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UvoD

S prehranjevanjem zadovoljujemo eno od osnovnih potreb,
vendar je hrana mnogo veC kot le vsota hranil, saj po-
membno posega v razlicna podrocja Clovekovega delova-
nja. Vecino vrst hrane lahko uzivamo v presni obliki, pogo-
stokrat pa hrano tudi procesiramo z nameni izboljSanja
senzori¢nih lastnosti, boljSe bioloske dostopnosti hranil in
mikrobioloSke varnosti. Seveda lahko pri procesiranju na-
stanejo tudi nove spojine, razgradijo se nekatera hranila in
bioaktivne snovi. Kakor velja, da idealnega Zivila ni, tudi
vpliv procesiranja ni nujno enoznacen.

Prehranska vrednost hrane je definirana z njeno kemijsko
sestavo, kakor tudi z biolosko dostopnostjo hranil. Bioloska
dostopnost vkljuCuje vse faze in dejavnike, ki prispevajo k
absorpciji v prebavnem traktu. Razviti so bili razlicni algo-
ritmi, s katerimi se vrednoti prehranska vrednost nekega
zivila ali skupine zivil glede na vsebnost hranil (1).
PriporoCena koli¢ina zauzitih makrohranil in mikrohranil na
dnevni bazi je odvisna od starosti, spola in nose¢nosti ali
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POVZETEK

Hrana je kompleksna meSanica makrohranil, mikrohranil
in ostalih bioaktivnih snovi. Makrohranila zagotavijajo
potrebno energijo in osnovne gradnike za sintezo mo-
lekul in makromolekul v naSem organizmu. Primerne
koli¢ine in razmerja zauzitih hranil so pomemben temelj
zdrave prehrane. Nekatere sestavine makrohranil, kot
so esencialne aminokisline, in esencialne mascobne
kisline ter vse vitamine in minerale iz skupine mikrohranil,
moramo zauziti v ustreznih kolicinah. Previsok delez
procesiranih in rafiniranih Zivil lahko vodi do prekomer-
nega vnosa kot tudi pomanjkanja nekaterih hranil. Tudi
bioaktivne snovi, ki niso esencialne, pomembno vplivajo
na senzoricne lastnosti, prehransko vrednost in fiziolo-
Ske procese. Z uravnotezeno in pestro prehrano, ki
vsebuje svezo zelenjavo in sadje, polnovredna Zita in
strocnice, kakor tudi Zivila Zivalskega izvora, najlazie
zagotovimo ustrezen vnos makrohranil in mikrohranil.

KLJUCNE BESEDE:
hrana, makrohranila, mikrohranila, bioaktivhe snovi,
COVID-19

ABSTRACT

Food is a complex mixture of macronutrients, micronu-
trients and other bioactive substances. Macronutrients
provide the necessary energy and basic building blocks
for the synthesis of molecules and macromolecules in
our body. Adequate amounts and ratios of ingested
nutrients are an important foundation of a healthy diet.
Certain components of macronutrients, such as es-
sential amino acids and essential fatty acids, as well as
all vitamins and minerals from the group of micronutri-
ents, must be consumed in appropriate quantities. A
diet high in processed and refined foods can lead to
excessive intake as well as deficiencies of certain nu-
trients. Non-essential bioactive substances also have
a significant influence on sensory properties, nutritional
value and physiological processes. A balanced and
varied diet, including fresh vegetables and fruits, whole
grains and legumes, as well as foods of animal origin,
is the easiest way to ensure adequate intake of
macronutrients and micronutrients.
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dojenja pri zenskah. Pri energijski vrednosti je pomemben
dejavnik tudi telesna aktivnost, medtem ko je populacijski
referencni vnos (PRI) za proteine normiran na telesno maso
posameznika. PRI posameznega hranila (najveckrat izrazen
kot masa/dan) predstavlja koli¢ino, s katero naj bi 97,5 %
posameznikov v populacijski skupini (spol, starost, nose-
¢nost, dojenje) zauzilo zadostno koli¢ino makrohranila ali
mikrohranila. Na podrocju Evropske unije je smernice o
ustreznih vnosih podala Evropska agencija za varnost hrane
(EFSA) (2). Posamezne drzave so Se pred priporoCili s
strani EFSA podale svoje smernice, ki se v priporocilih le
malo razlikujejo. Na podrocju Slovenije od leta 2004 tako
veljajo referenéne vrednosti DACH (D —Nemcija, A — Avstrija
in CH — Svica) kot nacionalni standard za nadrtovanje pre-
hrane in izdelovanje prehranskih smernic (3).

