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ProljeCe je godiSnje doba obiljezeno intenzivnim promjenama u prirodi i svojevrstan je prijelaz
iz stati€ne zime u dinamicno ljeto. To je ulazak u aktivnu fazu godine kada temperature rastu,
priroda se budi i u njoj sve buja i cvate. Rano prolje¢e ujedno je vrijeme za

«generalno pospremanje»

kako doma tako i organizma opcenito.

Zimi su temperature niske, tijelo trosi viSe energije u procesima termoregulacije, prehrana je
jednoliéna, zalihe odredenih vitamina i minerala su se ispraznile. Cesto se kao posljedica toga
javlja poja¢an umor, bezvoljnost, pospanost, promjene raspolozenja, promjene na kozi i sl. U
proljece valja misliti na detoksikaciju organizma(oslobadanije tijela od Stetnih tvari) koje se

nakupljaju tijekom zime zbog:
kalori¢nijel prehrane;
nedovoljno kretanja;
duzeg boravka u zatvorenim prostorijama ;

Stetnih vanjskih utjecaja (viSe ispusnih plinova);
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Promjene se u proljece javljaju i zbog poremeéene cirkulacije. Nagli skok i veCe temperature
djeluju vazodilatatorno tj. krvne Zile se Sire, pa su posebno osjetljive osobe koje probleme sa
regulacijom krvnog tlaka ili promjene na krvnim zilama u smislu ateroskleroze.

Cest je i proljetni umor kojem su posebno sklone:

- osobe meteoropati (osjetljive na atmosferski tlak i ciklonalne fronte);

- osobe sklone alergijskim reakcijama (viSe je alergenau  zraku);

- kroniéni bolesnici;

- osobe sklone anemijama;

- osobe koje puse ili su izloZzene stresu (povecava se potreba  za vitaminima i
mineralima antioksidansima);

Detoksikacijski organi

Buduéi sa su 2 glavna organa detoksikacije jetra i bubrezi te prehrana treba biti takva da se
maksimalno olaksa njihov rad. prehrana treba sadrzavati: Sto viSe povréa i voca (sadrze
celulozu i vlakna). Od povrcéa se savjetuje zeleno lisnato i glavi¢asto povrée. zeleno lisnato
povrée bogato je vitaminima i mineralima (C vitaminom, beta karotenom, vitaminima B skupine
te mineralima: kalij, kalcij, fosfor, sumpor i magnezij.

Magnezij je antioksidans, pomaze jetrenim enzimima u eliminaciji otrova, vazan je za glatku
muskulaturu krvnih Zila i srca, pomaze u borbi protiv depresije i umora, nazivaju ga i «antistresni
mineral» , buduéi da se u stanjima stresa potreba za ovim mineralom povecava. Isto tako
magnezij pomaze u boljoj regulaciji dijabetesa(povecava propusnost stani¢ne opne za glukozu)

Od korjenastog povréa se savjetuje mrkva zbog bogatstva beta karotena koji blagotvorno
djeluje na rad jetra, te otklanja visak kiseline u Zelucu.

Od voéa se savjetuje jabuka, agrumi (grejp) te kivi. Jabuka sadrzi pektine, bogata je kalijem koji
regulira sastav tjelesnih tekucina. Kalij je za meka tkiva isto $to je kalcij za kosti, grejp je isto
tako bogat kalijem, te C vitaminom i beta karotenom te je svojevrstan procistac jetra i bubrega.
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Kivi je jedino vocée (ako isklju€imo oradasto) koji sadrzi E vitamin, treéi najvazniji antioksidans
medu vitaminima Kkoji je snazan borac protiv slobodnih radikala koji o$teCuju stanicu.

Organizam troSi puno energije upravo na probavljanje hrane. Zato hranu treba temeljito i dobro
prozvakati kako bi se aktivirali enzimski kompleksi vazni u probavi. S druge strane organizmu

treba osigurati energetski i nutritivno visokovrijedne namirnice. Od ugljikohidrata to su cjelovite
Zitarice, integralna peciva i tjestenina, sjemenke, klice, posije koji obiluju vitaminima B skupine.

Zob (zobene pahuljice i klice) sadrze i rijetki vitamin H ili biotin koji blagotvorno djeluje na kosu,
kozu i nokte. Od proteina savjetuju se mahunarke (grah, grasak, soja), bijelo meso (puretina i
piletina bez kozice) te riba i plodovi mora. Ribu bi trebalo konzumirati bar dva puta tjedno. Plava
riba primjerice srdela sadrzi omega 3 masne kiseline koje pozitivno djeluju na Ziv€ani sustav,
popravljaju koncentraciju, smanjuju pojavnost depresija i umora. Koncentrirane ugljikohidrate i
slastice , zasladene i gazirane napitke treba svesti na minimum buduéi da metaboli¢ki trosSe
puno viSe vitamina B kompleksa u procesima probave.

VAZNO: Ne treba zaboraviti na primjeren unos tekucine, poglavito vode imajuéi na umu da je
nas organizam preko 60% voda. Ne zaboravimo kad smo dehidrirani, krv postaje guséa,
povecava se njena viskoznost, otezana je detoksikacija organizma i znatno oslabljena kapilarna
cirkulacija. Tijekom zime i sezone grijanja vodu gubimo i preko kozZe , stoga svakodnevno svaka

osoba treba «preispitati dnevni unos tekugine».

