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VITAMINSKI IN MINERALNI DODATKI KOT DOPOLNILO K
NEUSTREZNI PREHRANI

Drazigost Pokom’

BioloSka vrednost vitaminov in mineralov pogosto ni
odvisna samo od koncentracije vitamina ali minerala v
zivilu, temve¢ tudi od stanja prehranjenosti ali zalog
hranil v telesu, prebave in hitrosti pomikanja ¢revesne
vsebine skozi prebavno cev, od vrste zauzite hrane,
nacina priprave hrane itn.

Vecina v vodi topnih vitaminov (vitamini B in C) se
hitro izlodi iz telesa, zato je potrebno stalno uzivanje
teh vitaminov v nasprotju z vitamini, topnimi v
masc¢obah (A,D, E, K), ki se skladis¢€ijo v telesu in jih
ni potrebno uzivati vsak dan. Nekateri vitamini nastajajo
tudi v organizmu, s pomocjo ¢revesne flore: vitamini B
in K, in v kozi, vitamin D3.

Minerali in elementi v sledovih imajo podobno viogo v
organizmu kot vitamini. So sestavni deli telesnih
tekocin,Stevilnih encimskih sistemov ali delujejo kot
gradbeni elementi. Glede na koli¢ino, ki jih ¢lovek
potrebuje, jih delimo v makroelemente (Na, K, Ca, Mg,
P) in mikroelemente ali elemente v sledovih (Fe, Zn, J,
Se, Cu, Mn, F, Cr, Mo).

Poznamo zgomjo, Se sprejemljivo mejo za posamezne
vitamine in minerale.

Ljudje uzivajo dodatke, vitamine, minerale kot dopolnilo
k dnevni, tudi hranilno pomanikljivi prehrani, da bi
preprecili bolezen ali izboljSali kakovost zdravja. To pa
je lahko drago, nepotrebno ali celo Skodljivo za boljse
zdravje ali poCutje.

Pomanjkanje vitaminov in mineralov

Pomanjkanje vitaminov in mineralov, $e brez klini¢nih
znakov in izrazitih simptomov bolezni, imenujemo
subklini¢ni primanijkljaj, ki ga lahko, zagotovo, odkrijemo
samo z biokemi¢nimi meritvami vitaminov in mineralov
ali razliénih presnovkov v krvi ali drugih telesnih
tekocinah. Subklini¢ni primanjkljaj je lahko skupek
simptomov: sploSna slabost, utrujenost, depresija,
nejesénost, nespe¢nost, zmanjSana sposobnost
zaznavanja in pomnjenja, z redkimi, nespecifi¢nimi
znaki pomanjkanja: spremembah na kozi, sluznici,
laseh, nohtih itn.

Pismo urednistvu

Klasi¢ne deficitarne bolezni lahko hitro odkrijemo,
subkliniéno pomanjkanje posameznih ali ve¢ hranil
hkrati pa lahko zelo hitro spregledamo. V primerjavi s
klasiénimi deficitarnimi boleznimi so subklini¢na
pomanjkanja lahko zelo pogosta pri ljudeh, ki ne uzivajo
dovolj pestre in/ali kakovostne hrane.

Prehranska dopolnila, vitamine in minerale, ali druge
dodatke, uporabljamo v primarni ali sekundarni
preventivi deficitarnih stanj (tabela 1).

V primami preventivi izboljSamo prehrano, ko Se ne
ugotovimo subkliniénih znakov pomanjkanja,
ugotovimo pa nepravilno, osiromaseno ali enoli¢éno
prehrano, ki bi lahko, prej ali slej, povzrodila deficitamo
stanje (tabela 2-5). Odstopanije od priporocil za razli¢ne
starosti, spol ali fizioloSko stanje nam lahko Sele dokaze
enoli¢nost prehrane in tveganje za nastanek
specificnega primanjkljaja (tabela, 2, 3). Ugotovljeno
odstopanje od priporodil zdrave prehrane, ki je
dolgotrajno in predstavlja ustaljene navade ljudi, so Sele
razlog za prehranska dopolnila, ¢e slabega nacina
prehrane ni mogoce odpraviti.

V sekundami preventivi, ko ze ugotovimo pomanjkanje
hranil, pa so poleg spremembe prehrane pomembni tudi
ustrezni dodatki vitaminov in mineralov.