ENERGIJSKI VNOS

K energijski vrednosti hrane prispevajo manjse molekule,
ki se lahko neposredno absorbirajo, ali makromolekule, ki
se s hidrolitinimi encimi do tankega Crevesa razgradijo na
takSne molekule. Nekatere makromolekule lahko hidrolizi-
rajo tudi mikrobni encimi v debelem Crevesu, kjer se dolo-
¢eni produkti razgradnje in mikrobni metaboliti ravno tako
absorbirajo in prispevajo k energijski vrednosti (4). Po pri-
porocilih EFSA naj bi odrasli vecino energije zauzili v obliki
ogljikovih hidratov (45-60 %) z energijsko vrednostjo
17 kd/g in mascob (20-35 %; 37 kJ/g). K energijski vred-
nosti zauzite hrane prispevajo tudi proteini (17 kJ/g), kijer
ob upostevanju nekaj ve¢ kot 50 g/dan priporoenega
vnosa in dieti z 8400 kJ/dan to predstavlja priblizno 10 %
celotne energije. Ob upostevanju 25 g ustreznega vnosa
vlaknin (8 kJ/g) je prispevek le-teh k energijski vrednosti le
nekaj ve¢ kot 2 %. Nikakor pa ne smemo zanemariti pri-
spevka zauzitega alkohola. Odrasli Slovenci npr. v pov-
preCju zauzijemo 22 g/dan (5), kar zaradi relativno visoke
energijske vrednosti (29 kJ/g) prispeva skoraj 8 %. Manjsi
delez k energijskemu vnosu prispevajo tudi polioli (8 kJ/g)
in organske kisline (13 kJ/g). V sploSnem velja, da na de-
jansko energijsko vrednost hrane ne vpliva le kemijska se-
stava, ampak tudi struktura Zivila. Posledi¢no je lahko de-
janska energijska vrednost manj procesirane hrane
rastlinskega izvora tudi skoraj 10 % nizja od tako imeno-
vane »zahodne diete«, za katero je znacilen visok delez
procesiranih zivil (6).

ALI STE VEDELI?

e Na dejansko energijsko vrednost hrane ne vpliva le
kemijska sestava, ampak tudi struktura Zivila. Po-
sledi¢no je lahko energijska vrednost manj procesi-
rane hrane rastlinskega izvora tudi 10 % nizja od
tako imenovane »zahodne diete«, kot bi lahko sklepali
iz vsebnosti ogljikovih hidratov, mas¢ob in proteinov.
V sploSnem velja, da imajo zivila zivalskega izvora
bolj uravnotezeno sestavo esencialnih aminokislin
kot rastlinska zivila, z iziemo soje. Ustrezno aminoki-
slinsko sestavo rastlinskih zivil lahko zagotovimo z
vkljuCevanjem Zit in stro¢nic v vsakodnevno pre-
hrano.

Z vkljuGevanjem zivil iz polnozrnatih Zit, zelenjave in
sadja v vsakodnevno prehrano zagotovimo ustrezen
vnos vlaknin, ki ugodno vplivajo na mikrobioto pre-
bavnega trakta in na proces prebave.

Nepredelana rastlinska hrana ne vsebuje vitamina
B,, in vitamina D. Posamezniki, ki ne uzivajo zivil zi-
valskega izvora, lahko povecajo prehranski vnos z
vklju€evanjem gob (vitamin D) in fermentiranih rast-
linskih zivil (B,,) v vsakodnevno prehrano.

UZivanje hrane, bogate s spermidinom (kalcki in mi-
krozelenjava, stroc¢nice, zita), je povezano z daljSo
zivljenjsko dobo ljudi. S povecanim prehranskim vno-
som lahko nadomestimo zmanjSano endogeno bio-
sintezo v starosti.

