PREHRANSKI DODATKI OB SLABI PREHRANJENOSTI

Pri slabi prehranjenosti telo ne dobi dovolj hranil za normalno delovanje. To lahko vodi v pomanjkanje
vitaminov, mineralov in drugih pomembnih snovi. V takih primerih si lahko pomagamo s prehranski
dodatki in Zivili za posebne zdravstvene namene, ki dopolnjujejo obi¢ajno prehrano. Zivila za posebne
zdravstvene namene lahko v nekaterih primerih obroke tudi nadomescajo.

PREHRANSKI DODATKI

Prehranski dodatki lahko vsebujejo koncentrirane vire hranil: vitamine, minerale, aminokisline,
vlaknine, mascéobne kisline in rastlinske izvlecke.

VITAMINI

Vitamini so snovi, ki jih telo potrebuje v majhnih koli¢inah, vendar imajo klju¢no vlogo pri Stevilnih
procesih, kot so delovanje imunskega sistema, nastajanje krvi, presnova in zascita celic. Glede na
topnost jih delimo na tiste, ki so topni v mascobah (A, D, E in K) in tiste, ki so topni v vodi (vitamini
skupine B in vitamin C). Vitamini, topni v mascobah, se lahko kopicijo v telesu in ob prekomernem
vnosu povzrocijo neZelene ucinke. Vodotopne vitamine je treba redno vnasati, ker se njihov presezek
sproti izloca iz telesa.

Vitamin A prispeva k normalni presnovi zeleza, ohranjanju zdravih sluznic in koZe ter normalnemu
delovanju imunskega sistema. Ob pomanjkanju se lahko pojavijo teZzave z vidom v temi (nocna slepota)
in oslabljen imunski sistem. Prekomeren vnos lahko povzroci glavobole, suho koZo ter v hujsih primerih
tudi poskodbe jeter.

Vitamin D omogoca absorpcijo kalcija in fosfata in s tem prispeva k zdravju kosti in zob, pomemben pa
je tudi za normalno delovanje imunskega sistema. V manjsih koli¢inah ga dobimo s hrano (mastne ribe,
jajca), glavni vir vitamina D pa je sinteza v koZi ob izpostavljenosti soncu. Ker je v zimskih mesecih zaradi
zadrzevanja v zaprtih prostorih in nosenja dolgih oblacil endogena sinteza vitamina zmanjsana, je
priporocljivo vitamin D nadomes¢ati z ustrezno prehrano in prehranskimi dodatki. Ob pomanjkanju se
pri otrocih razvije rahitis, pri odraslih pa osteomalacija. Prekomeren vnos povzroci hiperkalciemijo
(povisano raven kalcija v krvi) in s tem povezane teZave.

Vitamin E deluje kot antioksidant in $¢iti celice pred oksidativnim stresom. Pomanjkanje lahko povzroci
poskodbe Ziv€evja in propad rdecih krvnick. Prekomeren vnos je redek, lahko pa poveca tveganje za
krvavitve.

Vitamin K omogoca normalno strjevanje krvi, najdemo ga predvsem v zelenolistni zelenjavi. Ob
pomanjkanju se lahko pojavi povecana nagnjenost h krvavitvam in podaljSan ¢as strjevanja krvi.

Vitamini skupine B in vitamin C so topni v vodi. V telesu se ne kopicijo v vecjih koli¢inah, ker se presezek
izloCi iz telesa z urinom, zato jih je treba vsakodnevno vnasati s hrano.

