima rizika od padova i prijeloma, 
ali i o afinitetu prema određenim sportovi-
ma, preporučuju se različite tjelesne aktiv-
nosti radi zaštite zdravlja kosti. Pri osmišlja-
vanju programa treninga nužno je individu-
alno planiranje. Vježbe bi trebale biti speci-
fične i postupno progresivne pri postizanju 
jačine intenziteta ili opterećenja kosti te se 
provoditi kontinuirano.

Bitnu ulogu u smanjenju rizika za razvoj 
osteoporoze ima prehrana. Adekvatna pre-
hrana utječe na razvoj i održavanje koštane 
mase, a time i na čimbenike koji uzrokuju 
krhkost kostiju. Primjeren unos kalcija, vita-
mina D, proteina, esencijalnih masnih kise-
lina, te smanjenje unosa soli, alkohola, ko-
feina kao i prestanak pušenja (pušenje ubr-
zava razgradnju estradiola) imaju važnu ulo-
gu u sprječavanju nastanka osteoporoze. Uz 
to, novija istraživanja pokazuju da je važan 
i adekvatan unos magnezija, fosfora, fluo-
ra, bora, vitamina K te vitamina B komplek-
sa (B12, folat, B2 i B6). Studijama je doka-
zano da suplementacija omega-3 masnim 
kiselinama poboljšava apsorpciju kalcija kao 
i njegovo odlaganje u kost, te usporava gu-
bitak koštane mase u menopauzi. Studija-
ma je dokazano da prekomjeran unos kofe-
ina i soli u hrani povećava izlučivanje kalcija 
mokraćom što za posljedicu ima gubitak ko-
štane mase i povećani rizik od frakture. Al-
kohol je također čimbenik rizika za zdravlje 
kosti. Osim što povećava izlučivanje kalcija 
urinom, alkohol povećava i rizik od padova 
i nastanka fraktura.

Kalcij je jedan od najvažnijih minerala ko-
ji sudjeluje u izgradnji kosti. Njegov adekva-
tan unos neophodan je za normalan rast i 
razvoj kosti. U kostima je sadržano čak 99% 
tjelesnog kalcija. Unos namirnica bogatih kal-
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cijem od najranije dobi dokazano dovodi do 
povećane gustoće i mase kosti u odrasloj do-
bi, te posljedično smanjuje rizik od osteopo ro-
 ze. Velik broj studija pokazao je da povišen 
unos kalcija smanjuje rizik za lomove, sma-
njuje gubitak koštane mase te poboljšava gu-
stoću koštane mase. Preporučeni unos kalci-
ja za odrasle osobe je 800 mg, dok kod obo-
ljelih od osteoporoze može doseći i 1.500 
mg. Preporuka je da barem polovica unosa 
kalcija bude osigurana prehranom. 

Kalcij kao suplement u gotovim pripravci-
ma najčešće dolazi u obliku karbonata koji 
se najbolje apsorbira ujutro uz jelo. Smanje-
na je apsorpcija kod ljudi koji su na terapiji 
inhibitorima protonske pumpe ili H2 anta-
gonistima te ako boluju od malapsorpcije. 
Kalcij u obliku citrata također se vrlo dobro 
apsorbira uz hranu. Najčešća nuspojava kal-
 cija je konstipacija, te se u tom slučaju pre-
poruča dnevnu dozu podijeliti na dvije ili vi-
še manjih doza. Kod unosa veće količine kal-
cija potreban je oprez zbog njegovog mo-
gućeg odlaganja u stijenke krvnih žila. Lije-
kovi s kojima preparati kalcija stupaju u in-
terakcije su diuretici - tiazidi i tiazidima slič-
ni diuretici smanjuju izlučivanje kalcija bu-
brezima, dok diuretici Henleove petlje (npr. 
furosemid, torasemid) povećavaju njegovo 
iz lučivanje, pa prema tome treba prilagodi-
ti doziranje. Također treba biti oprezan kod 
osoba koje su na terapiji željezom, antacidi-
ma i hormonima štitnjače da se ne bi sma-
njila apsorpcija navedenih lijekova uslijed uzi-
manja preparata s kalcijem. U tom slučaju 
treba maksimalno odvojiti doziranje prepa-
rata kalcija.

Vitamin D povećava apsorpciju kalcija iz 
gastrointestinalnog sustava te njegov prije-
nos u tkivo kosti čime se osigurava pravilna 
obnova i mineralizacija kosti. On se najve-
ćim dijelom sintetizira u ljudskoj koži pod ut-
jecajem sunčevih zraka. Zbog zemljopisnog 
položaja Hrvatske (osobito kontinentalnog 
dijela) to često nije dovoljno, te se pokaza-
lo da 40-50% populacije ima nedostatak vi-
tamina D. To se osobito odnosi na stariju 
populaciju koja se nedovoljno izlaže suncu, 
a ima i manju sposobnost stvaranja vitami-
na D zbog manje debljine kože. Brojne stu-
dije su pokazale da dovoljna količina vitami-
na D smanjuje učestalost lomova te pobolj-
šava mišićnu funkciju. Preporučene dnevne 
doze za vitamin D ovise o dobi i spolu paci-
jenta. Žene u perimenopauzi i mlađi muškar-
ci trebali bi uzimati oko 600 IJ (15 µg), dok 
bi žene u menopauzi i postmenopauzi te 
muškarci stariji od 70 godina trebali uzima-
ti 800-1.000 IJ (20-25 µg) na dan. Pri nadok-
nadi vitamina D treba obratiti pozornost i na 
pretilost (budući da se vitamin D pohranju-
je u masnom tkivu), malapsorpciju, crijev-
ne bolesti kao i liječenje kortikosteroidima. 
Kod osoba s tim bolestima potrebno je osi-
gurati više dnevne doze vitamina D (do 
2.000 IJ). Nadoknada aktivnim oblicima vi-
tamina D (kalcitriolom i alfakalcidiolom) kod 
bolesnika s osteoporozom potrebna je kod 
kronične bubrežne insuficijencije, kroničnih 

upalnih bolesti (primjerice reumatoidnog ar-
tritisa) te kod liječenja kortikosteroidima.

Novije studije pokazuju da je organizmu 
osim kalcija i vitamina D potrebno osigurati 
i dovoljne količine magnezija. Magnezij su-
djeluje u brojnim procesima u tijelu. Potre-
ban je za funkcioniranje živaca, mišića i više 
od 300 najrazličitijih enzima koje regulira kao 
kofaktor, pa preko njih ima važnu ulogu u 
metabolizmu ugljikohidrata, masti, nuklein-
skih kiselina i bjelančevina. Dnevne potrebe 
za magnezijem su 300-400 mg, a brojnim 
kliničkim ispitivanjima pokazalo se da je do-
za od 375 mg optimalna. Umjetna gnojiva 
smanjuju sadržaj magnezija u tlu, uslijed če-
ga su i namirnice siromašnije tim mineralom. 
Povećane potrebe za magnezijem javljaju se 
u trudnoći i dojenju, stanjima stresa i kod po-
jačane tjelesne aktivnosti. Žene koje uzima-
ju kontracepcijske lijekove i preparate s es-
trogenom trebaju povećati njegov unos, kao 
i osobe koje često konzumiraju alkohol. Naj-
češći klinički pokazatelji njegova nedostat-
ka su grčevi u nogama, hiperekscitacija, tre-
mor, slabost i bol u mišićima, a u slučaju teš-
kog nedostatka magnezija može doći i do 
malignih aritmija te kome. Najčešći uzroci gu-
bitka magnezija su diuretska terapija te kro-
nični proljevi. Njegov nedostatak u organiz-
mu često je povezan s nedostatkom kalija i 
kalcija. Studije su pokazale da je omjer se-
rumskog kalcija i magnezija pozitivno pove-
zan s BMD (Bone Mineral Density). 

Metabolizam i izmjena kalcija, mag ne zija 
i fosfata su vrlo usko povezani i moraju biti 
u stalnoj ravnoteži. Kako bi tijelo uvijek ras-
polagalo s njihovom optimalnom količinom 
i zadržalo njihove fiziološke funkcije, sustav 
homeostaze regulira apsorpciju i eliminaci-
ju kalcija, magnezija i fosfata putem gastro-
intestinalnog trakta i bubrežnih tu bu la. Naj-
važniji regulatori su paratireoidni hormon 
(PTH), 1,25-dihidroksikolekalciferol (ak tivni 
ob lik vitamina D3) i estrogen. Manjak kalci-
ja u krvi dovodi do povećanog lučenja PTH 
koji potiče resorpciju kosti (oslobađanje kal-
cija iz kosti u krv) i sintezu 1,25-dihidroksi-
kolekalciferola u pro k simalnom tubulu bu-
brega koji pospješuje intestinalnu apsorpci-
ju kalcija. 

Osim ulaska kalcija u enterocite iz lume-
na crijeva, on stimulira i transcelularni prije-
nos kalcija koji je bitan za njegov ulazak u 
kost. Magnezij je važan kod intestinal ne ap-
sorpcije kalcija kao ključan kofaktor za ATP 
ovisnu pumpu koja izbacuje kalcij iz enteroci-
ta u krv. Povećani unos kalcija može is  crpiti 
zalihe magnezija u organizmu, jer on sudje-
luje u samom prijenosu kalcija iz enterocita 
u krv. Ako disbalans traje duže, javljaju se 
nuspojave nedostatka magnezija. Magnezij 
i kalcij moraju biti u stalnoj ravnoteži da bi 
se zadržali njihovi poželjni i esencijalni učin-
ci na organizam.

Bor je mikronutrijent koji ima važnu ulo-
gu u održavanju mineralne gustoće kostiju. 
Utječe na regulaciju aktivnosti enzima oste-
opontina, osteokalcina i kolagena tipa I, što 
dovodi do proliferacije osteoblasta odgovo r-
nih za mineralizaciju kostiju. Također regu-
lira faktore rasta koji potiču stvaranje novog 
koštanog tkiva i hrskavice. Studijama je do-
kazano da suplementacija borom produžuje 
poluživot i bioraspoloživost vitamina D zbog 
čega se povećava njegova razina u plazmi 
za oko 20%. Bor također smanjuje količinu 
kalcija i magnezija koji se izlučuju urinom što 
povoljno utječe na metabolizam kosti, te po-
visuje razinu estrogena kod žena u meno-
pauzi što pomaže odlaganju kalcija u kosti.

Vitamin K je naziv za skupinu strukturno 
sličnih organskih spojeva (naftokinona) ne-
ophodnih za normalno funkcioniranje orga-
nizma. Riječ je o liposolubilnim vitaminima 
koji se skladište u masnom tkivu i jetri. Vita-
mini K1 (filokinon) i K2 (menakinon) koje pro-
izvode bakterije, prirodni su oblici, dok su vi-
tamini K3 (menadion), K4 i K5 sintetski spo-
jevi. Vitamin K1 sudjeluje u aktivaciji odre-
đenih proteina uključenih u procese zgruša-
vanja krvi, dok vitamin K2 pokazuje povolj-
ne učinke na zdravlje srca i kostiju. Kalcij, 
magnezij, vitamini D3 i K2 djeluju sinergij-
ski i ključni su čimbenici održavanja gusto-
će kostiju. Studijama je dokazano da primije-
njeni zajedno pokazuju puno bolje učinke 
nego kad se primijenjuju zasebno. 