MAKROHRANILA

3.1 OGLJIKOVI HIDRATI

Med prehransko pomembne ogljikove hidrate uvrSamo
zelo raznoliko skupino molekul. V kvantitativnem smislu
nedvomno prevladuje meSanica glukoznih polisaharidov
amiloze in amilopektina, ki jo imenujemo tudi Skrob. V pre-
bavnem traktu lahko s telesu lastnimi encimi razgradimo
vecino a-glikozidnih vezi med glukoznimi enotami, dolo-
¢enega deleza tako imenovanega rezistentnega Skroba pa
ne moremo razgraditi do glukoze. Slabsa prebavljivost je
povezana z vecjim delezem intaktnih celi¢nih sten ter visoko
stopnjo kristaliniénosti v Zivilu, ki se lahko tvori tudi po to-
plotni obdelavi (7). Posledicno imajo Zivila z vec¢jim delezem
rezistentnega Skroba manjsi glikemicni indeks, hkrati pa
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ima taksen Skrob prebioti¢ni uCinek, saj predstavlja hrano
za mikroorganizme v debelem Crevesu.

Drugo vecjo skupino hranil iz skupine ogljikovih hidratov
predstavijajo sladkoriji, med katere uvrS§amo monosaharide,
ki jih lahko absorbiramo, ter disaharide, ki jih z endogenimi
encimi razgradimo v tankem Crevesu. Na globalni ravni
povpreCen odrasli zauzije priblizno 100 g sladkorjev na
dan (8), kar predstavlja skoraj 20-odstotni prispevek k ce-
lotni energijski vrednosti. Kar polovico zauzite koli¢ine pred-
stavlja tako imenovan dodani sladkor, ki je posebej pro-
blemati¢en zaradi velikega prispevka k skupni energijski
vrednosti, ne da bi se posameznik tega zavedal, predvsem,
Ce je zauzit v obliki sladkih pijac. 50 g zauzitega dodanega
sladkorja dnevno naj bi bila tudi zgornja meja, ki jo pripo-
roCata Svetovna zdravstvena organizacija in AmeriSka
agencija za prehrano in zdravila. Vecja koli€ina zauzitih
sladkih pija¢ predstavija tveganje za debelost, pojav sréno-
zilnih bolezni in diabetesa tipa 2 (9).V ZDA je od leta 2019
treba na embalazi navesti absolutno vsebnost dodanega
sladkorja, kakor tudi delez, ki ga dodani sladkorji v izdelku
predstavljajo, upostevajoC zgornjo mejo 50 g. EFSA se bo
do omenjenega vpraSanja opredelila predvidoma konec
leta 2020.

3.2 MASCOBE

Mascobne kisline (MK), ki so zaestrene z glicerolom, so
najbolj reducirana oblika makrohranil, ki ji zauzijemo. Po-
sledi¢no se pri njihovi oksidaciji sprosti najveC energije,
zato imajo mascobe najviSjo energijsko vrednost. Masc¢-
obne kisline se razlikujejo v dolZini verige, Stevilu in poloZaju
dvojnih vezi ter geometrijski izomeriji. Uzivanje mascob z
visokim delezem nasi¢enih MK, predstavlja dolo¢eno pre-
hransko tveganje. Razli¢ne Studije so pokazale, da povecan
vnos nenasi¢enih MK v primerjavi z nasi¢enimi rezultira v
man;jsi smrtnosti in predvsem manjSi pojavnosti sréno-
zilnih bolezni (10). Pozitiven ucinek je bolj izrazit pri veckrat
nenasiCenih MK. Dve od teh, linolna (omega-6; 18:2) in
alfa-linolenska (omega-3, 18:3) sta tudi esencialni, kar po-
meni, da ju moramo zauZiti s hrano. V skladu s priporodili
EFSA naj bi 18:2 predstavijala 4 % energijskega vnosa,
18:3 pa 0,5 %. V sodobni prehrani je to razmerje pogo-
stokrat poruseno, saj ima vecina olj in masti precej vedji
delez 18:2, kar lahko poveca tveganje za debelost in pojav
sréno-zilnih bolezni (11). Posebej pomembne v prehrani
so dolgoverizne omega-3 MK, ki jih na¢eloma lahko sinte-
tiziramo iz 18:3, vendar je izkoristek relativno slab, zato je
priporocljiivo uzivati pelaske ribe (npr. sardele), ki so iziemno
bogat vir eikozapentaenojske (20:5) in dokozaheksaenojske
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kisline (22:6). Kljub nekaterim prehranskim prednostim vec-
krat nenasiCenih MK, so slednje, zaradi veCjega Stevila
dvojnih vezi, tudi bolj podvrzene oksidaciji. Nastali produkti
negativno vplivajo na senzori¢ne lastnosti, kakor tudi na
pojavnost nekaterih kronic¢nih bolezni (12). Negativen vpliv
ima tudi povecan delez trans-MK v hrani, ki vpliva na po-
vecano razmerje med lipoproteini majhne in velike gostote
ter posredno na pojavnost sréno-zilnih bolezni (13). V
skladu s tem je vecje Stevilo drzav, med njimi tudi Slovenija,
omejilo vsebnost trans-MK v Zivilih na 2 g/100 g skupnih
mascob. Izjemo predstavijajo trans-MK, ki jih najdemo
predvsem v mesu in mleku prezvekovalcev, saj zakonodaja
opredeljuje samo frans-MK, ki niso ze naravno prisotne v
osnovnih zivilih.

