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_ previSe vitamina A = toksicno oStecenje jetre, problemi s vidom, bol u kostima,

.

MISLJENJE | STAVOVI O DODACIMA U PREHRANI

Upotreba dodataka prehrani je sve ucestalija.

NajviSe se koriste vitamini i minerali, ali'1 omega-3

masne kiseline, antioksidansi, viakana te biljni® i
Zivotinjski ekstrakati. Istrazivanjapokazuju
~povezanost i zmedu zdravih -Zivotnih navika i

uzimanja suplemenata. Kao glavni razlozi uzimanja
odrzavanje |
dnevne-.__

dodataka prehrani

navode se
poboljSanje - zdravija, i

ispunjavanje

preporucenog unosa koji ne uspiju unijeti hranem.
NajceScCe je uzimanje dodataka prehrani_potaknuto

reklamom ili savjetima poznanika, a znatno rjede na

preporuku struCnjaka. Mnogi dodaci prehrani se

kupuju u apotekama, stoga

je vazna uloga

farmaceuta u savjetovanju kako bi pacijenti odabirali
dodatke prehrani na temelju znanstvenih dokaza i

stvarnih potreba. Zbog manjkavosti

postojecih
zakonskih propisa, na trziStu se mogu naci manje

vrijednisproizvedi koji mogu biti opasni po zdravlje.
Vecina smatra dodatke prehrani potpuno sigurnima.

Zbog pogresnih stavova i nedovoljnog znanja uloga

-

liekarnika postaje kljuéna. Samo uz stru¢ni nadzor,”
dodaci prehrani ¢e dati optimalan rezultat u svojoj

namjeni za korisnika.

Dodaci prehrani se uzimaju oralno, u definiranim

dozama, u obliku tableta, kapsula,

praska

tekucine. -Dodaju se uobiCajenoj prehrani, ali nisu.

znaCajan izvor energije i tekucine. Vecinom nose

neku zdravstvenu tvrdnju na ambalaZi ili pripadnom
promotivnhom materijalu. Mogu se podijeliti u sljedece

tri kategorije: esencijalni

nutrijenti,

neesencijalninutrijenti te prirodni produkti i ekstrakti.

o

Uvod

Dodaci prehrani su koncentrirani izvor
hranjivin sastojaka ili drugih sastojaka s
prehrambenim ili fizioloSkim funkcijama, sami
li u kombinacijama, plasirani na trziSte u
doziranom obliku, sa svrhom da potpomognu
unos hranjivih sastejaka u  uobi¢ajenoj
prehrani i da nadoptne prehranu

~tvarima koje.se putem normalnog unosa
hrane “u organizam ne dobivaju u dovoljnoj
koli¢ini, a sve u svrhu povoljnog ucinka na
zdravlje potroSaca. Na taj se nacin povecava
opca otpornost organizma na stresne vanjske
utjecaje te pomaze u odrzavanju pravilnih
fizioloskih funkcija organizma i njegovih
dijelova.

Svaki subjekt u poslovanju s hranom™ koji™

plasira odredeni dodatak prehrani na trziste
mora voditi brigu o zdravstvenoj ispravnosti
proizvoda. To moze dokazati nadleznim
ministarstvima, inspekcijskom nadzoru ili
samom sebi, putem analiza neovisnih
laboratorija. - Kvaliteta dodataka prehrani,
njihovi bioloski aktivni sastojci, takoder utjeCu
na ukupnu zdravstvenu ispravnost, jer su
upravo sastav i namjena svrhe stavljanja
“takvog proizvoda na trziSte. Stoga je pored
uobicajenih parametara “zdravstvene
iIspravnosti- za odredenu kategoriju nuzno
kontrolirati i kvalitetni sastav, posebno aktivhe
Sastojke. .