Dvije su podvrste vitamina K2 menakinon-4 
(MK-4) i menakinon-7 (MK-7). Istraživanja 
su pokazala da se većina vitamina K1 pre-



tvara u vitamin K2 (MK-4) u tkivima u koji-
ma se on skladišti, no točni biokemijski pu-
tevi još su uvijek nepoznati. MK-7 nastaje 
sintezom iz filokinona bakterijskom fermen-
tacijom. Osteoklasti, stanice koštanog tkiva 
odgovorne za demineralizaciju kostiju, koje 
sudjeluju u otpuštanju minerala iz kostiju ko-
je zatim tijelo koristi za razne funkcije, važ-
ni su za zdravlje kostiju, no njihovu homeo-
stazu važno je održavati jer u slučaju hiper-
produkcije dolazi do znatnije nepoželjne de-
mineralizacije kostiju. Vitamin K2 u kombi-
naciji s vitaminom D3 sprječava prekomjer-
nu proizvodnju osteoklasta, a pretpostavlja 
se i da potiče njihovu programiranu smrt 
(apoptozu). Zdravlje kostiju ovisi o koštanom 
proteinu osteokalcinu koji ima sposobnost 
vezanja minerala (primarno kalcija), a aktiv-
nost osteokalcina ovisi o procesu karboksi-
lacije, u kojem je vitamin K2 ključni čimbe-
nik. Na taj način vitamin K2 uspostavlja ho-
meostazu proteina unutar koštane struktu-
re aktiviranjem osteokalcina koji veže kalcij 
i omogućava osteoblastima ugradnju kalci-
ja u koštani matriks, čime se održava mine-
ralna gustoća kostiju. Zbog toga su veće ra-
zine vitamina K povezane s boljom gusto-
ćom kostiju, dok se niske razine povezuju s 
nastankom osteoporoze. Istraživanja poka-
zuju da vitamin K poboljšava zdravlje kosti-
ju i smanjuje rizik od fraktura, posebno kod 
žena.

Vitamine K1 i K2 svakako treba uvrstiti u 
svakodnevnu prehranu i, ako postoji potreba, 
uvesti odgovarajuću suplementaciju. Unos 

koji zadovoljava dnevne potrebe organizma 
je oko 200 µg. Većina vitamina K zastuplje-
nog u hrani je vitamin K1. Otporan je na 
termičku obradu tako da se ne gubi kuha-
njem. Bakterijska fermentacija hrane pogo-
duje povećanju količine vitamina K2. Crijev-
na mikroflora također sintetizira menakino-
ne u debelom crijevu, ali je sinteza nedo-
voljna da osigura potrebe organizma za vi-
taminom K2, pa ga je potrebno unositi hra-
nom. 

Nedostatak vitamina K češći je u bolesti-
ma koje dovode do malapsorpcije masti što 
uzrokuje i smanjenu apsorpciju vitamina K - 
celijakija, Chronova bolest, upalne bolesti cri-
jeva, ulcerozni kolitis i cistična fibroza. Bole-
sti jetre mogu rezultirati smanjenom sinte-
zom žučnih kiselina, što također može uma-
njiti apsorpciju vitamina K. Novorođenčadi 
koja se hrani isključivo majčinim mlijekom ne-
dostaje vitamina K, jer ga majčino mlijeko 
ne sadrži u dovoljnoj količini, a u ne raz vi je-
nom probavnom sustavu djeteta još nema 
bakterija koje bi ga proizvodile. Stoga se vi-
tamin K obvezno suplementira neposredno 
nakon poroda.

Zaključak
Danas se procjenjuje da već 8-10% svjet-

ske populacije pati od osteoporoze, a u slje-
dećih 20 godina taj bi se broj mogao udvo-
s tru čiti. Suvremen način života sve manje uk-
  ljučuje kretanje i zdravu prehranu što pogo-
duje razvoju osteoporoze. Liječenje je du go-

  trajno, a posljedice vrlo teške, tako da pre-
vencija u obliku redovite fizičke aktivnosti, 
zdrave i izbalansirane prehrane, izbjegava-
nja alkohola, pušenja i kofeina predstavlja-
ju prvi izbor u rješavanju te globalne bole-
sti.
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Ekstrakt mrkve za modulaciju  
mikrobiote crijeva

Fruktani poput fruktooligosaharida i inulina smatraju se “zlat-
nim standardom“ prebiotika. Klinička ispitivanja na ljudima podr-
žavaju njihov blagotvoran učinak na akutne i kronične bolesti kao 
što su pretilost i dijabetes tipa 2, alergije, upalne bolesti crijeva, 
putnička dijareja i konstipacija. Studije koje potvrđuju neprobavlji-
vost ispitivanih komponenti prebiotika su rijetke, iako su presud-
ne za određivanje potencijalnih spojeva prebiotika. U ovoj studiji, 
ispitivano je može li ekstrakt obogaćen pektinom ramnogalaktu-
ronanom-I dobivenim iz mrkve (cRG-I) biti potencijalni sastojak pre-
biotika. Upotrijebljeni su novi in vitro modeli koji simuliraju mikro-
biotu humanog debelog crijeva, zajedno s ispitivanjima zasnova-
nim na stanicama koje oponašaju barijeru crijeva domaćina, da bi 
se dokazala neprobavljivost sastojka i opisala stimulaciju rasta spe-
cifičnih dobrih bakterija.

cRG-I pokazuje jedinstvena svojstva, jer se fermentira brže od inu-
lina, što dovodi do proizvodnje kratkolančanih masnih kiselina, po-
sebno acetata i propionata, te manje količine plina u usporedbi s 
inulinom. To povećava brojnost nekoliko bakterijskih vrsta poznatih 
po protuupalnom profilu. U skladu s tim, metaboliti dobiveni fermen-
tacijom cRG-I pokazali su zaštitni učinak u in vitro modelu upale 
sluznice crijeva. Utvrđeno je da je uzimanje ekstrakta pos pješilo 
rast mnogih bakterija koje promiču zdravlje: Bifidobacterium lon-
gum, Bifidobacterium adolescentis, Bacteroides dorei, Bacteroides 
ovatus, Roseburia hominis, Faecalibacterium prausnitzii i Eubacte-
rium hallii. Podaci dobiveni u studiji podržavaju daljnje ispitivanje 
potencijalnog spoja prebiotika u dugoročnim in vitro modelima, 
da bi se potvrdio blagotvorni učinak cRG-I na mikrobiotu crijeva.
Izvor: Nutrients

Blagotvorno djelovanje kurkumina na 
kognitivne funkcije

Podaci australskog randomiziranog, dvostrukoslijepog ispitivanja 
kontroliranog placebom, pokazali su da kurkumin u obliku dodat-
ka prehrani može poboljšati aspekte pamćenja i raspoloženja kod 
zdravih starijih osoba. Studija je obuhvatila 80 zdravih ispitanika 
prosječne dobi od 68 g. kojima je nasumično dodijeljeno uzimanje 
400 mg kurkumina ili placeba na dan, tijekom 12 tjedana. Znan-
stvenici su mjerili niz parametara u 4. i 12. tjednu ispitivanja, uklju-
čujući kognitivnu izvedbu, raspoloženje i kardiovaskularnu funkci-
ju. Pamćenje i umor često se navode kao dva dodatna aspekta ko-
ja se tiču nefizioloških aspekata starenja. Podaci su pokazali da je 
skupina koja je uzimala kurkumin imala znatno niže rezultate ve-
zane uz umor u 4. i 12. tjednu u usporedbi s placebom. Zabilježe-
ne su i razlike između skupina u zapaženoj napetosti, bijesu, zbu-
njenosti i potpunom poremećaju raspoloženja, ali one su primije-
ćene samo nakon 4. tjedna. 

Kao i u prethodno provedenoj studiji, primjena kurkumina do-
vela je do značajnog poboljšanja radne memorije i smanjenja umo-
ra. Nadalje, zabilježena je značajno viša razina glukoze u krvi na-
kon 12 tjedana u skupini koja je uzimala kurkumin, pa znanstve-
nici napominju da glukoza u krvi nije dostigla razinu koja bi upu-
ćivala na rizik od dijabetesa. Zapravo, poznato je da blago poviše-
na razina glukoze olakšava aspekte kognitivnih funkcija, uključuju-

ći radnu memoriju. Autori studije ističu da je vrlo ohrabrujuće uo-
čiti takve rezultate kod ispitanika s višim stupnjem obrazovanja, tj. 
kod onh koji su dobro upoznati s preporukama za očuvanje kog-
nitivnog zdravlja. Također, pozitivna je i činjenica da su dobri re-
zultati pokazani i kod ispitanika s povećanim kognitivnim sposob-
nostima prije početka ispitivanja, a ne isključivo kod pacijenata či-
je su kognitivne sposobnosti prije početka ispitivanja smanjene. Uz 
to, od velikog su značaja rezultati vezani uz prostornu memoriju i 
učenje. 
Izvor: Nutrients

Prebiotici i probiotici mogu  
olakšati simptome depresije

Pregledni rad obuhvatio je 7 studija objavljenih između 2003. i 
2019. godine, u kojima se proučavao potencijalni terapeutski učinak 
prebiotika i probiotika kod odraslih osoba s depresijom ili an ksi-
oznim poremećajima. U odabranim studijama ispitano je sve uku p-
no 12 različitih probiotičkih sojeva, s naglaskom na Lactobacillus 
acidophilus, Lactobacillus casei i Bifidobacterium bifidium. Znan-
stvenici su se posebno fokusirali na ispitivanje kvantitativnih para-
metara kod pacijenata s kliničkom dijagnozom depresije ili an ksi-
oznih poremećaja. 

Od 12 ispitivanih sojeva probiotika, otkriveno je da je njih 11 po-
tencijalno korisno. U svim studijama uočeno je da su primjenom 
probiotika ili kombinacije prebiotika i probiotika značajno smanje-
ni simptomi anksioznosti, te su zabilježene klinički važne promje-
ne u biokemijskim markerima anksioznosti ili depresije. Studije su 
se razlikovale s obzirom na dizajn i korištene metode. Međutim, u 
svima je zaključeno da primjena probiotika samostalno ili u kom-
binaciji s prebioticima može biti povezana s mjerljivim smanjenjem 
simptoma depresije. 

Autori preglednog rada tvrde da probiotici mogu pomoći u sma-
njenju sinteze kemijskih tvari koje uzrokuju upalu. Međutim, ističu 
da je teško donijeti konačan zaključak, jer su sve studije bile krat-
kog trajanja i uključivale su mali broj ispitanika. Također, oboljeli 
od depresije ili anksioznosti često pate i od drugih stanja, poput 
sindroma iritabilnog crijeva. Primjetili su da učinak probiotika mo-
že biti dvojak: mogu izravno ublažiti simptome depresije u skladu 
s rezultatima njihove meta-analize, ili mogu blagotvorno djelovati 
na doživljaj pacijenata s mentalnim poremećajem, ublažavanjem 
dodatnih komorbiditeta. 
Izvor: BMJ Nutrition, Prevention & Health

Ekstrakt piskavice blagotvorno  
djeluje na simptome menopauze 

Rezultati studije provedene u Indiji pokazali su da standardizira-
ni ekstrakt piskavice (Trigonella foenum-graecum) može pomoći u 
održavanju ravnoteže hormona i ublažiti bolove u nogama kod 
žena u postmenopauzi. Prema rezultatima upitnika koji se koristio 
za proučavanje simptoma menopauze, uzimanje 1 mg ekstrakta 
piskavice tijekom od 90 dana uzrokovalo je smanjenje valova vru-
ćine za 48%. Međutim, njegova učinkovitost u reguliranju razine 
hormona pri malim dozama ostaje nejasna. Zbog toga je cilj istra-
živanja bio ispitati korisne učinke ekstrakta piskavice na ublažava-
nje tegoba postmenopauze i utjecaj njegove konzumacije na hor-
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monalnu neravnotežu. U istraživanju je sudjelovalo 48 žena u me-
nopauzi, prosječne dobi od 54 godine. Nasumično im je dodije-
ljeno po 500 mg ekstrakta piskavice na dan, ili placebo, tijekom 
šest tjedana. Ekstrakt piskavice u svom sastavu sadrži aktivne tva-
ri protodioscin i trigonelin u omjeru 3:1. 