3.3 PROTEINI

Koli¢ina proteinov, ki jo v povpredju zauziiemo na podrocju
Evrope, 69 g/dan za Zzenske in 90 g/dan za moske, presega
spodnjo mejo priporocila Svetovne zdravstvene organiza-
cije, po kateri naj bi 10 % energije zauZili v obliki proteinov
(14) in v ve€ini drzav tudi zgornjo mejo 15 % energijske
vrednosti. Odstopanja so tudi v primerjavi s priporocili
EFSA, ki ob upostevaniju referencne telesne mase 58,5 kg
za zenske in 68,1 kg za moske ter populacijskega referen-
¢nega vnosa za odrasle 0,83 g/kg telesne mase znasajo
48,6 g/dan oziroma 56,5 g/dan. Proteinov zauzijemo v
povprecju dovoalj, ali celo ve¢ od priporocil, iziemo pred-
stavlja morda le starejSa populacija, Kjer je, zaradi manjSega
skupnega vnosa hranil, treba povecati delez proteinov v
vsakodnevni prehrani.

Proteini povzro¢ajo tudi vec€ino prehranskih alergij, ki po
nekih ocenah lahko prizadenejo med 4 % in 8 % populacije
(15). V zadnjem Casu ugotavljajo, da resen problem pred-
stavlja celiakija, ki je povezana z vnosom proteinov neka-
terih izdelkov iz zit. Kar 1,4 % svetovne populacije naj bi
imelo protitelesa, znadilna za to bolezen, od teh polovica
tudi poSkodbe na sluznici tankega Crevesa (16). Uzivanje
izdelkov, ki ne vsebuijejo glutena, je postalo trzno zanimivo
tudi v kontekstu celotne populacije, predvsem zaradi ne-
katerih vplivnezey, a ucinek takSne diete na zdravje zaenkrat
Se ni dobro proucen (17).

V prehranskem smislu sta poleg koli€ine zauzitih proteinov
pomembna dejavnika tudi aminokislinska sestava in bio-
loska dostopnost iz razliénih Zivil. Na osnovi ustreznosti
sestave esencialnih aminokislin in prebavljivosti beljakovin,
se posamezna zivila tudi rangira (PDCAAS; ang. protein
digestibility-corrected amino acid score). V sploSnem velja,
da imajo zivila zivalskega izvora vecji PDCAAS kot rastlin-
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ska zivila, Kjer je npr. pri zitih limitirajo¢a aminokislina lizin,
pri stroénicah pa metionin in cistein. Od pomembnih rast-
linskih Zivil, glede aminokislinske sestave v pozitivnem
smislu, izstopa soja, ki ima uravnotezeno sestavo esen-
cialnih aminokislin in velik PDCAAS (18), ki je primerljiv
oziroma celo vecji od mnogih zivil zivalskega izvora. Po-
memben dejavnik, ki zmanjSuje prehransko vrednost rast-
linskih beljakovin, je prisotnost celi¢nih sten. V sistemu in
vitro prebave so pokazali, da zmanjSanje velikosti delcev
in toplotna obdelava obcutno izboljSata biolosko dostop-
nost proteinov (19).