Kljub ugotovljeni zdravi prehrani, ki smo jo ugotovili s
pomodcjo ankete ali prehranske anamneze, je slabo
stanje prehranjenosti lahko $e vedno mogoce, Ce je
hrana osiromasena hranil (tabela 4, 5), je po koli€ini
neustrezna, ali pa gre za sekundarno (bolezensko ali
drugo) pomanjkanje.

Ce hogemo pozdraviti subkliniéno pomanjkanje ali ze
deficitarno bolezen: skorbut, beri-beri, pelagro in druge,
moramo predpisati 2- do 10-kratni odmerek »RDA« dozo
(dnevno priporodilo).V tem primeru so seveda vitamini
in minerali ze zdravilo.

Pomanjkanje vitaminov je pogosto povezano tudi s
pomanjkanjem mineralov.

Pomembno je, da ne izklju¢imo tudi drugih dejavnikov
tveganja pri nastanku bolezni, ki so povezana s
pomanjkanjem enega ali ve¢ hranil. Primer za to so
npr. dejavniki tveganja in zascitni dejavniki pri nastanku
osteoporoze. Vitamin D in kalcij sta samo dva
dejavnika, ki sta vklju¢ena v primarno in sekundarno
preventivo te bolezni.
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Tabela 1. Priporocila za prehranska dopolnila 2. Povecane potrebe
(vitaminsko-mineralni in drugi dodatki) e vedji psihofizi€ni napori in stresna stanja;
e vrhunski Sport;

1. Manjsi vnos s hrano e onesnazenost zraka, vode in hrane;

e pokakovosti slaba hrana: intenzivna pridelava, dolgi e osebe v dolo€enih Zivljenjskih obdobjih s
transporti in skladiS€enje, predelava, rafiniranje, povecanimi potrebami: otroci, mladostniki; zenske
konzerviranje, kulinari€na priprava in drugi; v rodni dobi,starostniki, Sportniki in drugi*;

e enoliéna prehrana (socialno-ekonomski vzroki, e  kroni¢ni bolniki, bolniki z okuzbo, poskodbami in po
tradicionalne in alternativne oblike prehrane, operacijah, ki so povezane s slabSim tekom, absorpcijo
iatrogene diete in drugi); (maldigestija, malabsorbcija), pove¢ano presnovo,

e redukcijske diete ali ¢e dnevna prehrana vsebuje izgubo hranil (npr. dializa) ali z vecjimi potrebami;
manj kot 1200 kcal; e interakcija hranil in zdravil;

e intoleranca in alergija ter averzija na hrano; e zloraba alkohola, kave, tobaka.

Zmavn lsa[] tekzaravu.jl aku,tnlh inkronicnih bOk,aznl’Stresa_l; *Farmacevtska industrija danes Ze izdeluje dodatke, namenjene
otezkoCeno uzivanje hrane zaradi bolezni, za doloen spol, starost ali fizioloko stanje (npr. »One a day).
invalidnosti, starosti, poskodb itn.

Tabela 2. Kolicine Zivil, v enotah (primeri v g/enoto), v uravnoteZeni dnevni prehrani

Skupine zivil 1600 kcal* 2200 kcal** 2800 kcal***

kruh, Zita itn 6 (25 g .kruha, 80g ? (50 griza, 60 g testenin, | 11 (20vg keksov,
krompirja) Zgancev) prepecenca)

zelenjava ? (_20Q g zelene solate, 4 (100 g zelja, korenja, 51 50.9 _paprlke,
Spinace) pora) paradiznika)

sadie 2 (150 g hrusk, sliv jabolk, | 3 (80 g banan,160 g 4 (100 g borovnic, jagod,

! cesenj, kivi) breskev,300 lubenic grozdja)
mleko in izdelki 2 ali 3" 2 ali 3"** 2 ali 3***
meso in zamenjave | 57 (S Vakindd

*otroci: 2 do 6 let; sedede Zenske in nekateri starostniki.

**za vedino otrok, zlasti starejsih, za dekleta: 12 do 18 let, aktivne Zenske, vecina sededih moskih

***za fante: 12 do 18 let, aktivne moske in zelo aktivhe Zenske.

****starejsi otroci: 9 do 18 let in odrasli nad 50 let potrebujejo 3 enote mleka, drugi le 2 enoti.

Med nosecnostjo in dojenjem je priporoc¢ena koli¢ina mleka in mleénih izdelkov enaka kot pri nenosecih zenskah,
razen mladostnic, ki potrebujejo 4 enote (enota je 2 do 2,5 dI)