Rezultati su pokazali da je ekstrakt piskavice ublažio razne simp-
tome menopauze, posebice bolove u nogama i ostatku tijela, na-
vale vrućine, noćno znojenje i vaginalnu suhoću. Ispitanice su iz-
vijestile o poboljšanjima dva tjedna nakon uzimanja ekstrakta, 
koja su se u tjelesnim, psihološkim i urogenitalnim parametrima 
nastavila i nakon završetka studije. Analizom hormona utvrđen je 
porast koncentracije estradiola, progesterona i slobodnog testo-
sterona kod žena koje su uzimale ekstrakt piskavice, što su istra-
živači pripisali metaboličkoj pretvorbi protodioscina, glavnog fu-
rostanskog saponina u ekstraktu piskavice, u dehidroepiandroste-
ron (DHEA, engl. dehydroepiandrosterone) a poznato je da je on 
važan prethodnik androgenih i estrogenih hormona. Tijekom sta-
renja, koncentracija DHEA se smanjuje, a niska razina cirkuliraju-
će DHEA povezana je sa smanjenom aktivnošću testosterona u 
serumu i 17 beta-hidroksisteroid dehidrogenaze, kao i sa smanje-
nom ženskom seksualnom funkcijom. Dakle, procjenjuje se da bi 
ekstrakt piskavice bogat protodioscinom mogao potaknuti pove-
ćanje koncentracije cirkulirajuće DHEA, što dovodi do uravnote-
žene proizvodnje androgena (testosterona) i estrogena (estradio-
la) čime se učinkovito upravlja simptomima postmenopauze. 
Izvor: Pharma Nutrition

Riblje ulje za oporavak  
mišića nakon vježbanja

Trenutni podaci pokazuju da svakodnevno uzimanje ribljeg ulja 
u obliku dodatka prehrani vjerojatno pospješuje oporavak mišića 
nakon napornog vježbanja. Pozitivan utjecaj ponajviše se pripisu-
je protuupalnim i imunomodulacijskim svojstvima masnih kiseli-
na EPA i DHA. Međutim, dosad zabilježeni rezultati o djelovanju 
ribljeg ulja na oporavak mišića nisu usklađeni, što se dijelom mo-
že pripisati različitim dozama primijenjenim u prethodnim studi-
jama, kao i vremenskom trajanju uzimanja. Zbog toga je prove-
deno randomizirano dvostrukoslijepo ispitivanje kontrolirano pla-
cebom, da bi se ispitao učinak različitih doza ribljeg ulja na opo-
ravak mišića. Mjereni su parametri mišićne izvedbe, percipirane 
boli i biomarker oštećenja mišića nakon napornog vježbanja. To 
je prvo istraživanje u kojem se ispitivao utjecaj različitih doza rib-
ljeg ulja s jednakim omjerom EPA i DHA na oporavak od vježba-
nja koje oštećuje skeletne mišiće. 

U istraživanje su bila uključena 32 studenta u ranim dvadeseti-
ma koji su uzimali doze od 2,4 ili 6 g ribljeg ulja na dan, ili place-
bo, u trajanju od približno 7,5 tjedana. Po dolasku u laboratorij 
prvo je prikupljeno 5 uzoraka krvi prije vježbanja, nakon čega je 
uslijedila procjena percipirane boli, vertikalni skokovi, T-test spret-
nosti, sprint na 40 metara i maksimalna izometrička kontrakcija 
mišića prije vježbanja. Ispitanici su zatim izvršili samostalno oda-
brano dinamičko zagrijavanje u trajanju od 10 minuta, praćeno 
protokolom vježbi čučnjeva. Nakon završetka vježbi prikupljeni su 
uzorci krvi te su ispitanici ocijenili trenutnu percepciju bolova u 
mišićima i dovršili sva mjerenja mišićne izvedbe odmah, te 1, 2, 
4, 24, 48 i 72 sata nakon vježbi. 

Rezultati su otkrili da je uzimanje ribljeg ulja u dozi od 6 g, od-
nosno 2.400 mg EPA i 1.800 mg DHA na dan, rezultiralo oporav-
kom mišićne izvedbe i smanjenjem boli u mišićima. Znanstvenici 
su istaknuli da nisu mjerili porast razine omega-3 masnih kiselina 
u krvi ili skeletnim mišićima, a mala veličina uzorka nije im omo-
gućila utvrđivanje razlika među spolovima za ovisne varijable. To 
je moglo pridonijeti nedostatku zapaženih značajnih razlika izme-
đu skupina, posebice vrijednosti enzima u krvi.
Izvor: Nutrients

Prebiotičko topljivo vlakno Sunfiber je djelomično hidrolizirana 
guar guma (PHGG) proizvedena kontroliranim prirodnim enzim-

skim procesom. Tekst Role of guar fiber in improving digestive he-
alth and function objavljen u časopisu Science Direct, sažima kli-
nički opažene učinke guar vlakna na zdravlje probavnog sustava. 

Zdravlje probavnog sustava ima ključnu ulogu u našem aktivnom 
svakodnevnom životu. Održavanje pravilnog pražnjenja crijeva, bez 
konstipacije, proljeva, sindroma iritabilnog crijeva, upalnih bolesti 
crijeva, nadimanja, nadutosti i bolova u trbuhu, sve većem broju 
ljudi predstavlja problem. 

Prehrambena vlakna često se preporučuju za održavanje isprav-
nog zdravlja probavnog sustava, ali niti jedno ne pruža cjelovito 
rješenje. Međutim, djelomično hidrolizirana guar guma (Sunfiber) 
pokazala se kao vjerodostojan kandidat za cjelovito rješenje. Ne-
koliko kliničkih studija sugerira da Sunfiber normalizira i zatvor i 
proljev. Učinkovit je u ublažavanju simptoma povezanih sa sindro-
mom iritabilnog crijeva. Studije sugeriraju da je redoviti unos guar 
- vlakana od 5-10 g/dan, učinkovit kod većine bolesti povezanih 
sa zdravljem probavnog sustava. 

Djelovanje Sunfibera: 
• kod zatvora navlači vodu povećavajući volumen i smanjujući 

tvrdoću stolice; 
• kod proljeva veže vodu u crijevu te na taj način pomaže 

formiranje čvršće stolice;
• povećava broj laktobacila i bifidobakterija te zahvaljujući tom 

prebiotičkom učinku, pomaže u obnovi normalne crijevne 
mikroflore i sintezi kratkolančanih karboksilnih kiselina kojima 
se koriste stanice koje oblažu debelo crijevo; 

• zbog sposobnosti apsorbiranja i neutraliziranja egzogenih i 
endogenih toksina, pomaže i u smanjenju težine i učestalosti 
proljevastih stolica;

• veže štetne tvari, poput suviška žučnih kiselina, pospješujući 
njihovu eliminaciju. 

Po čemu se Sunfiber razlikuje od drugih vlakana? 
• Na osnovu više od 120 studija Sunfiber u Kanadi ima odobrenu 

zdravstvenu tvrdnju vezanu za učinkovitost u liječenju simpto-
ma sindroma iritabilnog crijeva (SIC), sposobnost ublažavanja 
crijevnih problema povezanih s konstipacijom u dječjoj dobi i 
smanjivanje glukoze nakon obroka za 20%. 

• Sunfiber je jedino vlakno koje regulira i zatvor i proljev. 
• Proces fermentacije Sunfibera u odnosu na inulin i fruktooligo-

saharide je znatno sporiji, pa zato ne nastaju plinovi koji iza-
zivaju nadutost i nelagodu. 

• Sunfiber je certificiran kao vlakno s niskim FODMAP-om te ga 
Sveučilište Monash preporuča kao sastavni dio prehrane osoba 
koje imaju funkcionalni gastrointestinalni poremećaj i sindrom 
iritabilnog crijeva. 

Prebiotičko vlakno učinkovito kod konstipacije, 
proljeva i sindroma iritabilnog crijeva
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ma polimeraze te povećava sinteza bjelan-
čevina u ribosomima; induciranje, odnosno 
aktiviranje enzima koji u jetri razgrađuju stra-
ne tvari; poticanje obnove stanica nakon oš-
tećenja; blagi utjecaj na modulaciju imuni-
teta; sposobnost hvatanja slobodnih radika-
la na staničnim i substaničnim membrana-
ma; smanjenje lipidne peroksidacije i ut je-
caj na regeneraciju stanica.

Farmakološka aktivnost sikavice i djelotvor-
nost njezinih sastavnica u olakšavanju raz-
nih tegoba, osigurali su učinkovitu primje-
nu njezinog standardiziranog ekstrakta u 
olakšavanju raznih simptoma toksičnog oš-
tećenja jetre i u dodatnom liječenju: virus-
nog hepatitisa, ciroze jetre (i masne jetre) 
izazvane djelovanjem alkohola i drugih štet-
nih kemikalija, upalnih stanja jetre i poveća-
nja koncentracije enzima jetre u vezi sa žuč-
nim bolestima. Ekst rakt sikavice također se 
koristi za sprječavanje ili ublažavanje toksič-
nog dje lovanja nekih lijekova (fenotiazina, 
butirofenona) te kod oslabljenog imuniteta 
kao i u raznim pripravcima antioksidativnog 
djelovanja.

Silimarin ima utjecaj i na gušteraču kod 
dijabetesa koji uništava beta stanice. Taj uči-
nak rezultat je djelovanja silimarina na po-
ve ćanje koncentracije glutationa u guštera-
či i krvi, na inhibiciju hiperglikemije, an ti ok-
sida tivno djelovanje i očuvanje stanične funk-
cije i strukture. Zelenim dijelovima biljke pri-
pisuje se sposobnost održavanja zdrave je-
tre te djelovanje kod funkcionalnih poreme-
ća ja, žutice, žučnih kolika i sličnih bolesti.1,5-12

Najveći broj istraživanja posvećen je raz-
ja š njenju mehanizma djelovanja flavonogli-
kanskog kompleksa silimarina i njegove glav-
ne komponente silibina koji se u liječenju lju-
di gotovo isključivo primjenjuje kao hepato-
protektivna supstancija. Za učinkovitost u li-
ječenju jetre vrlo je važan njegov utjecaj na 
aktivnost enzima RNA polimeraze I i trans-
kripciju ribosomalne RNA, čime se potiče i 
sinteza proteina u ribosomima, ključna za ob-
navljanje strukturnih proteina i enzima uni-
štenih djelovanjem toksina jetre. Pokusi su 

pokazali da silimarin blokira centre veziva-
nja toksina i time sprječava i otežava njiho-
vo nakupljanje u jetri. Pritom važnu ulogu 
ima i njegovo snažno antioksidativno djelo-
vanje koje je prema nekim istraživanjima vi-
šestruko jače nego kod vitamina E.

Silimarin ima važnu ulogu i u smanjivanju 
jetrene i mitohondrijske oksidacije glutatio-
na, budući da djeluje kao kelator željeza či-
ja povišena koncentracija potiče te oksida-
cijske procese koji mogu pogoršati ošteće-
nje jetre kod pacijenata s kroničnim virus nim 
hepatitisom. Pored toga, smanjuje aktivnost 
tumorskih promotora, stabilizira ma s ne sta-
nice i usporava metabolizam kalcija. 