3.4 VLAKNINE

Med vlaknine uvrS§€amo polisaharide, katerih glikozidne
vezi ne moremo razgraditi s telesu lastnimi encimi. Fizikal-
nokemijske lastnosti viaknin in prebavljivost v debelem Cre-
vesu so mocno pogojene s topnostjo. V sploSnem velja,
da topne vlaknine povecuijejo viskoznost in so boljsi pre-
biotiki (hrana za mikroorganizme v debelem Crevesu) od
netopnih. Posledica povecane viskoznosti prebavne vse-
bine je po¢asnejSa razgradnja kompleksnih makrohranil in
absorpcija hranil v tankem Crevesu, kar posredno prispeva
k znizevanju glikemi¢nega indeksa zivil z visokim delezem
taksnih vlaknin (20), poveca se tudi obCutek sitosti. Zaradi
ugodnih u€inkov na zdravje, se lahko ob ustrezni vsebnosti
na zivilih navaja prehranske trditve za B-glukane in pektine
v povezavi z vzdrzevanjem normalne ravni holesterola in
manjSem porastu ravni glukoze v krvi po obroku. Sadje in
zelenjava vsebujeta dosti pektina, medtem ko sta predvsem
oves in jeCmen bogat vir B-glukanoy, iz katerih lahko z
mletiem in frakcioniranjem pripravimo z 3-glukani bogate
frakcije (21).

Vecino topnih vlaknin, kakor tudi nekatere netopne, v de-
belem Erevesu mikrobi pretvorijo v monosaharide in meta-
bolizirajo v kratkoverizne mascobne kisline. Butirat pred-
stavlja vir energije za kolonocite, medtem ko se propionat
in acetat absorbirata v kri in metabolizirata v razli¢nih tkivih
(22). Hidratizirane netopne viaknine (npr. celuloza), ki se
ne razgradijo v debelem Crevesu, vezejo vodo in olajSajo
ter pospesijo izlo€anje. Na netopne vlaknine se lahko z
medmolekulskimi interakcijami vezejo molekule, kot so ho-
lesterol, ksenobiotiki in nekateri toksi¢ni metaboliti, kar po-
spesi njihovo izloGanje (23). Tudi zaradi vkljucevanja pre-
delanih in rafiniranih Zivil v prehrano, prebivalci velike vecine
evropskih drzav uzivajo manj viaknin (14) od priporoCenih
25 g/dan s strani EFSA. Ustrezen prehranski vnos najlazje
dosezemo z vkljuCevanjem zivil iz polnozrnatih zit, zelenjave
in sadja v vsakodnevno prehrano.

VITAMINI IN BIOAKTIVNE
MOLEKULE

4.1 VITAMINI

Poleg makrohranil predstavljajo vitamini nedvomno najpo-
membnejso skupino molekul, ki jih vnaSamo v telo s hrano.
Vitamini so molekule, ki jih ne moremo sami, ali vsaj ne v
zadostni meri, sintetizirati, so pa nujno potrebni za razli¢ne
fizioloSke procese. Na osnovi polarnosti se to pestro sku-
pino molekul razvrsti v §tiri lipidotopne in devet vodotopnih
vitaminov. Razli¢ni vitamini imajo najveckrat funkcijo en-
cimskih kofaktorjev, so antioksidanti, regulirajo izrazanje
nekaterih genov, vplivajo na delovanje imunskega sistema,
proces strjevanja krvi, absorpcijo kalcija, zaznavanje elek-
tromagnetnega valovanja v vidnem delu spektra in nekatere
druge procese (24).