Vitamin B6 deluje kot koencim pri Stevilnih encimskih reakcijah. Prispeva k normalnemu nastajanju
rdecih krvnick, delovanju imunskega sistema in uravnavanju normalne koncentracije homocisteina. Ob
nezadostnem vnosu lahko pride do motenj v delovanju Zivéevja, slabokrvnosti in spremembe na kozi.
Vitamin B9 oziroma folna kislina prispeva k normalni sintezi aminokislin, nastajanju krvi, delovanju
imunskega sistema ter ima pomembno vlogo pri celi¢ni delitvi. Pomanjkanje lahko vodi v slabokrvnost
(najpogosteje megaloblastno anemijo), pri nosecnicah pa tudi v povecano tveganje za nepravilnosti v



razvoju ploda. Vitamin B12 je pomemben za delovanje Zivénega sistema, nastajanje rdecih krvnick ter
delovanje imunskega sistema. Ob pomanjkanju lahko pride do slabokrvnosti (perniciozne anemije) in
nevroloskih tezav. Najdemo ga predvsem v zZivilih Zivalskega izvora, zato je pogosto dodajanje
pomembno pri veganih.

Vitamin C deluje kot antioksidant, pomaga pri obrambi telesa pred okuzbami in sodeluje pri nastajanju
kolagena, ki je pomemben za koZo, Zile in kosti. Ob dolgotrajnem pomanjkanju se razvije skorbut,
prekomeren vnos pa lahko povzroci prebavne tezave.

MINERALI

Minerali so anorganske snovi, ki jih potrebujemo v manjsih koli¢inah, vendar so nujni za Stevilne
Zivljenjske procese. Glede na kolicino, ki jo telo potrebuje, jih delimo na makroelemente (magnezij,
natrij, fosfor, kalcij in kalij) ter mikroelemente (Zelezo, jod, cink, baker in fluor).

Minerali imajo pomembno vlogo pri razliénih funkcijah. Magnezij, fosfor in kalcij imajo pomembno
funkcijo pri ohranjanju zdravih zob in kosti. Zelezo je sestavni del hemoglobina in je klju¢no za
preprecevanje slabokrvnosti. Njegovo pomanjkanje povzroca utrujenost in anemijo. Jod je potreben
za sintezo $¢itnicnih hormonov in s tem preprecevanje golSavosti. Cink pa ima vlogo pri delovanju
imunskega sistema.

ESENCIALNE AMINOKISLINE

Esencialne aminokisline so tiste aminokisline, ki jih organizem ne more sintetizirati sam, ampak jih
nujno potrebuje s hrano. Sem se uvrsca devet aminokislin. Te so: fenilalanin, valin, levcin, izolevcin,
treonin, triptofan, metionin, lizin in histidin. Predstavljajo pomemben vir dusika za sintezo beljakovin
ter so klju€ne za rast, obnovo tkiv in imunski sistem.

ESENCIALNE MASCOBNE KISLINE

Pri ¢loveku sta to omega-3 in omega-6 mascobni kislini. Regulatorne molekule, ki nastanejo iz omega-
6 mascobnih kislin lahko spodbujajo vnetne procese, medtem ko tiste iz omega-3 mascobnih kislin
delujejo protivnetno. Zato je pomembno, da sta mascobni kislini v pravem ravnovesju. Vecina ljudi se
prehranjuje s hrano, ki vsebuje predvsem omega-6 mascobne kisline. To lahko poveca tveganje za
sréno-zilne bolezni in kroni¢na vnetna stanja.

ZIVILA ZA POSEBNE ZDRAVSTVENE NAMENE

Zivila za posebne zdravstvene namene so posebna skupina Zivil namenjena osebam z omejeno ali
moteno zmoznostjo uZivanja obicajne hrane. Do tega lahko pride zaradi motenega:

e uZivanja (motnje Zvecenja ali poZiranja),

e prebave,

e absorpcije (npr. cisti¢cna fibroza, sindrom kratkega Crevesja),

e presnove (pri fenilketonuriji in bolezni urina z javorjevim sirupom je motena presnova
nekaterih aminokislin) ali

e izloc¢anja obicajnih hranil.

Prehranski dodatki in Zivila za posebne zdravstvene namene so lahko pomembna podpora pri slabi
prehranjenosti, vendar ne morejo nadomestiti uravnoteZzene prehrane. Njihova uporaba mora biti



premisljena, saj lahko pretiran vnos dolo¢enih hranil Skoduje zdravju. Pomembno je upostevati
priporocene dnevne vnose.
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