Na temelju obavljenih kliničkih studija pret-
postavlja se da silimarin ublažava ošećenja 
jetre izazvana djelovanjem alkohola, raznih 
industrijskih kemijskih sredstava i psihofar-
maceutika, te ubrzava normalizaciju naruše-
ne funkcije jetre.1,4,6
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Farmakološki učinak sikavice, Silybum ma-
rianum (L.) Geartn. poznate i kao obični 
oslobod ili osljebad, istraživan je u brojnim 

kliničkim studijama. Iako se mišljenja struč-
njaka o djelotvornosti njenih sastavnica znat-
no razlikuju, neosporna je činjenica da pri-
pravci koji je sadrže, bez obzira na mehani-
zam djelovanja, pokazuju zaštitno djelova-
nje protiv višestrukih utjecaja koji šte te jetri. 

Sustavno ispitivanje mehanizama njezinog 
djelovanja i primjena u ljekarništvu započe-
li su sredinom pro šlog stoljeća.1 Kao droga 
se koriste zreli, osušeni, smeđe isprugani plo-
dovi kojima se odstranjuje čekinjasta kuna-
dra (papus). Najvažnije biološki aktivne sku-
pine spojeva koje plodovi sikavice sadrže su: 
flavonoglikani, flavonoidi i masno ulje.

Flavonoglikani se sastoje od flavonoida tak-
sifolina i različito vezanog koniferilnog alko-
hola. Njihov specifičan kompleks poznat pod 
nazivom silimarin, prvi je put izoliran iz plo-
da sikavice 1968. g. U njegovom sastavu do-
miniraju tri flavonoglikana: silibin (silibinin), 
silikristin i silidijanin, a cijeli kompleks čine i 
manje zastupljeni flavonoglikani kao što su: 
dehidrosilibin, 3-dezoksisilikristin, deo ksi si-
lidijanin, siliandrin, silibinom, silihermin, neo-
silihermin. Pretpostavlja se da je najaktivniji 
među njima silibin koji je smjesa dva stere-
oizomera A i B (u omjeru 1:1). Zreli plod sa-
drži 1,5-6% silimarina. Skupinu flavonoida 
čini više flavonskih i flavonolnih spojeva. Ma-
sno ulje zastupljeno je sa 16-18%, a sadrži 
većinom linolensku i oleinsku kiselinu uz ne-
što miristinske, palmitinske i stearinske kise-
line. U sastavu roške također sudjeluju i ami-
ni (triamin, histamin), betain hidroklorid, to-
koferol (oko 0,6%), steroli (kampesterol, stig-
masterol, beta-sitosterol) te bjelančevine ko-
jih može biti 25-30%, a u zelenim dijelovi-
ma biljke nalaze se također veće količine fla-
vona i flavonola (slobodnih ili vezanih u ob-
liku glikozida) te fumarna kiselina i poliace-
tileni.2-4

Kao lijek se upotrebljavaju zreli plodovi si-
kavice i njihovi pripravci, osobito visokokon-
centrirani suhi ekstrakt. On se najčešće pro-
izvodi ekstrakcijom acetonom ili etilnim al-
koholom iz plodova, sjemenki i lišća. Farma-
kološki je najvrjedniji ekstrakt plodova koji 
je najčešće standardiziran na 70% silimari-
na (računato na silibin). Is tra ži va nji ma je do-
kazan višestrani mehanizam djelovanja sika-
vice. Stoga se i njezina farmakološka aktiv-
nost može podijeliti u nekoliko skupina. 

Među učincima hepatoprotektivnog dje-
lovanja navode se: antagonističko djelova-
nje na brojne toksine jetre; utjecaj na pro-
mjenu vanjske građe stijenki jetrenih stani-
ca (hepatocita) čime se sprječava ponovni 
prodor toksina i pospješuje dje lovanje enzi-

Na temelju rezultata dobivenih brojnim kliničkim studijama,  
sve se više preporuča za terapiju toksičnih oštećenja jetre
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U svom radu susrećemo se s različitim  
situacijama, a ponekad i neuobičajenim pitanjima

IZ ISKUSTVA...
MELITA PETROVIĆ, mag.pharm.

njaka. No, tu se kriju i opasnosti, jer je teško procijeniti vjerodo-
stojnost, važnost i objektivnost podataka. U mnoštvu informacija 
postoje i one koje su obmanjujuće, često pristrane, nepotpune i/ili 
netočne. Posebno treba biti oprezan s informacijama koje obeća-
vaju brze i senzacionalne rezultate, s izjavama o “čudesnom oz-
dravljenju“, tvrdnjama da je lijek prikladan za širok raspon različi-
tih bolesti ili je namijenjen svakome. Oglašavanje i informiranje pu-
tem medija regulirano je Zakonom o lijekovima koji propisuje da 
to treba biti objektivno, sa svrhom poticanja racionalne farmako-
terapije i da ne smije dovoditi u zabludu. 

Kako se snaći u “šumi“ nepreglednih informacija i odabrati one 
koje su stručne, kvalitetne, pouzdane, cjelovite i ažurirane? Inter-
netska stranica trebala bi sadržavati vjerodostojne podatke o struč-
nim kvalifikacijama i ime autora ili organizacije, a informacije tre-
baju biti ažurirane u novije vrijeme. Također trebaju biti uravnote-
žene, tj. uz prednosti trebaju navoditi i loše strane i rizike. Bez osob-
nog kontakta s liječnikom i ljekarnikom ne može se utvrditi je li 
izabrani lijek pravi izbor za pacijenta, ili će biti neučinkovit ili čak 
štetan. Oglas o prodaji lijeka na internetu možda nije prošao nikak-
vu kontrolu i može govoriti o čudesnim učincima koji nisu ni točni 
ni dokazani. Nedostaju i važna upozorenja o kontraindikacijama, 
nuspojavama i interakcijama, nema garancije da lijek koji pacijent 
kupuje posjeduje tražene standarde za kvalitetu, sigurnost i učin-
kovitost (iako oglas tvrdi da ima). Također nema garancije da je li-
jek prije prodaje pravilno čuvan i uskladišten. 

Pacijente treba poticati da o informacijama koje pronađu na in-
ternetu, ili ako imaju dilema, razgovaraju s liječnikom ili ljekarni-
kom. Pouzdani izvori informacija su oni iz službenih zdravstvenih us-
tanova, nadležnih državnih tijela u području zdravstva (npr. HALMED), 
farmaceutskih tvrtki (iako nude isključivo informacije o svojim pro-
izvodima) te liječnika i ljekarnika. Objektivnost, pouzdanost i kva-
litetu medicinskog sadržaja na internetu jamči međunarodni certi-
fikat HON code (Health on the Net). U Hrvatskoj ga posjeduju npr. 
zdravstveni portali Pliva zdravlje, Centar zdravlja, Cybermed...

Najveći rizik za zdravlje je ilegalna nabava krivotvorenih lijekova. 
No, uz dobro regulirani sustav distribucije lijekova u RH i EU takav 
je rizik vrlo mali. Pacijenti u Hrvatskoj imaju veliku mogućnost na-
bave lijekova i ostalih proizvoda za zdravlje te dovoljno razgrana-
tu mrežu ovlaštenih prodajnih mjesta (ljekarne, specijalizirane pro-
davaonice, te web prodaja dijela ljekarničkog asortimana putem 
ovlaštenih ljekarni) pa nema potrebe za kupovinu nekim drugim, 
ilegalnim kanalima. 

Slučaj 1: Pacijent je pitao može li isti lijek različito djelovati 
na muškarca i na ženu.  

Pojedinci različito reagiraju na lijekove zbog niza raznih čimbe-
nika (životna dob, rasa, genetski čimbenici, spol, trudnoća, lakta-
cija, prisustvo bolesti, prehrana, stres, uzimanje alkohola, pušenje, 
funkcioniranje KV, GI i imunološkog sustava, stanje jetre i bubre-
ga…). Poznato je da se žene i muškarci razlikuju u gotovo svakom 
organu (mozak, srce, crijeva, koža...) i da je svaki organizam jedin-
stven. Razlika u spolu samo je jedan od mogućih razloga kojim bi 
se moglo objasniti kako je moguće da isti lijek ne djeluje jednako 
na dvije osobe. Organizam žene i muškarca u mnogo stvari reagi-
ra drugačije - muškarci npr. lakše podnose bol, a žene imaju jači 
imunološki sustav, pa zato vjerojatno i duži životni vijek. Znanstve-
nici su ustanovili da se žensko tijelo brže oslobađa lijekova, pogoto-
vo u vrijeme mjesečnice kada su ubrzani hormonalni ciklusi. Zbog 
toga, ali i zbog mogućnosti da je ispitanica trudna, što isključuje 
bilo kakvu uporabu lijeka (osim nužno potrebnih) do nedavno far-
maceutske tvrtke nisu testirale lijekove na ženama. U novije vrije-
me u takvim istraživanjima sudjeluju oba spola, no i dalje više mu-
škarci, a veći udio (60%) nuspojava prijavljuju žene. Objašnjenje 
za to vjerojatno je više u socio-ekonomskim nego znanstveno-me-
dicinskim čimbenicima. Biološke razlike među spolovima utječu i 
na apsorpciju lijeka, primjerice zbog razlike u enzimima i hormo-
nima. I tjelesna masa prosječnog muškarca veća je nego žene, pa 
i količina vode u organizmu (muškarci oko 42%, a žena 29%). U 
uputi lijekova uobičajeno je navoditi dozu prema dobi, a vrlo rijet-
ko prema tjelesnoj masi. 

Neka su istraživanja pokušala pokazati razlike u djelovanju ASK 
na redukciju rizika od srčanih bolesti, pa je utvrđeno da ASK sma-
njuje smrtnost kod žena, a nema utjecaja na muškarce. Jasno je 
da postoji biološka različitost između spolova, no rezultati takvih 
istraživanja moraju se pažljivo razmotriti prije nego što se uporaba 
ASK počne preporučivati ovisno o spolu. 

Iako se može govoriti o različitom djelovanju određenog lijeka u 
istoj dozi i u istom načinu primjene kod ženskog i muškog spola, 
znanstvena istraživanja o učinkovitosti određenog lijeka ovisno o 
spolu nisu ni jednostavna ni jeftina, pa se čini da smo još dosta da-
leko od toga da na odabir i propisivanje lijeka utječe i činjenica ko-
jeg je spola pacijent. Naravno, žene moraju podatak o eventualnoj 
trudnoći ili uzimanju hormonalne kontracepcije obavezno napo-
menuti liječniku ili ljekarniku. Što se tiče doziranja lijekova, ono se 
zasad određuje stanjem bolesti, životnom dobi, tjelesnom težinom, 
te stanjem bubrega i jetre. 

Slučaj 2: Pacijent koji koristi nekoliko lijekova, žali se na sku-
po plaćeni lijek naručen s interneta. Naknadno želi stručno 
mišljenje, te pita je li lijek možda opasan. 

Najvažniji dio ljekarničkog posla usmjeren je na savjetovanje o 
pravilnom uzimanju lijekova da bi liječenje bilo uspješno, te opće-
nito prema zdravstvenoj edukaciji stanovništva. Neosporna je ulo-
ga interneta u informiranju o zdravlju, bolestima i liječenju, no pa-
cijente, kad god imamo priliku, treba upozoravati na moguću opas-
nost od kupovine lijekova na internetu. 