Prakti¢no za vse vitamine velja, da znotraj posameznega
vitamina obstaja polie spojin (razlini vitameri), ki imajo
funkcije, znacilne za posamezen vitamin in se lahko v or-
ganizmu medsebojno pretvarjajo. Pri vitaminu A so npr. vi-
tameri retinol, retinal in retinojska kislina. Nekatere spojine,
imenovane provitamini, ki jih zauzijemo s hrano in same
po sebi nimajo vitaminskega ucinka, lahko s telesu lastnimi
encimi pretvorimo v molekule z vitaminskim uc¢inkom, kot
to velja za nekatere karotenoide (provitamini A).

V SirSi populaciji se predvsem sadje in zelenjava dojemata
kot najboljsi vir vitaminov. To morda velja, ¢e vsebnost nor-
maliziramo na energijsko vrednost in v absolutnem smislu
tudi za vitamin C, ki ga drugi prehranski viri vsebujejo v
precej manjSi koli€ini. V sploSnem pa je potrebno uposte-
vati, da pestra in uravnotezena prehrana, v kateri ne manj-
kajo polnozrnata zita, stroénice, meso, mleko in mlecni iz-
delki, jajca in gobe, zagotavlja uravnotezen vnos vitaminov.
Ker rastlinska hrana ne vsebuje vitamina B, in z redkimi
iziemami tudi ne vitamina D, morajo posebno pozornost
ustreznemu vnosu nameniti vegani (25, 26) Kjer je pripo-
roCljivo uzivanje prehranskih dopolnil, z vitaminoma obo-
gatenih zivil ali veCjega vkljuCevanja gob (vitamin D) ali fer-
mentiranih Zivil (B,,) v vsakodnevno prehrano.

Bioloska uporabnost posameznega vitamera je lahko ra-
Zli¢na (27). Posledicno se vsebnost nekaterih vitaminov
(A, D, E, B, in B,,) v Zivilu izraza kot vsota masnih ekviva-
lentov najbolj ucinkovitega, pri cemer se dejanske mase
manj ucinkovitih vitamerov mnozi z vrednostmi, ki so
manjse od 1 (28). Velik vpliv na dostopnost vitaminov iz
prebavil ima lahko tudi samo matriks (zivilo). Lipidotopni
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vitamini se bolje absorbirajo iz lipidnega matriksa, na zmanj-
Sano absorpcijo biotina vpliva nativna oblika proteina avi-
dina (jajca), dostopnost niacina iz koruze je mocéno izbolj-
Sana, Ce le-to kuhamo v alkalni raztopini.

4.2 TERPENOIDI

Vsakodnevno uzivamo veliko razlicnih molekul iz skupine
terpenoidov, ki so zgrajene iz izoprenskih enot. V sploSnem
so tak&ne molekule nepolarne in so dobro topne v oljih.

Med karotenoide uvr§¢amo spojine iz osmih izoprenskih
enot (tetraterpenoidi), za katere so znacilne dolge verige s
konjugiranimi dvojnimi vezmi. Pri rastlinah imajo karotenoidi
funkcijo absorpcije svetlobe dolo¢enih valovnih dolzin v
procesu fotosinteze, hkrati pa so tudi dobri antioksidanti,
saj omogocajo prenos energije iz zelo reaktivnega singlet-
nega kisika, ne da bi priSlo do reakcij oksidacije (29). V
splosnem velja, da so karotenoidi antioksidanti tudi v zivilih,
bogatih z lipidi, a lahko pri poviSanih temperaturah in visokih
parcialnih tlakih kisika delujejo tudi kot prooksidanti (30).
Tudi prehranska vloga karotenoidov, z iziemo provitaminov
A, ni nujno enoznacna. Ceprav je ved $tudij pokazalo, da
S0 pomembni za zdravje odi, izboljSanje kognitivnih spos-
obnosti ter manjSo pojavnost sréno-zilnih bolezni in raka,
S0 na drugi strani tudi raziskave, ki takSnih ugotovitev niso
podprle, oziroma prevelik vnos deluje tudi negativno (31).
V zadnijih letih se je izkazalo, da imajo pomembno viogo v
prehrani fitosteroli, ki predstavljajo mesSanico rastlinskih ste-
rolov, med katerimi previaduje sitosterol. Fitosteroli interfe-
rirajo z absorpcijo holesterola, saj se ob vecji vsebnosti fi-
tosterolov absorbira manj holesterola. Posledi¢no se
zmanjSa skupna koncentracija holesterola (32). V skladu s
temi ugotovitvami je EFSA izdala priporocilo o uporabi
zdravstvene trditve, da ustrezno povecan vnos rastlinskin
sterolov zmanijsa holesterol v plazmi, kar lahko vpliva na
manjSo pojavnost sréno-ziinih bolezni. Tudi na trgovskih
policah v Sloveniji lahko najdemo vecje Stevilo izdelkov (npr.
margarine), ki ustrezajo kriteriju za zdravstveno trditev (33).