Dodaci prehrani zauzimaju vazno mijesto u
svakodnevnom Zivotu. No, prije nego Sto
posegnemo za njima, potrebno je uvesti
kvalitetnu i raznovrsnu prehranu, baviti se
tielesnim aktivnostima i redovno kontrolirati
zdravstveni status. Ako primijetimo da su nam
_potrebni dodaci jer ih ubrzan tempo, stil
Zlvota, a I sam organizam traze, tada je
potrebno posavjetovati se sa strucnom
osobom (pogotovo iz podrucja dodataka
prehrani) te kupiti kvalitetan proizvod koji ¢e
doista pomo¢i da odrzimo zdravlje.

Neki ljudi na svoju ruku uzimaju istodobno
viSe vrsta raznih dodataka prehrani. Osim ako
vam takvo nesto nije pripisao lijecnik, onda to
nije pozeljna praksa.
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Evo Sto predoziranje adredenim nutrijentima moze uciniti nasem tijelu:

“previsSe vitamina D = problemi s probavom, mucnina, problemi u radu bubrega, slabljenje kostiju,

previSe vitamina B6 = Ziv€ana preosjetljivost,

previSe ribljeg ulja = gastrointestinalni poremecaiji i povecanje loSeg holesterola (LDL), =
previSe cinka = gubitak okusa i mirisa, problemi s probavom i mucnina, snizenje koncentracije

holesterola,

“dobrog”

previSe zeljeza = zatvor, bol u trbuhu, visok Secer u krvi, izostanak menstruacije, slabost, gubitak tezine,

promjena boje koze, slaba funkcija StitnjaCe,
previSe magnezija.=.proljev, bol u trbuhu,
previSe joda = problemi sa Stitnjacom.

slabost

\
Postoje neka istrazivanja koja indiciraju da prétjerani dug
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T unos vitamina moze rezultirati pojavom hronicnih bolesti, poput raka.
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Dodaci prehrani Materijal i metode istraZzivanja

Vitamini  su skupina organskih tvari koje su U Svrhuistrazivanja stavovaiznanjao

esencijalne za zivot, rast i normalnu funkciju tijela. dodacima u prehrani sastavljen je upitnik od 10
Potrebni su samo u malim koligGinama i nisu izvor Pitanja. Pitanja su bila zatvorenog tipa.

energije. Neadekvatan unos vitamina ili njinovin - Nedostatak ove metode je Sto su ispitanici
prekursora moze dovesti do slablienja zdravlja-ili Preskakali odgovore na neka pitanja. Anketa je
pojave bolesti (Webb, 20086.). provedena na uzork%g%y? ispitanika
Minera}li 819 kanorganski elemenéi rl)otrebni = f(tg{igfgr?aﬁgbllvogn%%ﬁvnaor;gt(c))?jgl]%nketiranja u
normalnu funkciju organizma. Od elemenata u >3 ; s s ¥ !

tragovima se razlikuju po koli&ini u kojoj su prisutni u \{'gu.?op”mg\(gma up|(tjnllt§a koji set SaStOJIE.IQ od

tijelu, a ne po vaznosti. Potrebni su u kolicinama _pl_gnjﬁl. =RbaEat e |venl|(pq it |_ne_k

vec¢im*ed 100 mg dnevno. Glavni minerali prisutni u upitnika koji je bio osnova za kreiranje upitnika

tijelu su™ kalcij, fosfor, kalij, sumpor, natrij, klor i a u cilu prlkupljgnjgjasn!h ' p[emznlh odgovqra
magnezij. Elementi u tragovima su minerali prisutni i —+a zadatu temu. Pitanja su bila nacelno odredena ali
potrebni u tijelu u malim koliCinama, ali su vazni za® fleksibilna, tako da se u narednim istraZivanjima mogu

gdrivae\{_%njg C%&mﬂgesggﬁc'é%l?;?amngrﬁgaan Nﬁjvginiji * dopunjavati, mijenjati ili izostavljati. —
u: Zeljezo, cink, jod, ; : i fluor. e :
Nedostatak bilo kojeg od njih moze biti fatalan, a i 'Strazivanie je provedeno u oktobru i novembru

viSak mnogih od. njih moZe biti smrtonosan. 2019.godine.

UobiCajena prehrana osigurava _ odgovarajuée

koliCine elemenata u tragovima za edrzanje zdravlja. -

Ljudsko tijelo moze sintetizirati niz masnih kiselina

koje su mu potrebne, 0sim dvije:.linolne i linolenske.