Bolesnici na više načina dolaze do informacija o lijeku - od liječ-
nika, iz priložene upute uz lijek i, naravno, u ljekarni od farmace-
uta. No, nekad se želi više, brže i dostupnije, pa je internet kao jef-
tino i brzo sredstvo komunikacije postao izvor velikog broja infor-
macija za sve profile zainteresiranih, od laika do zdravstvenih struč-
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DERMOKOZMETIČKI IZLOG

PROIZVODI ZA  
ČIŠĆENJE LICA

BioNike Aknet 
Pjenušavi gel za  
pranje masne kože
200 ml, preporučena  
MPC: 86,00 kn

Biovitalis
Dvofazna micelarna voda
100 ml, preporučena  
MPC: 39,90 kn

Nature's
Acque Unicellulari
Hidratantno mlijeko za čišćenje 
lica i očiju
150 ml, preporučena MPC: 
111,00 kn

Eau Thermale Avène
Micelarni losion 
200 ml, preporučena  
MPC: 91,38 kn
500 ml, preporučena  
MPC: 132,98 kn

Skeyndor 
Aquatherm Gel za 
čišćenje
250 ml, preporučena 
MPC: 190,15 kn

Nature's
Acque Unicellulari
Gel za pranje i čišćenje lica
150 ml, preporučena  
MPC: 120,00 kn

oleoTHERAPY 
Ulje ploda divlje ruže 
100 ml, preporučena MPC: 168,75 kn

Skeyndor 
Aquatherm Micelarna 
vodica za čišćenje
200 ml, preporučena 
MPC: 137,86 kn 

BioNike Defence 
Dvofazno sredstvo  
za uklanjanje šminke  
s očiju
150 ml, preporučena  
MPC: 88,00 kn

BioNike Defence Tolerance 
Esencijalna otopina 
za čišćenje kože
200 ml, preporučena MPC: 
88,00 kn
400 ml, preporučena MPC: 
128,00 kn

NovExpert
Ulje za čišćenje  
sa 5 omega
150 ml, preporučena 
MPC: 199,20 kn
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PROIZVODI ZA ČIŠĆENJE LICA

BioNike Aknet 
Pjenušavi gel za pranje masne kože
Sredstvo za dubinsko čišćenje i pranje 
masne kože koja je sklona pojavi akni. 
Učinak pilinga pružaju biorazgradive 
mikrogranule celuloze i jojobinog voska (bez 
plastike/PE). One dubinski čiste kožu bez 
iritacija, olakšavaju uklanjanje mrtvih stanica 
s površine kože, uklanjaju nečistoće iz 
pilosebacealnih folikula i pomažu u zaštiti 
od stvaranja otvorenih i zatvorenih 
komedona. Esencijalna ulja metvice i kleke 
djeluju blago antiseptički i protuupalno te 
pružaju ugodan osjećaj svježine. Blagi 
anionski surfaktanti nježno čiste kožu, 
nakon čega je ona glatka, svježa i 
besprijekorno čista.

BioNike Defence Tolerance 
Esencijalna otopina  
za čišćenje kože
Gel-voda sadrži umirujuće sastojke za 
nježno čišćenje. Ružina vodica (hidrolat 
ruže) djeluje umirujuće i pomaže 
oporavku kože od djelovanja slobodnih 
radikala. Pantenol djeluje regenerativno, 
protuupalno i hidratizira. Dodatna 
prednost je probiotik L. fermentum koji 
održava optimalan balans mikrobiote i 
jača kožu. Osobitost proizvoda je gel oblik 
koji se pretvara u vodu tek u dodiru s 
kožom, a zatim nježno, ali učinkovito čisti 
bez iritacije. Proizvod sadrži vrlo malo 
sastojaka, čuva hidrolipidnu barijeru i 
pomaže smanjivanju crvenila i oštećenja 
kože. Oftalmološki je testiran na osobama 
koje imaju osjetljive oči ili nose kontaktne 
leće.

Eau Thermale Avène
Micelarni losion 
Losion sadrži formulaciju s dvostrukim 
djelovanjem i još boljim učinkom 
odstranjivanja šminke, uz pojačanu 
hidrataciju. Iznimno nježno odstranjuje 
nečistoće i vodootpornu šminku, bez 
isušivanja kože. Avène termalna izvorska 
voda umiruje i ostavlja osjećaj ugode na 
koži, djeluje nježno i ublažavajuće. 
Pojačanu hidrataciju osigurava 
zadržavanjem vode u površinskim 
slojevima kože. Diskretnog je i nježnog 
mirisa. Sadrži mali broj sastojaka, a ne 
sadrži parabene.

Biovitalis
Dvofazna micelarna voda
Inovativna formulacija za suhu i osjetljivu 
kožu, s uljem ricinusa za brži rast 
trepavica, nježno ali temeljito čisti i 
uklanja čak i vodootpornu šminku, 
nečistoću i masnoću. Ne isušuje kožu, već 
ju dubinski hidratizira što ju čini idealnom 
za suhu i osjetljivu kožu. Micelarna voda 
je podijeljena u dvije faze, donju vodenu i 
gornju uljnu. Protresanjem bočice nastaje 
emulzija koja ima dvostruku ulogu: 
temeljito čišćenje i intenzivnu njegu. 
Dodano hladno tiješteno ulje ricinusa iznimne kvalitete 
poznato je kao stimulator rasta trepavica i obrva, dok 
pomno odabrano ulje divlje ruže dubinski hrani i njeguje 
kožu. Za lice, oči i usne, za sve tipove kože, bez ispiranja. 
Formulacija je nekomedogena i bez alkohola. Proizvodi se 
u Hrvatskoj, u skladu s DPP.

BioNike Defence 
Dvofazno sredstvo za uklanjanje 
šminke s očiju
Proizvod za besprijekorno i jednostavno 
uklanjanje teške i vodootporne šminke s 
očiju. Dvofazno sredstvo, sadrži sve kompo-
nente koje su potrebne da bi se šminka u 
potpunosti i uz poštivanje hidrolipidnog 
balansa uklonila s kapaka, trepavica i pod-
ručja očiju. Uljna faza uključuje nježne 
silikone i estere, a vodena faza sadrži tvari za 
zadržavanje vlage da bi se ostaci šminke 
uklonili bez isušivanja. Oftalmološki je 
provjeren i ne nadražuje sluznicu oka.

Nature's
Acque Unicellulari
Gel za pranje i čišćenje lica
Osvježavajući gel s vodom bergamota i narom, čija mekana 
pjena jednim nanošenjem čisti kožu lica i dovodi ju u 
ravnotežu. Voda bergamota učvršćuje i revitalizira, dok 
ekstrakt nara i acerola djeluju na ravnomjerno lučenje 
žlijezda lojnica. U formulaciju je uključen i specijalni 
kompleks protiv nečistoća koji djeluje tako da skida gornji 
odumrli sloj stanica kože te zatvaranjem pora pomaže 
uspostavu fiziološke 
ravnoteže kože. Nanosi se 
na vlažnu kožu lica i vrata, 
te se ispire vodom. Bez 
parabena, parafina, 
mineralnih ulja, bojila, 
GMO-a, SLS-a i SLES-a. 
Testirano na nikal i 
dermatološki testirano. 
Nije testirano na 
životinjama.



www.inpharma.hr   49

DERMOKOZMETIČKI IZLOG
PROIZVODI ZA ČIŠĆENJE LICA

Nature's
Acque Unicellulari
Hidratantno mlijeko za čišćenje lica i očiju
Mlijeko s vodom bergamota i slatkim bademom idealno je 
za svakodnevno čišćenje lica. Mekana emulzija nježno 
uklanja šminku i nečistoće, ostavljajući kožu baršunastom 
i spremnom za slijedeći tretman. Sadrži jednostaničnu 
vodu bergamota koja ima osvježavajući i pročišćavajući 
učinak, ulje slatkog badema koje ima hranjivo i 
omekšavajuće djelovanje te kompleks biljnih ekstrakata 
regenerirajućeg i učvršćujućeg djelovanja. Nanosi se ujutro 
i navečer na vlažnu kožu lica i vrata te se ispire s vodom. 
Bez parabena, parafina, mineralnih ulja, bojila, GMO-a, 
SLS-a i SLES-a. Testirano na nikal i dermatološki testirano. 
Nije testirano na životinjama.

NovExpert
Ulje za čišćenje sa 5 omega
Ulje za čišćenje koje je ujedno jedinstveni tretman za 
njegu kože, jer sadrži sve omega masne kiseline u samo 
jednoj bočici. Omega-3 iz ulja Inca Inchi obnavlja stanice 
kože; omega-5 iz ulja sjemenki nara ima izrazita 
antioksidativna svojstva; omega-7 iz ulja pasjeg trna 
sadrži jedinstvenu količinu vitamina A, C i E; a omega-6 
i -9 iz ulja jojobe, marule, 
suncokreta i sezama imaju hranjiva 
svojstva. Zamjenjuje nekoliko 
proizvoda iz dnevne rutine -  
sredstvo za uklanjanje šminke, za 
čišćenje lica, hidratantnu kremu i 
anti-age kremu, a namijenjeno je za 
sve tipove kože, pa čak i masnu. 
Uklanja sve vrste šminke (du go-
trajnu, vodootpornu...) s lica, očiju i 
usana. U jednom nanošenju 
eliminira 98% zagađivača iz zraka, 
a 8 sati nakon čišćenja, koža lica i 
dalje ima koristi od učinka svih 5 
omega ulja na dugotrajnu 
hidrataciju. Uz ulje je pakirana i 
pamučna krpica za lice.

Skeyndor 
Aquatherm Gel za 
čišćenje
Gel izuzetne podnošljivosti 
namijenjen je njezi i 
svakodnevnom čišćenju osjetljive 
kože sklone mašćenju. Jača 
biološku ravnotežu kože, štiteći je 
od vanjskih štetnih utjecaja. 
Sadrži izvorsku vodu iz Salies-de-
Bearna, vodu hamamelisa i 
prebiotičke oligosaharide. Oni 
stimuliraju proliferaciju 
blagotvorne kožne flore radi 
održavanja ravnoteže pH, te 
istodobno sprječavaju prodiranje 
štetnih mikroorganizama. 
Ne sadrži ulje. 