4.3 BIOGENI AMINI

Med biogene amine uvrS8amo doloCene alifatske in aro-
matske spojine z eno ali ve€ aminskimi skupinami. Nekatere
biogene amine sintetiziramo sami in imajo pomembno
vlogo zivénih prenaSalcev, hormonov, antioksidantov ali
molekul, vklju¢enih v imunski odziv. Biogene amine vsako-
dnevno tudi vnaSamo s hrano in do nedavnega so bili iz-
postavljeni predvsem negativni aspekti. Molekule, ki jih tvo-
rijo bakterije (nekatere enterobakterije in laktobacili) z
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dekarboksilacijo aminokislin, lahko vplivajo na fizioloske
procese (34). Predvsem histamin in tiramin, ki se akumuli-
rata v nekaterih fermentiranih ali pokvarjenih zivilih, lahko
po zauzitju sprozita psevdoalergijske reakcije (histamin) ali
modno povisan krvni tlak (tiramin).

Niso pa vsi biogeni amini zdravju Skodljivi. Izkazalo se je, da
je prehranski vnos poliaminov, kot so agmatin, spermidin in
spermin, zazelen. Agmatin ima antidepresivni ucinek (35) v
koli¢inah, ki niso Skodljive zdravju, povecan prehranski vnos
spermina in spermidina pa je povezan z daljSo ziviienjsko
dobo ljudi (36). Pri sperminu in spermidinu naj bi predvsem
v starosti kompenzirali zmanjSano stopnjo endogene bio-
sinteze, saj sta molekuli zelo pormembni v procesu avtofagije
(37), ki je klju¢na za normalno delovanje celice. Postavljiene
so bile tudi prehranske baze, iz katerih je razvidno, da so
stroCnice in kriznice, fermentirana Zivila ter meso najboljSi
prehranski viri (38). S kalienjem strocnic in kriznic se inducira
endogena biosinteza poliaminov, zato so kalCki in mikroze-
lenjava Se posebej bogat prehranski vir (39).

4.4 ORGANOZVEPLOVE SPOJINE

Rastline iz skupine kriznic in lukov vsebujejo nekatere or-
ganozveplove spojine, ki so za te rastline pomembne za
odvrac¢anije rastlinojedcev in protimikrobno zasdito. Te rast-
line vsebuje prekurzorske molekule, kakor tudi ustrezne
encime, ki ob poskodbi celic prakticno v nekaj sekundah
katalizirajo pretvorbo prekurzorskih molekul, pri Cemer se
pri nadaljnjih neencimskih reakcijah tvorijo razlicne bioakti-
vne komponente.

Za rastline iz skupine lukov, kot sta Cesen in Cebula, je
znacilna visoka vsebnost alkilnih in aliinih derivatov cistein
sulfoksida, ki se z encimsko kataliziranimi in nekataliziranimi
reakcijami pretvorijo v tiosulfinate in njihove razgradne pro-
dukte. Predvsem za alicin, ki ga najdemo v Cesnu, so ugo-
tovili mnoge pozitivne uCinke na zdravje, ki pa v veliki meri
temeljijo na rezultatih eksperimentov, opravlienih na celi¢nih
kulturah in pri modelnih zivalih. Za dokonéno potrditev
ucinkov bo treba opraviti Se vecje Stevilo klini¢nih raziskav
(40, 41). Ze danes pa lahko na trgovskih policah najdemo
veliko prehranskih dopolnil na osnovi Cesna.

