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Dolazak jeseni i promjena vremena opcenito sa sobom donose povecanu ucestalost
respiratornih infekcija kao $to su prehlada i gripa. Kako bismo na vrijeme pripremili svoj
imunitet, savjetuje se u svakodnevicu uvesti u€inkovite dodatke prehrani. U nastavku vam
donosim pregled najée&cih nutrijenata, biljaka i komponenti za jaCanje imuniteta.

Mati¢na mlije¢

Mati¢na je mlije€ pCelinji proizvod namijenjen prehranjivanju matice i, kao takav, bogat je
mnogim nutrijentima kao $to su proteini, aminokiseline, lipidi, Seceri, vitamini, minerali,
neurotransmiteri i dr. Osim za pripremu imuniteta upotrebljava se za opéenito jatanje
organizma i kao potpora kod brojnih bolesti i stanja. Na trziStu dolazi u obliku ampula, pastila,
kapsula ili kao liofilizirani prasak, a najbolja se pokazala svjeza mati¢na mlije¢ ¢uvana na
-18°C. Najc¢esc¢a se dnevna doza za odrasle kreée u rasponu 500 do 1500 mg tijekom 20 do
maksimalno 90 dana uzastopno.

Beta glukan

Beta-(1,3/1,6)-D-glukan je polisaharid izoliran iz stijenke kvasca i jedan je od najjacih i
najsigurnijih imunomodulatora. Djeluje tako da povec¢ava imunoloSku aktivnost organizma pa je
obrana od patogenih bakterija, virusa i gljivica bolja i brza. Osim §to sprje¢ava nastanak
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infekcija, moze se uzimati i tijekom akutne faze jer vrlo brzo smanjuje simptome i duljinu trajanja
infekcije. Vrlo se Cesto preporucuje onkoloskim pacijenatima za jacanje imuniteta uz
konzultaciju s onkologom, a postoje i studije koje su dokazale njegovo djelovanje na snizenje
kolesterola i SeCera u krvi. Na trzZiStu se nalazi u obliku kapsula, tableta, otopina i vrecica, a
najc¢eséa je doza 500 mg dnevno. Raspon doza kre¢e se od 100 mg do 1275 mg dnevno, a
preporuceno je vrijeme primjene tri mjeseca ili dulje. Potreban je oprez kod uzimanja
imunosupresiva.

Echinacea

Echinacea purpurea ili purpurna rudbekija biljka je s brojnim klini¢kim studijama koja se uzima
za jaCanje imuniteta kao preventiva respiratornim infekcijama, ali i za vrijeme infekcije za
ublazavanje i skracivanje akutne faze. Dolazi u obliku tableta, kapsula i kapi i uglavnom je
vrijeme primjene limitirano na 14 dana u kontinuitetu iako se smatra da je primjena sigurna do
osam tjedana uzastopce. Potreban je oprez s primjenom kod osoba s autoimunim bolestima,
kao i kod ljudi koji su alergi¢ni na ambroziju jer se obje biljke nalaze u porodici glavocika
(Asteraceae) pa je kod njih moguca alergijska reakcija.

Vitamin C

Vitamin C svima je dobro poznat kao snazan antioksidans s brojnim funkcijama u organizmu
medu kojima se istie njegovo djelovanje na apsorpciju Zeljeza i sintezu kolagena, ali i doprinos
normalnoj psiholoskoj funkciji, metabolizmu stvaranja energije, smanjenju umora i iscrpljenosti.
Djelovanje na imunoloski sustav obuhvaca odrzavanje funkcije epitelne barijere koja Stiti od
patogena, ali i stimuliranje razli€itih imunolo$kih stanica. Preventivno koristenje vitamina C
nece smanijiti rizik prehlada, ali smanjuje trajanje simptoma kod postojecih infekcija.
Preporuceni dnevni unos (RDA) vitamina C po ameri¢kim preporukama za Zene je 75 mg, dok
je za muskarce taj iznos 90 mg. Pusaci bi trebali dnevno unositi 35 mg viSe od tih preporuka. U
multivitaminskim dodacima prehrani naj¢e$ca je doza 80 mg vitamina C, dok Cisti oblici sadrze
dnevnu dozu C vitamina od 500 do ¢ak 1000 mg. Visoke dnevne doze (> 1000 mg)
preporucene su akutnim fazama respiratornih bolesti. Buduéi da se vitamin C izlu€uje putem
mokrace, predoziranja su vrlo rijetka. Od kemijskih oblika na trzistu prevladava C vitamin u
obliku askorbinske kiseline, ali i obliku soli kao $to su kalcij ili natrij askorbat. Takvi nekiselinski

Vitamin D
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Primarna je funkcija D vitamina u organizmu apsorpcija kalcija iz crijeva za odrzavanje ¢vrstoée
kostiju i zubi. Osim toga, manjak vitamina D povezan je s pove¢anom ucestaloS¢u brojnih
bolesti kao $to su dijabetes tipa |, hipertenzija, celijakija, autoimune bolesti, ali i bakterijske i
virusne infekcije. S obzirom na to da aktivni oblik D vitamina nastaje u kozi pod utjecajem UV
zraCenja, manje sunca svakako doprinosi i riziku manjka D vitamina od kojeg, prema
procjenama, pati vise od milijarde ljudi diljem svijeta. |1z tog su razloga na trzistu dostupni
razli¢iti oblici suplementacije D vitamina koji obuhvaéaju kapsule, sprejeve i kapi. Primijenjena
doza vitamina D ovisi o statusu D vitamina u organizmu koji se preporucuje provijeriti kod
sumnje na povezanost manjka D vitamina i odredene bolesti. Sto se ti¢e preventivne primjene,
preporuceni dnevni unos iznosi oko 600 IU, dok se maksimalnom podnosljivom dozom smatraju
vrijednosti do 4000 IU vitamina D, dnevno. Kako je vitamin D topljiv u mastima i skladisti se u
organizmu, moguce je i predoziranje pa je potreban oprez s visokim dozama.

Cink

Cink je mineral koji preko razli€itih enzima sudjeluje u odrzavanju brojnih fizioloskih funkcija —
od reproduktivhog sustava do zdravlja koze, kose i noktiju. Takoder mu je jedna od vaznijih
funkcija i stvaranje imunosnih stanica pa se njegova suplementacija preporucuje kod pojave
prvih simptoma respiratornih infekcija u dozama 10 do 30 mg dnevno. Najbolja je apsorpcija
vezana uz kelirane oblike cinka kao $to je cink pikolinat.
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