Skeyndor 
Aquatherm  
Micelarna vodica za 
čišćenje
Termalna vodica za čišćenje, kreirana 
za učinkovito uklanjanje nečistoća i 
tragova šminke s lica, područja oko 
očiju i usana. Miceli, skupine 
molekula, pomažu ukoniti masnoće, 
šminku i ostale nečistoće, privlačeći 
ih kao magneti. Ne ispire se i ne 
izaziva iritacije. Štiti prirodni zaštitni 
sloj kože, a pogodna je za osjetljivu 
kožu. Ne sadrži alkohol ni parabene, 
te je alergološki testirana. Glavni 
sastojci su miceli, termalna voda iz 
Salies-de-Bearna, ulje makadamije i 
prirodni faktori hidratacije.

oleoTHERAPY 
Ulje ploda divlje ruže 
Ulje dobiveno hladnim tiještenjem 
ploda divlje ruže sadrži esencijalne 
masne kiseline, karotenoide i 
prekursore vitamina A koji izvrsno 
djeluju na regeneraciju kože. Izuzetno 
je vrijedno u regenerativnoj njezi 
kože, jer ima prirodna antioksidativna 
svojstva i djeluje blago adstrigentno. 
Idealan je odabir za formulacije 
namijenjene zreloj i fotooštećenoj 
koži kada je potrebno obnoviti kožu i 
ujednačiti pigmentaciju.
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DODACI PREHRANI  
S KOENZIMOM Q10

Tamara Vulić, mag.nutr., vitaminoteka - konzalting u nutricionizmu 

NUTRI-INSPEKCIJA

željezo oksid i hidroksidi

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 4,75 kn

Hug Your Life Q10 
Natural Complex
30 kapsula

Proizvedeno u Hrvatskoj

ODGOVORAN ZA RH: Luminus Mod 

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10, min. 98% 100 mg, suhi 
ekstrakt ploda šipka (Rosa canina) 160 mg 
- od čega prirodni vitamin C 80 mg  
(100% PU), suhi ekstrakt sjemena soje 
(Glycine max) 48 mg - od čega prirodni  
vitamin E 12 mg (100% PU), suhi ekstrakt 
korijena cikle (Beta vulgaris) 80 mg, suhi 
ekstrakt ploda češnjaka (Allium sativum) 
80 mg, vitamin B1 (tiamin hidroklorid)  
1,1 mg (100% PU), vitamin B6 (piridoksin 
hidroklorid) 1,4 mg (100% PU), folna  
kiselina (pteroilmonoglutaminska kiselina) 
200 µg (100% PU), vitamin B12 (cijanoko-
balamin) 2,5 µg (100% PU), krom (kromov 
(III) klorid heksahidrat) 40 µg (100% PU)

SASTOJCI: suhi ekstrakt ploda šipka (Rosa ca-
nina) koji sadrži 50% vitamina C; koenzim 
Q10; zgušnjivač: hidroksipropil metil celulo-
za (kapsula); suhi ekstrakt korijena cikle 
(Beta vulgaris); suhi ekstrakt ploda češnja-
ka (Allium sativum); suhi ekstrakt sjeme-
na soje (Glycine max) koji sadrži 25% vita-
mina E; tvar za sprječavanje zgrudnjavanja: 
magnezijeve soli masnih kiselina, piridok-
sin hidroklorid, tiamin hidroklorid, kromov 
(III) kloridheksahidrat; pteroilmonogluta-
minska kiselina; cijanokobalamin

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan, uz 
obrok.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 3,97 kn

Q10 je jedan od osnovnih tjelesnih 
koenzima, a pohranjuje se u 
mitohondrijima - organelama 

stanica koje su zadužene za proizvodnju 
energije u organizmu. Drugi naziv za Q10 
je ubikinon, naziv koji potječe od latinske 
riječi ubiquitarius što znači svuda prisutan. 
Reducirani oblik ubikinona - ubikinol - dje-
luje kao tjelesni antioksidans koji se upliće 
u metabolizam reaktivnih kisikovih spojeva 
i pomaže u očuvanju vitamina E, glavnog 
antioksidansa staničnih membrana i drugih 
liposolubilnih struktura tijela. Kao koenzim, 
taj nutrijent sudjeluje u kompleksnom 
procesu transformacije hrane u adenozin 
trifosfat (ATP) - osnovnu energetsku valutu 
u mitohondrijima. Ljudsko tijelo stvara 
koenzim Q10, međutim, starenjem se ta 
sposobnost smanjuje. 

Osim starenja, postoje i neki drugi uzroci 
nedostatka Q10:

• nutritivni nedostaci, poput nedostatka 
vitamina B6

• genetske greške u sintezi ili korištenju 
Q10

• povećane potrebe tkiva kao posljedica 
određenih bolesti

• mitohondrijske bolesti
• oksidativni stres 
• nuspojave liječenja statinima.

Niske razine koenzima Q10 u krvi 
zabilježene su kod osoba s bolestima srca, 
kardiomiopatijom, upalom desni, zatim 
kod pretjerane gojaznosti, hipertenzije, 
mišićne distrofije, Parkinsonove bolesti, 
AIDS-a te kod bolesnika na dijalizi. 

Uobičajena dnevna doza koenzima Q10 
za odrasle iznosi 30-120 mg, iako pojedina 
zdravstvena stanja mogu zahtijevati i veće 
doze. Nema podataka o toksičnosti ili 
neželjenim popratnim pojavama prilikom 
uzimanja, a istraživanja pokazuju da je 
sasvim siguran u dozama od 500-1.200 
mg/dan. Može se kombinirati s drugim 
tvarima porijeklom iz hrane i bilja bez 
straha od interakcija, a dodatno uzimanje 
ne utječe na endogenu sintezu Q10. 

Aktival Koenzim Q10 
120 mg 
30 kapsula

PROIZVOĐAČ: Mibe GmbH Arzneimittel

PROIZVEDENO ZA: Mibe Pharmaceuticals HR

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 120 mg, vitamin E (D-alfa-
tokoferil acetat) 5 mg α-TE (42% PU)

SASTOJCI: suncokretovo ulje; koenzim Q10; 
želatina; tvari za zadržavanje vlage: glice-
rol i sorbitol; palmino ulje; emulgator: sojin 
lecitin; kokosovo ulje; stabilizator: pčelinji 
vosak; D-alfa-tokoferil acetat; bojilo: E172

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan. 

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 6,06 kn

Dietpharm Koencim 10 plus
20 kapsula

PROIZVOĐAČ I ODGOVORAN ZA RH: Fidifarm 
SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DO-

ZA): koenzim Q10 30 mg, vitamin C (L-
askorbinska kiselina) 40 mg (50% PU), vi-
tamin E (D-alfa-tokoferol) 21,7 mg α-TE 
(181% PU), vitamin A (beta-karoten) 
2.000 µg RE (250% PU), selen (iz kvasca 
0,1%) 15 µg (27% PU)

SASTOJCI: želatina; ulje soje; kvasac; tva-
ri za zadržavanje vlage: glicerol i sorbitol; 
ulje soje, djelomično hidrogenirano; emul-
gator: lecitini soje; beta-karoten; L-askor-
binska kiselina; D-alfa-tokoferol; koenzim 
Q10; selenom obogaćeni kvasac; bojilo: 

  



  

NUTRI-INSPEKCIJA

Lifetime Koenzim Q10
100 mg 
30 kapsula

PROIZVOĐAČ: NutraPure Inc za LifeTime 

ODGOVORAN ZA RH: Farmex 

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 (ubikinon) 100 mg                 

SASTOJCI: rižino ulje; koenzim Q10; želatin-
ska kapsula; tvar za zaslađivanje: glicerol 
biljnog porijekla; emulgator: lecitin; bojilo: 
titanov dioksid; pročišćena voda

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan, ili 
drugačije po preporuci stručne osobe.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 6,67 kn

LongLife Co En Q10
30 kapsula

PROIZVOĐAČ: Phoenix Srl

ODGOVORAN ZA RH: MondoPharm

SASTAV U 2 KAPSULE (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 200 mg

SASTOJCI: ulje soje; koenzim Q10 dobiven 
fermentacijom; emulgatori: sojin lecitin i 
pčelinji vosak; kapsula: želatina; emulga-
tor: glicerol; bojila: titanijev dioksid i  
željezni oksid

NAČIN PRIMJENE: Jedna do 2 kapsule na dan, 
s vodom, tijekom obroka.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 6,21 kn

M.E.V. Feller CoQ10 
100 mg
60 kapsula

PROIZVOĐAČ: Proizvedeno za Salvus 

ZEMLJA PODRIJETLA: Ujedinjeno Kraljevstvo

ODGOVORAN ZA RH: Salvus 

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 (ubikinon) 100 mg

SASTOJCI: tvar za povećanje volumena:  
maltodekstrin; koenzim Q10 (ubikinon); 
kapsula: hidroksipropil metil celuloza; tvari 
protiv zgrudnjavanja: magnezijeve soli  
masnih kiselina, silicijev dioksid

NAČIN PRIMJENE: Odrasli uzimaju 1 kapsulu 
na dan, uz obrok.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 3,00 kn

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Natrol CoQ-10 
45 kapsula

PROIZVOĐAČ: Natrol

ODGOVORAN ZA RH: Vital trgovina

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 200 mg

SASTOJCI: koenzim Q10; sojino ulje; želati-
na; bojila: titanijev dioksid i riboflavin; vo-
da; pčelinji vosak; stabilizator: glicerol; leci-
tin (iz soje); antioksidans: d-alfa tokoferol; 
emulgator: polisorbat 80

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula, jednom na 
dan, uz obrok.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 8,56 kn

Now CoQ10
30 kapsula

PROIZVOĐAČ: Now Foods 

ODGOVORAN ZA RH: Lenimentus 
SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DO-

ZA): koenzim Q10 100 mg, suhi ekstrakt 
ploda crvenoga gloga (želatinska kapsula) 

SASTOJCI: rižino brašno, celuloza (kapsule), 
magnezijev stearat (biljnog podrijetla)

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan, ili 
drugačije po preporuci stručne osobe.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 7,07 kn

Solgar Nutri-Nano™ 
CoQ-10
50 kapsula

PROIZVOĐAČ: Solgar Vitamin And Herb

ODGOVORAN ZA RH: Salvus 

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
koenzim Q10 (Nutri-Nano™) 30 mg

SASTOJCI: emulgator: polisorbat 80; žela-
tina; tvar za zadržavanje vlage: glicerol; 
srednjelančani trigliceridi; bojilo: kapsan-
tin; koenzim Q10 (ubikinon-Nutri-Nano™); 
bojilo: titanov dioksid

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula na dan, uz 
obrok.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 9,72 kn

Swanson Ultra CoQ10 
50 kapsula

PROIZVOĐAČ: Swanson Health Products

ODGOVORAN ZA RH: Nutrimedica 
SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DO-

ZA): koenzim Q10 (ubikinon) 100 mg

SASTOJCI: koenzim Q10 (ubikinon), želatin-
ska kapsula, glicerin, sojino ulje, pročišće-
na voda, E901 (pčelinji vosak), E160b  
(anato-uljni macerat biljke Bixa orellana)

NAČIN PRIMJENE: Jedna kapsula, jednom na 
dan, uz obrok i čašu vode.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 3,40 kn

Terranova CoQ10 
100 mg complex
50 kapsula

PROIZVOĐAČ: Nova Health

ODGOVORAN ZA RH: Avemed 
SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DO-

ZA): stabilizirane rižine mekinje 250 mg, 
koenzim Q10 100 mg, plod euterpa  
75 mg, list pasjeg trna 75 mg, list artičoke 
35 mg, arabinogalaktan 8,25 mg

SASTOJCI: stabilizirane rižine mekinje, hi-
droksipropil metil celuloza, ubikinon (ko-
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enzim Q10), plod euterpa sušen brzim za-
mrzavanjem (Euterpe oleracea), list pasjeg 
trna sušen brzim zamrzavanjem (Hippo-
phae rhamnoides), list artičoke sušen  
brzim zamrzavanjem (Cynara scolymus), 
arabinogalaktan

NAČIN PRIMJENE: Odrasli uzimaju 1 kapsulu 
na dan, uz obrok.