Podobno funkcijo kot derivati cistein sulfoksida pri lukih
imajo glukozinolati (tioglikozidi) pri kriznicah (42). Po po-
Skodbi tkiva encimi mirozinaze katalizirajo hidrolizo gliko-
zidne vezi, Cemur sledijo neencimske pretvorbe do razli¢nih
izotiocianatov. Zgodovinsko gledano so bili glukozinolati
problemati¢ni v humani prehrani predvsem zaradi dejstva,
da razgradni produkti nekaterih glukozinolatov zmanjSujejo
ucinkovitost absorpcije joda (43). V zadnjem ¢asu pa vecje
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Stevilo raziskav kaze na pozitivne ucinke na zdravje. Pred-
vsem sulforafan, ki nastane iz glukozinolata glukorafanina,
znacilnega za brokoli in brsti¢ni ohrovt, vpliva na indukcijo
biosinteze antioksidantov in encimoyv, ki so vkljuceni v ke-
mijsko modifikacijo ksenobiotikov (44). Razlike v procesi-
ranju in pripravi zivil iz kriznic lahko vodijo do velikih razlik v
vsebnosti posameznih glukozinolatov in njihovih metaboli-
tov. Ze z rezanjem zelja lahko npr. pove¢amo vsebnost
nekaterih glukozinolatov (45).

SKLEP - VLOGA PREHRANE
V EPIDEMIJI COVID-19

Neustrezna prehrana neposredno vpliva na pojavnost dia-
betesa tipa 2, hipertenzije, sréno-zilnih bolezni in debelosti,
ki so med dejavniki z najbolj izrazenim negativnim vplivom
na potek okuzbe z virusom COVID-19 (46). Osebe s pre-
veliko telesno maso so izrazito izpostavljene hujsim zaple-
tom, zaradi katerih so posamezniki sprejeti na oddelke in-
tenzivne nege in prikljuceni na respiratorie (47).
Predvidevajo, da je ravno vecja stopnja debelosti pri starejSi
populaciji v Italiji in ZDA v primerjavi s Kitajsko eden od
klju¢nih dejavnikov, ki vplivajo na visoko smrtnost (48). Za
tako imenovano zahodno dieto je znacilen visok delez na-
si¢enih mascob, lahko prebavljivih polisaharidov in slad-
korjev, neustrezno razmerje med omega-3 in omega-6
mascobnimi kislinami ter prenizek prehranski vnos viaknin
in antioksidantov. TakSna prehrana lahko vodi do sistem-
skega kroni€nega vnetja, za katerega je znacilna aktivacija
prirojenega imunskega sistema in zaviranje pridoblienega
imunskega sistema, kar poslabSa imunski odziv v primeru
virusnih okuzb kot je COVID-19 (49).

Na drugi strani je precejSen delez bolnikov tudi podhranje-
nih, kar ravno tako negativno vpliva na potek bolezni. V
[taliji so tako razvili protokol (50), kjer vsem pacientom, ki
se lahko sami prehranjujejo, po obroku Se dodatno ponu-
dijo pijaco z visoko vsebnostjo sirotkinih proteinov ter jim z
infuzijo dovedejo zadostno koli¢ino vitaminov in mineralov.
Pri vseh pacientih so tudi dolocili vsebnost vitamina D in
ga po potrebi dodali, saj se je ta na osnovi preteklih raziskav
izkazal kot iziemno pomemben za ustrezen imunski odziv
v primeru virusnih okuzb (51).

Tudi v okviru lai¢ne javnosti je bilo ob pojavu epidemije
opaziti velik porast zanimanja za nekatera mikrohranila.
Iz podatkov, pridobljenih s spletnim orodjem Google
Trends, je npr. razviden velik porast poizvedb, vezanih na

vitamine na splogno (predvsem vitamin C) in cink. Ce
lahko povecCan interes za vitamin C povezemo z mocnim
oglasevanjem vitamina C v povezavi z ublazitvijo simpto-
mov prehlada, ki temelji na znanstvenih ugotovitvah (52),
je povecan interes za cink najbrz povezan z laznimi novi-
cami, da dodatek cinkovih ionov v pijaci Schweppes lahko
pozdravi oziroma ublazi simptome poteka okuzbe z viru-
som COVID-19.
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