One se mqQraju unositi prehranom i stoga se nazivaju

esencijalne masne kiseline. | linolna i linolenska  Rezyltati istraZivanja

kiselina su nezasitene masne kiseline sa 18 _

“Ugljikovih atoma u lancu, a razlikuju se u poloZaju  Nakon provedenog G

dvostruke veze. Linolna kiselina spada u-skupinu anketiranja, doglo se do slj‘edeéih\bodataka:

. w6, alinolenska u skupinu -3 masnilkiselina.  yg|iki broj ispitanika (43%) koristi dodatke
Dodaci prehrani glukozamina, kondroitina i

metilsulfonilmetana (MSM) se Cesto  koriste /Egﬁrzﬂlzl;i?up;%v__hﬁgglu b‘ﬂo;eras_tllj,éiS/?eﬁgnu
pojedi_naéno i u__kombi_nacija_ma a7 o_driavanje dok g%iQ%{ koriste do%atke ::)rehrgni za ’
zdravlja zglobova ili za lijeCenje artritiCnih bolesti. it anic detStiebalastt kao ko e G
Hrskavica zgloba gradena je od proteoglikana i J d JI e P J
glikozaminoglikana. Svrha glukozamina kao dodatka 28 QOJHS e LT

Crdl . . : Zabrinjavajuci podatak je da ak 56%
gé?g‘ggg'"ﬁf iub{]zaanjéj Stnve?gié:]njasmpa[gjtg%gIkaerrlgzijg ispitanika samoinicijativno koristi dodatke

hrskavice. Smatra se i da glukozamin ima -Rrefrani iako suvecinom obrazovani (44%
protuupalni  uginak, &o doprinosi lijeenjus- Dachelon), te bi trebali biti upoznati sa Stetnim
osteoartritisa. Dnevno  uzimanje. 1500 mg Posliedicama po zdravije od prekomjernog
glukozamina u obliku dodatka prehrani.pokazalo je —YZimanja dodataka prehrani. =~
znacajno poboliganje u smanjenju boli pacijenta sa  ©d dodataka preh(r)anl, najveci dio |sp|tagn|ka
osteoartritisom koljena, ali nije pokazalo znagajan  Koristi vitamine 38%, zatim minerale 31%,
ucinak _na usporavanje progresije stanjivanja Potom peelinje proizvode (polen, maticna
hrskavice i“poveéanja meduhrskaviénog prostora. Mmlijec...) 17%, dok glukozamin, kondroitin i
Najéedée nuspojave dugotrajnog. uzimanja dodatka metilsulfonilmetan koristi samo 1% ispitanika.
prehrani bile su gastrointestinalne tegobe. Samo 45% ispitanika je upoznato sa
U posebnu grupu dodataka prehrani svrstavaju se nezeljenim posljedicama po zdravicje od-
bilini pripravci i ekstrakti, pcelinji _proizvodi, neke Prekomjernog uzimanja dodataka prehrani.
bakterije-probiotici te pripravci dobiveni iz gljiva ili Anketno istrazivanje bi trebalo-provesti ponovo
gliivica (npr.p-glukani). Kvaliteta takvih dedataka  nakon odredenog vremenskog perioda kako bisse
prehrani  jako varira zahvaljujuéi « relativho
..___Jednostavnom procesu registracije, te je jako vazno e T Ao : =
medu mnostvom dodataka prehrani dospjelih na  par pitanja o sigurnosti dodataka prehrani i o
trziSte zmati odabrati kvalitetan. Jedan od  gjtanju deklaracija na dodacima prehrani..
pokazatelja kvalitete je kada se prirodni produktili
ekstrakt koji se uobiCajeno. prodaje kao dodatak
prehrani-yspije registrirati kao lijek, jer to znaci da je -
proSao stroge kontrole kvalitete i dokaze
ucinkovitosti. : "y

rezultati uporedili, a i anketni upitnik prosiriti sa

— —_——
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Stepen obrazovanja
1%

Mosnovna Skola M srednja Skola & bachelor Mmagistar nauka M doktor nauka

Koristite li dodatke u Vasoj prehrani?