Cijena preporučene dnevne doze: 5,45 kn

Twinlab Mega CoQ10  
100 kapsula

PROIZVOĐAČ: Twinlab      

ODGOVORAN ZA RH: Farmex 
SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DO-

ZA): koenzim Q10 30 mg

SASTOJCI: rižino brašno; emulgator: celu-
loza;  želatina; pročišćena voda; srednje-
lančani trigliceridi; koenzim Q10; tvar za 
sprječavanje zgrudnjavanja: silicijev diok-
sid; emulgator: magnezijev stearat

Način primjene: Jedna kapsula na dan, ili 
po preporuci stručne osobe.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 2,20 kn

Vitality Coenzym Q10
60 kapsula

PROIZVOĐAČ: Vitality International Products

ODGOVORAN ZA RH: AllergoSan 

SASTAV U 1 KAPSULI (PREPORUČENA DNEVNA DOZA): 
ekstrakt ploda acerole 120 mg - od toga 
vitamina C 30 mg (37% PU), koenzim Q10 
100 mg, ekstrakt korijena kurkume 30 mg 
- od toga kurkumina 28,5 mg, vitamin E 
10 mg (83% PU), ekstrakt ploda crnog pa-
pra 3 mg - od toga piperina 2,8 mg

SASTOJCI: ekstrakt ploda acerole (Malpighia 
glabra), koenzim Q10, hidroksipropil  
metil celuloza, ekstrakt korijena kurkume  
(Curcuma longa), d-alfa-tokoferil acetat, 
kukuruzni škrob, ekstrakt ploda crnog  
papra (Piper nigrum)

NAČIN PRIMJENE: Jedanput na dan, najbolje 
ujutro, popiti 1 kapsulu nakon jela, s ma-
lo vode.

CIJENA PREPORUČENE DNEVNE DOZE: 4,98
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nanošenja čini kožu podatnom, mekom i 
elastičnom. Aquaphyline® stimulira sintezu 
akvaporina - membranskih proteina čija je 
uloga prijenos vode na staničnoj razini. 
Stimulira apsorpciju i zadržavanje vode, te 
snažno i duboko hidratizira kožu što rezul- 
tira neposrednim efektom mladolikog iz- 
 gleda. Linija s dva proizvoda za dva ra zli- 
čita tipa dehidrirane kože - Aquafil Hydra 
Light za osjetljivu, dehidriranu, normalnu i 
kombiniranu kožu, blage teksture s fak- 
torima koji reguliraju masnoću lica (5-Alfa-
Avocut iz ploda avokada) i protuupalnim 
faktorima (Alfabisabolol i termalna voda 
Herculane) te Aquafil Hydra Rich za osjet- 
ljivu, dehidriranu  i suhu kožu, bogate tek-
sture s hidratantnim i antioksidativnim sa-
stojcima poput shea maslaca, ulja jojobe, 
alfabisabolola i termalne vode Herculane.

Defence Hydra Jelly                                                                               
BioNike, Pharmatheka Consult, gel, 50 ml

Hidratantni nemasni gel s hijaluronskom ki-
selinom i probiotikom za dugotrajnu inten-
zivnu hidrataciju i dermobiotičku njegu, ko-
ji se može kombinirati sa svakom kremom 
za njegu kože. Probiotik Lactobacillus fer-
mentum održava balans mikrobiote i jača 
obrambene mehanizme kože, štiteći ju od 
vanjskih utjecaja. Hijaluronska kiselina viso-
ke molekularne mase pridonosi funkciji za-
štitne kožne barijere, jer formira lagani za-
štitni film i umanjuje transepidermalni gu-
bitak vode. Hijaluronska kiselina niske mo-
lekularne mase vrlo brzo prodire 
u dublje slojeve kože i zaslužna je 
za održavanje visokog stupnja 
dugotrajne hidratacije. Gel se vrlo 
brzo upija i čini idealnu osnovu za 
nanošenje kreme, a može se koris- 
titi ujutro i navečer. 

Dolgit gel protiv bolova                                                                              
Naturprodukt, 100 ml

Medicinski proizvod za vanjsku primjenu s 
učinkom hlađenja, koji se primjenjuje kao 
dopuna terapiji vanjskog liječenja akutnih 
bolova u mišićima i zglobovima, posebno 
kod nagnječenja, istegnuća, uganuća i 
prekomjernog opterećenja. Sadrži ekstrakt 
arnike, ulja planinskog bora, ružmarina i 
kadulje. Može se upotrijebiti i za masažu 
bolne regije. Mogu ga koristiti i djeca 
starija od 6 godina.

v
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Advanced Folate                                                                                 
LifeTime, Farmex, 60 tableta

Dodatak prehrani s vitaminom B9 u obliku 
metilfolata koji ima važnu ulogu u procesu 
dijeljenja stanica te pridonosi rastu majči-
nog tkiva tijekom trudnoće. Preporučuje se 
svim ženama u reproduktivnoj fazi. Zbog 
djelovanja na imunološki sustav, sintezu 
aminokiselina i metabolizam homocisteina, 
suplementacija je važna i za muškarce i 
žene svih dobnih skupina. Metilfolat naj vi-
še je zastupljen u prirodi i za razliku od 
folne kiseline ima direktno djelovanje. 
Glukozaminska sol metilfolata (Quatrefolic®) 
bioraspoloživi je oblik folne kiseline i struk - 
turalno je analogan reduciranom i aktiv-
nom obliku vitamina B9. Kao folat četvrte 
generacije ima maksimalnu stabilnost, 
veću topljivost u vodi i optimalnu bioras-
položivost u usporedbi s drugim solima 
metilfolata. Uzima se jedna tableta na dan.  

Aknet Azelike Plus  
Intensive care                                                                     
BioNike, Pharmatheka Consult, gel, 30 ml

Dermokozmetički gel jedinstven na tržištu, 
jer sadrži potentnu kombinaciju azelaične 
kiseline, retinoida nove generacije (hidro -
ksipinakolon retinoat) pogodnog za koz-
metičku primjenu i glikolne kiseline. Aktivni 
sastojci sinergijski pridonose sporijem for-
miranju komedona, kontroliraju proliferaci-
ju Cutibacterium acnes i sprječavaju pro-
upalne mehanizme. Azelaična kiselina re-
gulira lučenje sebuma, modulira keratiniza-
ciju i djeluje bakteriostatski. Hidroksipinako-
lon retinoat pomaže u smanjenju upale i 
optimizira keratinizaciju, a glikolna kiselina 
smanjuje hiperkeratinizaciju. Proizvod je 
prikladan za kožu sklonu pojavi akni te kao 
njega kod postupalnih hiperpigmentacija 
koje nastaju kao njihova posljedica u ado-
lescentskoj i odrasloj dobi. 

Aquafil Hydra Ligh i Rich                                                                         
Ivatherm, Phoenix Farmacija, po 50 ml

Linija sadrži najnoviju generaciju sastojaka 
za poticanje duboke hidratacije. Vraća elas - 
tičnost i baršunast izgled, te odmah nakon 

Effaclar Ultra Concentrated 
serum                                                            
La Roche-Posay, L'Oreal Adria, 30 ml

Serum posebno osmišljen za kožu sklonu 
aknama u odrasloj dobi. Djeluje odmah, uz 
vidljiva poboljšanja već ujutro nakon prvog 
nanošenja. Ima komplementarno djelova-
nje zahvaljujući kiselinama za piling i umi-
rujućim sastojcima u visokim koncentracija-
ma. To su: LHA (0,45%) - derivat salicilne 
kiseline za nježni piling površinskog sloja 
kože kojim se uklanjaju mrtve stanice; sali-
cilna kiselina (1,5%) iz biljaka i voća, koja 
čisti pore i sprječava nakupljanje sebuma; 
glikolna kiselina (3,5%) iz nekoliko vrsta še-
ćerne trske, potiče obnavljanje kože, pove-
ćava blistavost i čini kožu čišćom, uz vidljivi 
učinak na ožiljke; niacinamid (2%) pospje-
šuje kožnu barijeru, smanjuje pore i po-
svjetljuje tamne mrlje; termalna voda La 
Roche-Posay (2%) umiruje kožu i smanjuje 
osjećaj nelagode. Proizvod je ugodne teks-
ture i dobro se podnosi. 

HerbalSept Voice aktiv                                                                      
Dr.Theiss, sprej, 30 ml

Medicinski proizvod koji umiruje nadražajni 
kašalj, ublažava tegobe s grlom i promuk -
lost. Prirodni sastojci hibiskus i islandski lišaj 
stvaraju zaštitni film na sluznici grla i ždri - 
jela, zahvaljujući čemu dolazi do brzog ub- 
lažavanja problema s glasnicama i promuk- 
lošću te nadražajnog kašlja. Hijaluron do-
datno vlaži sluznicu. Sprej ne sadrži alko-
hol, pa ga mogu koristiti i djeca od 4. godi-
ne. Idealan je za brzu i jednostavnu pomoć.

Hyaluron kapsule 
Medex, Orbico, 40 veg. kapsula

Sadrže hijaluronsku kiselinu ExceptionHyal 
Star® širokog spektra, za mladolik izgled 
kože, bolju hidraciju i smanjenje bora. Na-
mijenjene su ženama iznad 20 godina, sa 
zrelom, oštećenom, suhom i umornom ko-
žom. Patentirana hijaluronska kiselina ima 
širok raspon veličine čestica od 5-3.000 
kDa, koje su prirodno prisutne u ljudskoj 
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ke, posebno na kardiovaskularnoj, kožnoj 
i živčanoj razini. Na KV razini modificira i 
stabilizira masnoće u krvi, boreći se protiv 
stvaranja krvnih ugrušaka i poboljšavaju-
ći cirkulaciju. Sprječava oksidaciju LDL ko-
lesterola, jačajući stijenke kapilara i inhibi-
rajući stvaranje aterosklerotskog plaka. Su-
djeluje u zaštitnom mehanizmu protiv raz-
voja i napredovanja oštećenja mozga. Na 
razini kože predstavlja obrambeni sustav 
protiv fotostarenja i oštećenja iz okoliša, 
pa je odličan kao dodatak anti-age krema-
ma za lice i tijelo.
 
 
 
 
 

MorEPA Gold                                                                                    
Grandevita, 30 mekih kapsula 

U samo jednoj kapsuli okusa naranče, sadr-
ži 720 mg omega-3 masnih kiselina, od to-
ga 500 mg EPA i 150 mg DHA, s tvarima 
koje pridonose zaštiti stanica od oksidativ-
nog stresa, te normalnoj funkciji imunološ-
kog sustava (vitamin C i cink). Sadrži masli-
novo ulje čiji polifenoli pridonose zaštiti lipi-
da u krvi od oksidativnog stresa. Vitamin C 
i cink pridonose zaštiti stanica od oksidativ-
nog stresa. Vitamin B12, vitamin C i folna 
kiselina pridonose smanjenju umora i iscrp-
ljenosti. Cink i folna kiselina pridonose nor-
malnoj funkciji imunološkog sustava. 
Omega-3 masne kiseline EPA i DHA prido-
nose normalnoj funkciji srca. 

MorEPA Mini 6+                                                                              
Grandevita, 60 mekih kapsula

Dodatak prehrani okusa jagode, s visoko 
koncentriranim ribljim uljem, koji sadrži 
važne omega-3 masne kiseline EPA i DHA 
za djecu. DHA pridonosi održavanju 
normalne funkcije mozga i vida.

MorEPA Smart Fats                                                                                       
Grandevita, 30 mekih kapsula

Dodatak prehrani s okusom naranče koji u 
jednoj kapsuli, bez zaostalog okusa ribe u 
ustima, sadrži 1.000 mg koncentrata ulja 

koži i imaju širok spektar djelovanja. Nakon 
4 tjedna korištenja bore postaju manje  
vidljive, a koža elastičnija i napetija, što pri-
donosi svježem, mladolikom izgledu.

Klorane detoksikacijski  
suhi šampon 
Pierre Fabre, Oktal Pharma, 150 ml

Kombinacija organske vodene 
metvice, vitamina E i ultra-upijajućih 
prašaka u 2 minute čisti kosu bez 
primjene vode. Štiti kosu od čestica 
onečišćenja i uklanja ih, te ju os- 
 vježava. Produljuje vrijeme između 
dva pranja.