*****30 g pustega mesa, 4 Zlice kuhanih stroénic, 3 Zlice puste skute (25 g mastnega sira, 1 jajce- vsebuje veé
mascob)

Tabela 3. Pomanjkanje vodilnega hranila zaradi enolicne prehrane

Pomanjkanje hranil Vrsta enoli¢ne prehrane

Tiamin prevliadujoc¢a ogljikohidratna hrana, kuhana v vodi (poliran riz; surove ribe)
Niacin* prevladujo¢a koruzna prehrana brez mesa, mleka, jajc

Biotin dolgotrajna prehrana s surovimi jajci

Folati, askorbinska kislina* premalo sadja, zelenjave in stro¢nic in samo kuhana hrana

Ciankobalmin veganstvo, frutarijanstvo

predvsem Zitna prehrana z malo zelenjave, sadja, mesa, jajc in mlecnih
izdelkov; dojencki, zalivani z posnetim mlekom

Ergokalciferol, holekaciferol premalo sonéenja in mleka, obogatenega z vitaminom

uporaba samo rafiniranih zitnih izdelkov, brez rastlinskih olj, oreSkov,

Retinoidi

Tokoferol : )

listhate zelenjave, cvrta hrana
Kalcij premalo mlecnih izdelkov, rib (sardin), veliko oksalatov in fitatov**
Magnezij veliko mlecnih izdelkov in malo Zit, oreskov, strocnic, rib, listnate zel.”
Zelezo premalo mesa in sadja ter veliko fitatov, oksalatov**, mleka, ¢aja, kave
Cink zitna hrana (presen kruh) in veliko fitatov**, stro¢nic, vlaknin, malo mesa
Krom samo rafinirana hrana z malo mesa in zelenjave
Jod, selen, fluor &e ni elementov v zemlji, vodi, hrani (osiromasena hrana in voda)

*alkoholizem poveca potrebe po vitaminu, oziroma primanjkljaj
**veliko fitatov je v Zitih, semenih in oreskih; veliko oksalatov pa v rabarbari, $pinaci, brokoliju, repi itn
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Tabela 4. Najvisja izguba vitaminov pri pripravi hrane v %

(+ stabilen in - nestabilen vitamin pri izpostavijanju)

Vitamin pH7 pH <7 pH >7 kisik svetloba temperatura | izguba
A + - + - - 40
B1 - + - + - 80
B2 + + - + - - 75
B6 + + + + - - 40
B12 + + + - - + 10
C - + - - - 100
D + - - - - - 40
E + + + - - - 55
K + - - + - + 5
B7 + + + + + - 60
B9 - - + - - - 100
B5 + - - + + - 50
Tabela 5. Izguba rudnin iz zelenjave pri kuhanju v %
Zelenjava krom baker kobalt magnezij mangan
brsti¢ni oh. 44 63 93 53 70
korenje 18 94 29 42 40
strocji fizol 40 49 87 58 49
fizol 19 71 22 58 45
grah 41 82 37 49 54
krompir 38 71 26 38 96
Spinaca 42 60 64 61 75

Vitamini in minerali v preventivi
civilizacijskih bolezni

V organizmu nastajajo zelo Skodljive snovi - prosti
radikali, ki uni€ujejo encime, beljakovinske molekule
in celo celice. Tudi oksidirajo, slabi, holesterol LDL, ki
pospesi razvoj ateroskleroze. Zavirajo tudi procese
kancerogeneze in staranja.

Nastanek prostih radikalov se poveca ob vedjih
obremenitvah, stresih ali kadar zauzijemo veliko mascob.
Iz okolja pa prihajajo v organizem tudi z onesnazeno
vodo, zrakom in hrano, zdravili, sevaniji ipd.

S hrano in pijaco prispejo v organizem tudi antioksidanti
(fitokemikalije in nekateri vitamini in elementi), ki skupaj
z zaSCitnimi encimi v telesu oblikujejo u€inkovit sistem
za&cCite organizma.

Zizbrano hrano in pijaco in dodatki antioksidantov lahko
okrepimo mo¢ organizma oziroma zasc¢ito pred
aterosklerozo, rakom, katarakto, artritisom itn. in
pospesenim staranjem. NajpomembnejSo viogo imajo

zZlasti antioksidacijski vitamini: betakaroten, vitamin C
in E, in elementi: Zn, Cu, Se ter razli¢ne fitokemikalije,
ki se nahajajo zlasti v izbrani zelenjavi in sadju.
Antioksidanti, v fizioloSkih koli¢inah, so koristni, v
farmakoloskih koli¢inah (Ciste in vecje koli¢ine v
tabletah) pa lahko delujejo kot prooksidanti in tvorijo
celo Skodljive stranske produkte.