76%

"

Dodaci prehrani koje koristite su:

péelinji proizvodi (polen, matiéna mlijec...)

probiotici (L GG, prolife...)

biljni pripravei i ekstrakti (ginko biloba,
silimarin, arti¢oka)

* glukozamin, kondroitin i metilsulfonilmetan

S,

Esencijalne masne kiseline (€2-3 masne
kiseline)

Minerali (kalcij, kalij, magnerzij itd...)

Vitamini (A, B, B kompleks, D itd....)

¥

Da li znate Sta su dodaci prehrani?

NE@

DA

300

Kako ste uzeli dodatak prehrani?

>
24% / 0 50 100 150 200 250 300
Mna preporuku nestruéne osobe (prijatelj/ica, komsija/inica, itd)
4 Ena preporuku trenera
Ena preporuku nutricionista
Ena preporuku apotekara
Hua preporuku lijenika
e M samoinicijativno o
P\ P i -
RAZLOG UZIMANJA DODATAKA PREHRANI 4 é
poboljsanje atletske :
sposobnosti lijecenje (deficitarne »
15% bolesti poput npr. .—q—ym ; ™
osteoporoze) SR -
kompenzacija 99 sy A
za
neodgovarajuc
u
- > N\
prehranualergij N
e, intolerancije, N
vegetarijaniza prevencija
m, poboljianje bolesti A
apetita...)... 43% - 3.
Kompenzacija
zbhog povecanja "
pofrebe (npr
trudnice ili
aL
- \-N\
N Da li ste upoznati sa Stetnim posljedicama po
zdravlje prekomjernim uzimanjem dodataka ~
17 % prehrani?
. 6%
30
11% mda
Hne
4% A :
B djelimi¢no !
I 31%
I 38%
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ZAKLJUCAK

Zbog pogresnih stavova i nedovoljnog znanja o dodacima prehrani, uloga apotekara
postaje kljuCna. Apotekar, naime, jedini raspolaze svim potrebnim znpanjima o
potencijalnim interakcijama i uspojavama dodataka prehrani.

Strucni nadzor i kontrolu koriStenja dodataka prehrani treba poduplratl primjeren
postupak kontrole i registracije takvih proizvoda. e

Zakljucak je da naSa svakodnevna prehrana mora biti kvalitetna. Uzetl/tr pravo vrijeme i s
odredenim ciljem, dodaci prehrani su od velike koristi i pomoci. Ipak kako piSe na njihovoj
ambalazi oni nisu nadomjestak ili zamjena uravnotezenoj.prehrani.

Takoder, istrazivanja o prehrambenim - navikama u danaSnjem razvijenom svijetu
Jpokazuju da vise od 60% osoba ne unosi dovoljne koli€ine vode i povréa. Takoder, mnogi

ljudi vode stresan Zivot, zive u zagadenim gradovima, puse i piju znatne koliCine alkohola
-asveto poveéava njihove potrebe za vitaminima.

Preporuka "obicnom" korisniku dodataka prehrani jest da odabire pripravke koji imaju
adekvatne doze, u skladu s preporu¢enim dnevnim dozama. Ako se koristi neki od
pripravaka u terapljske svrhe, tada se obi¢no radi o visokim dozama i takva terapija
zahtijeva nadzor lijeCnika ili apotekara koji su upoznati s ostalim navikama pacijenta.
Takoder je preporuka da se dodaci prehrani kupuju u apotekama ili specijaliziranim
trgovinama jer se tu mogu dobiti-pomoc i informacije koji je pripravak najbolji za vas.
Kupovina preko interneta postaje sve popularnija, te se sve ¢eSc¢e susrecemo sa ,laznim
pripravcima“ koji mogu biti umanjenog djelovanja ili Cak Stetni po zdravlje.

Doc.dr. Aida Sukalié

Studenti Il ciklusa: Maida Safro, Lejla Begi¢, Lejla Behrem, Anis Mrgan, Mirza
Kovaci¢, Amar Bajrovié ~ : N
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