Laxavit                                                                                                            
Salvit, Salvus, 16 vrećica

Medicinski proizvod na bazi Makrogola 
3350, koji se koristi u slučajevima kronične 
konstipacije i neredovitog pražnjenja 
crijeva. Zahvaljujući osmotskom učinku 
koji ima visoki afinitet vezanja vode i 
omekšavanja stolice, ubrzava rad i olakša-
va pražnjenje crijeva na prirodan način. Ne 
apsorbira se niti metabolizira u crijevima, 
ne fermentira u crijevima, ne iritira sluzni-
cu, te se eliminira stolicom u neizmijenje-
nom obliku. Može se koristiti već od 6. 
mjeseca života.

Lekolid™                                                                                     
Rheilife, Oktal Pharma, 30 tableta

Želučanootporne tablete bez glutena i 
laktoze, sadrže kvercetin, ekstrakt korijena 
kurkume i N-acetilcistein - aminokiselinu 
koja stabilizira strukture proteina te je 
potrebna za stvaranje antioksidansa 
glutationa. Dodatak prehrani proizveden je 
uz pomoć inovativne i patentirane tehno-
logije Endobasp® koja, zahvaljujući sinergiji 
s inicijatorima apsorpcije (bromelain, L-ar - 
ginin, ester saharoze, piperin) čini ak tivne 
sastojke proizvoda visoko bioraspoloživima 
u tankom crijevu, a zaslužna je i za želuča-
nootporni učinak. Istraživanja su pokazala 
da navedena kombinacija sastojaka tro- 
strukim mehanizmom djelovanja može 

koristiti kod endometrioze tako što sma- 
njuje upalu, bol i oksidativni stres, uspora-
va progresiju bolesti i smanjuje recidive 
nakon kirurških zahvata.

 
 

Livin' Beauty                                                                                           
M.E.V. Feller, Salvus, 30 kapsula 

Sinergistički učinak morskog kolagena, 
esencijalnih masnih kiselina, aminokiselina, 
vitamina i minerala potiče stanični meta-
bolizam i pomaže u borbi protiv preranog 
starenja kože. Antioksidansi smanjuju 
koncentraciju slobodnih radikala te sprje- 
čavaju degradaciju kolagena i drugih pro- 
teina važnih za zdravlje kože, kose i noktiju.

LongLife C complex 1500                                                                                                       
Mondopharm, 50 tableta

Vitamin C u obliku askorbinske kiseline s 
produljenim djelovanjem. Vitamin C su- 
djeluje u stvaranju kolagena, omogućuje 
razvoj i održavanje kostiju, zuba, krvnih 
žila i vezivnog tkiva, uključen je u sintezu 
hormona i neophodan za apsorpciju že- 
ljeza. Njegove koncentracije smanjuju se 
izlaganjem suncu i onečišćenju čak do 
70%, a izrazito se troši i aktivnim i pasiv-
nim pušenjem. 

LongLife Matična mliječ                                                                                    
Mondopharm, 10 bočica po 10 ml

Dodatak prehrani koji sadrži svježu matič-
nu mliječ uz 8 vitamina B skupine, u am-
pulama, u obliku tonika za oporavak i psi-
hofizičku dobrobit. Matična mliječ je boga-
ta nutritivnim elementima, te se tradicio-
nalno konzumira kao energetski tonik. Za-
hvaljujući bogatom sastavu, proizvod mo-
že biti koristan za rast, tijekom razdoblja 
rekonvalescencije i osobama koje obavljaju 
mentalne aktivnosti.

LongLife Tekući vitamin E                                                                                               
Mondopharm, kapi, 30 ml

Vitamin E je antioksidans, osigurava zašti-
tu stanične membrane od oksidacijskih po-
java i slobodnih radikala. Ima zaštitne učin-



56   www.inpharma.hr56   www.inpharma.hr

Ulje za čišćenje sa 5 omega                                                             
NovExpert, Ro.Ra.Natura, 150 ml

Ulje za čišćenje koje sadrži sve omega ma-
sne kiseline u samo jednoj bočici. Ome-
ga-3 iz ulja Inca Inchi obnavlja stanice ko-
že; omega-5 iz ulja sjemenki nara ima izra-
zita antioksidativna svojstva; omega-7 iz 
ulja pasjeg trna sadrži jedinstvenu količi-
nu vitamina A, C i E; a omega-6 i -9 iz ulja 
jojobe, marule, suncokreta i sezama imaju 
hranjiva svojstva. Namijenjeno je za sve ti-
pove kože, čak i masnu. Uklanja sve 
vrste šminke  s lica, očiju i usana. U 
jednom nanošenju eliminira 98% 
zagađivača iz zraka, a 8 sati nakon 
čišćenja, koža lica i dalje ima kori-
sti od učinka svih 5 omega masnih 
kiselina na dugotrajnu hidrataci-
ju. Uz ulje je pakirana i pamuč-
na krpica za lice.

UV-C sterilizator &  
Qi bežični punjač                                                               
Fagron

Inovativni 2u1 uređaj, prikladan za 360º 
UV-C LED dezinfekciju manjih predmeta 
poput mobitela, zaštitnih maski, ključeva, 
kartica, slušalica... te za brzo bežično pu-
njenje svih mobilnih telefona i uređaja koji 
imaju opciju bežičnog punjenja (Qi).

Vitamin B12 & Folate                                                                                                                                          
Natural Elements, 90 kapsula

Proizvod čiji sastojci pružaju optimalnu po-
dršku živčanom sustavu i metaboličkim 
procesima te pridonose smanjenju umora 
i iscrpljenosti. Oba aktivna oblika vitamina 
B12 (adenozilkobalamin i metilkobalamin) 
i bioaktivna folna kiselina u obliku 5-me-
tiltetrahidrofolata osiguravaju bioraspolo-
živost na najvećoj razini, dobro se apsor-
biraju i na taj način jamče učinkovitu su-
plementaciju. Vitamin B12 i folna imaju si-
nergijsko djelovanje u pretvorbi energije 
iz ugljikohidrata i esencijalni su u metabo-
lizmu masnoća i bjelančevina. Igraju važ-
nu ulogu u održavanju tonusa mišića pro-
bavnog trakta, funkcioniranju živčanog su-
stava i integritetu kože, kose i jetre. Me-
đusobno su ovisni  za razgradnju homo-
cisteina, rizičnog faktora za vas-
kularne bolesti. Folna kiselina u 
trudnoći ima esencijalnu ulogu 
za pravilan razvoj fetusa, a ni-
ska razina folata majke rizičan 
je faktor za razvoj oštećenja ne-
uralne cijevi.

dana. Prvi sloj od 250 mg otpušta se  u pr-
vih 30 minuta od uzimanja, drugi sloj od 
250 mg otpušta se u vremenu nakon 30 
minuta do 2 sata od uzimanja, a treći sloj 
od 500 mg otpušta se nakon 2 sata, pa 
sve do 8 sati nakon uzimanja. Vitamin C 
pridonosi normalnoj funkciji imu-
nološkog sustava i zaštiti stanica 
od oksidativnog stresa. Proizvod 
je bez glutena i laktoze, pogo-
dan i za vegane. 

Principium Magnesio  
Completo 
BiosLine, Telura, prah, 200 g 

Proizvod sadrži magnezij u organskom 
obliku (magnezij pidolat i magnezij citrat) 
i magnezij u anorganskom obliku (morski 
magnezij i magnezij karbonat). Obogaćen 
je voćnim oligosaharidima. Ne sadrži glu-
ten ni laktozu, a zaslađen je stevijom. Mag-
nezij pridonosi normalnom funk-
cioniranju živčanog sustava i nor-
malnoj funkciji mišića. U preporu-
čenoj dnevnoj dozi sadrži 450 mg 
magnezija. Pogodan i za vegane. 

Silymarin F plus                                                                                              
M.E.V. Feller, Salvus, 60 kapsula 

Proizvod sadrži standardizirani ekstrakt 
ploda sikavice koji pridonosi normalnoj 
funkciji jetre te vitamine B1, B6 i C koji pri-
donose normalnom metabolizmu stvara-
nja energije.

Triderm Lenil Ag Soothing 
cream with silver                                              
BioNike, Pharmatheka Consult, 30 ml

Zaštitna i umirujuća krema s koloidnim sre-
brom koristi se kod atopijskog, kontaktnog 
i seboroičnog dermatitisa. Pomaže održa-
vanju balansa bakterijske kožne mikrobiote 
i štiti od štetnog djelovanja slobodnih radi-
kala na vitalne strukture stanica kože. Ko-
loidno srebro štiti kožu od razvoja superin-
fekcije, osobito kod lokaliziranih maceraci-
ja. Furfuril-palmitat djeluje antioksidativno i 
umanjuje simptome upale, crvenila, osje-
ćaja žarenja i zatezanja kože.  
Vitamin PP (niacin) obnav-
lja epidermis i potiče stani-
ce kože na proizvodnju ce-
ramida i esencijalnih masnih 
kiselina. Bisabolol umiruje, 
ovlažuje i štiti hidrolipidni ba-
lans kože.

riba iz dubokog mora, i to 850 mg ome-
ga-3 masne kiseline, od toga 590 mg EPA, 
130 mg DHA i 130 mg ostalih omega-3. 
Prednosti proizvoda su: visok sadržaj 
omega-3; posebni proizvodni postupak 
(niža temperatura, bez upotrebe otapala); 
optimalan odnos EPA / DHA; jedinstvena 
čistoća i ekološki prihvatljiva proizvodnja.

Novalac prenatalne kapsule                                                                        
Medis, 30 kapsula

Proizvod je dostupan u novom pakiranju, s 
poboljšanim sastavom - 600 µg folne 
kiseline i 10 µg vitamina D3. Ambalaža je 
sada izraženo ružičaste boje. Preporučena 
dnevna doza od 1 kapsule na dan i 
veličina pakiranje od 30 mekih kapsula 
ostaju nepromijenjeni. U samo jednoj 
kapsuli udruženi su pažljivo odabrani 
inovativni sastojci. Uz vitamine i minerale 
ženi pružaju sve potrebne hranjive tvari 
koje su joj potrebne tijekom planiranja 
trudnoće, trudnoće i dojenja. Aktivni oblik 
folne kiseline Quatrefolic® smanjuje rizik 
od oštećenja neuralne cijevi, enkapsulirano 
željezo Lipofer® osigurava pravilnu količinu 
željeza i ne nadražuje želudac, a DHA 
omega-3 masne kiseline omogućuju 
pravilan razvoj mozga i vida kod djeteta. 
Proizvod je bez laktoze, glutena i GMO-a. 

Paket Vitamin C s bioflavo-
noidima + Protect gel gratis  
M.E.V. Feller, Salvus, 60 tableta i 100 ml

Paket sadrži vitamin C koji pridonosi nor-
malnoj funkciji imunološkog sustava, sma-
njenju umora i iscrpljenosti, normalnom 
stvaranju kolagena za normalnu funkciju 
kože te zaštiti stanica od oksidativnog stre-
sa, a alkoholni gel za čišćenje ruku u prak-
tičnom pakiranju služi brzom i jednostav-
nom pranju ruku.

Principium C 1000 mg TreTard                                                                      
BiosLine, Telura, 60 tableta 

Visoka doza vitamina C od 1.000 mg sa 
3 sloja vremenskog otpuštanja omoguća-
va organizmu postupnu apsorpciju tijekom 
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