Antioksidanti se v telesu stalno porabljajo in jih moramo
zato neprestano nadomescati s sadjem in zelenjavo
(kozarec pomarancnega in korenc¢kovega soka) ali s
prehranskimi dodatki. S hrano dobimo Se ostale snovi,
ki jih Cista hranila nimajo. Prav zaradi tega je bolje, da
antioksidante dajemo v kompleksu, ki jih lahko
zauzijemo samo z me$ano prehrano. V kompleksu
dajemo tudi vitamine (npr. B kompleks) in minerale,
ker se le na ta nacin lahko posamezna hranila pravilno
izkoristijo v presnovi. Dodatki pa ne morejo nikoli
nadomestiti pravilnega nacina prehranjevanja in tudi ne
morejo biti jamstvo za dolgo zivljenje brez bolezni, lahko
pa prispevajo k boljsi kakovostii Zivljenja.
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UZivanje meSane prehrane, z dovolj izbranega sadja in
zelenjave, stro€nic, rib in polnovrednih zit, daje
organizmu dovolj za&¢itnih snovi (antioksidativnih hranil
in fitokemikalij) za preventivo kroni¢nih bolezni.
Dolgotrajna enoli¢na in/ali osiroma$ena prehrana, ki je
povezana s povecanimi potrebami (npr. zaradi stresa)
pa zahteva dodatke antioksidantov oziroma izbrane
vitamine in minerale.

Oznacevanje zivil s pozitivhim u€inkom
za zdravije ljudi je lahko zavajajoCe za
potrosnika

Oznadeno zivilo z veliko kalcija Se ne pomeni, da to
zivilo preprecuje ali celo zdravi osteoporozo, ker ima
ta ucinek lahko samo prehrana (dnevni jedilniki v
daljSem obdobju) z dovolj kalcija, in Se Stevilni drugi
dejavniki, ki niso povezani s prehrano. Poleg tega pa
Se druga Stevilna Zivila lahko vsebujejo dovolj kalcija.
Poudarek je zato na celotni dieti (prehrana + ostali nacin
prehrane in Zivljenja) ne pa na dolo€enem zivilu ali
farmacevtskem pripravki.

Naravne ali dodane koli¢ine u€inkovin v zivilih, ki naj bi
vplivale na zdravje, tudi $e niso natan¢no doloCene,
zato je vsaka povezava uzivanja dolo¢enega zivila z
boljSim zdravjem, je zavajajoCa za potroSnike. Razli¢ne
dodane ucinkovine v hrano, ki jo zauzijemo v vedji
koli€ini, ima lahko tudi stranske ucinke (alergije, slabo
podutje, zaspanost itn). Zivila obiéajno tudi ne vsebujejo
napotkov za dovoljeno koli€ino zauzite hrane ali trajanje
uzivanja. Obogatena hrana z vitamini pa $e vedno lahko
vsebuje vecjo koli¢ino, npr, nasi€enih in trans mas¢obnih
kislin, holesterola ali drugih sestavin, ki so za zdravje
ljudi zelo neugodna ali Skodljiva.

Naravno ali novo zivilo z ozna¢eno koli¢ino vitaminov,
mineralov ali drugih zas¢itnih snovi, tudi v odstotkih

dnevnih priporocil (RDA), je pomemben, prehramben,
podatek za potroSnika. Toda zdravstveni podatek za
hranilo ali zas¢itno snov, npr.: krepitev zdravja,
upocasnitev staranja, izboljSanje spomina, zas¢ita pred
prehladom, krepitev imunskega sistema, izboljSanje
spomina, zasc¢ita pred bolezni srca in ozilja ter raka
itn., pa lahko velja le za nacin prehrane (jedilnike),
vkljuéno s celotnim zdravim nacdinom zivljenja, in ne
samo za eno hranilo, zivilo ali prehransko dopolnilo.
Izjiema so le zdravila ali redka funkcionalna Zivila,
vklju€ena v zdravo prehrano, ki so jim dokazali zdravilni
ucinek.

V zakljucki bi lahko poudarili, da so dodatki vitaminov
in mineralov v preventivi subklini¢nih pomanjkan;j ali
civilizacijskih bolezni, nepotrebni ali celo Skodljivi, ¢e
je hrana pravilno sestavljena in pripravljena.
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