VITAMINI | MINERALIID U PROLJECE
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Vazni su jer ih ne mozemo sintetizirati, a neophodni su za odvijanje svih metabolickih procesa
u organizmu. Pri tome valja imati na umu da ljudski organizam pokazuje tzv. biokemijsku
individualnost tj. razliCite su potrebe od pojedinca do pojedinca za odredenim vitaminima i
mineralima. Vitamini se kao sastavni dio koenzima(koji su neophodni u stvaranju enzima)
ukljuCuju u sve biokemijske procese u organizmu. Do sada je identificirano oko 3000 enzima
od kojih svaki posebno obavlja specificnu zadacu. Enzimi su i svojevrsni Cistaci u organizmu i
pomazu u»saniranju Stete» nakon upala uzrokovanih bakterijama i virusima , ali su vazni i kao
Cuvari integriteta stanica jer sprjeCavaju rast i razmnozZavanje virusa i na taj nacin pomazu
pravilnoj funkciji imunolo$kog sustava.

U proljeée se Cesto javlja deficit vitamina B kompleksa Funkcije ovih vitamina medusobno su
povezane pa nedostatak jednog automatski izaziva slabiji u€inak i iskoristivost drugog. B
kompleks je vazan za normalan rad ziv€anih stanica, pa se deficit ¢esto manifestira kao umor,
nesanica, pospanost, razdrazljivost, slabija koncentracija ili kao periferne neuropatije, kod
mladih osoba Cesto se javljaju promjene na kozi: akne, ekcemi , osipi, pucanje koze na
kutovima usana i sl. Kod osoba koje imaju dijabetes povecane su potrebe za vitaminima B
kompleksa (sudjeluje u metabolizmu glukoze).

Skupina vitamina B

:

Zitarice, mahunarke, sjemenke, mlije¢ni proizvodi poput kefira, pivski kvasac, posije i klice su
prirodni izvori vitamina B. Ako smo iscrpljeni i pod stresom organizam najCeS¢e pokazuje deficit
vitamina C (askorbinske kiseline) koja pomaze u normalnom radu nadbubreznih Zlijezda u
kojima se i stvaraju hormoni stresa.

Ne zaboravimo na$ organizam nema sposobnost sinteze ovog vitamina, dok oni primati koji to
mogu primjerice hréak, kada je pod stresom utrostruCi proizvodnju vitamina C. Uz pomo¢
vitamina C organizam se lak8e nosi sa upalama i alergijama koje se ¢esto javljaju u proljece
Sto je dijelom uvjetovano i nestabilnim i promjenjivim klimatskim uvjetima, slabijom otpornos$céu
organizma, neodgovarajuc¢om i jednolicCnom prehranom i sl.
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Vitamin C je vazan za pravilnu funkciju imunoloSkog sustava ujedno je snazan antioksidans.
Citrusno voce i povrée(zeleno lisnato, korjenasto, glavi¢asto) kao najbolji izvor vitamina C
savjetuje se u prolje¢e, a mozemo ga uzimati i u suplementima , najbolje u kombinaciji sa
flavonoidima koji poboljSavaju apsorpciju vitamina C.

Minerali su vazni koliko i vitamni. Svakako pozornost treba dati mineralima antioksidansima
kao Sto su: magnezij, cink i selen. Magnezij je vazan za kostano zglobni i krvozilni sustav.
Nazivaju ga jo$ i «antistresni mineral» buduci da stresne situacije pojacavaju potrebu za ovim
mineralom.

Cink i selen su ¢uvari integriteta stanica, vazni za njihovu pravilnu diobu i metabolizam. Cesto
su deficitarni kod pusaca jer kadmij iz duhanskog dima smanjuje njihovu razinu u organizmu.
Mjerenja su pokazala sli¢no i kod pasivnih pusaca. Cink stimulira gustera¢u na proizvodnju
inzulina, popravlja apsorpciju kalcija.Prirodni izvori su: pSeni¢ne klice, pivski kvasac, gljive,
sjemenke bundeve, bucéino ulje.Dnevne potrebe su oko 25 mg.

Selen dopunjava djelovanje vitamina E. U organizmu je potreban u manjim koli¢inama, a kod
astme, Cronove bolesti, tumora, multiple skleroze nalazi se u organizmu manje nego §to je
normalno. Selen §titi jetra, aktivira enzime potrebne za detoksikaciju putem jetara, potreban je
za normalan metabolizam hormona $titne Zlijezde. Dnevne potrebe selene su 50-100mcg.
Prirodni izvori su: plodovi mora, tuna, gljive, sve vrste luka, brokula, proizvodi od cjelovitih
Zitarica, brazilski oras¢i¢ Ako se pojavi zelja za odredenom namirnicom to moze biti signal da
organizam na taj nacin poku$ava nadoknaditi deficit. Prije uzimanja vitamina i minerala u
suplementima svakako provjerite svoj vitaminsko mineralni status i posavjetujte sa lijeCnikom.

dr. med. Sladana Divkovic¢

dopredsjednica Udruge za prevenciju prekomjerne tezine-UPPT

ACU Medic centar Zagreb, J.Sizgoriéa 19 (Spansko)
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Tel: 01 3456 974 , Mob : 091 5801677

www.uppt.hr
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