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Sladkor in nespeénost

StarejSe Zenske, ki uzivajo veliko sladkega in belega kruha, imajo
za 11 odstotkov ve¢ moznosti za nespecnost kot vrstnice, ki ne
uZivajo veliko omenjenih izdelkov, kaZe ameriska raziskava.
Znanstveniki so proucili podatke dnevnikov prehrane ve¢ kot
50.000 Zensk, starih okoli 60 let, ki so v menopavzi, obdobju,
povezanem s poveCanim tveganjem za nespecnost.

Nosecnice naj se pred uZivanjem vitaminskih
dodatkov posvetujejo. FOTOGRAFIJE: BULIVER/GETTY IMAGES -

jetra, polnomastni mle¢ni

za zadosten vnos beljakovin
izdelki, obogatene margari-

- ATy predvsem ko jemo Zivila
Vitamin A krepi obrambo in cinka,« poudarja direktor

Zivalskega izvora, in kot

telesa, skrbi tudi za vid: karoten, ki gapridobimo = ne, jajca, krompir, sir, ribe in ; quati viri_ Klinike Svjetlost in opozarja
e o Za e z Zivili rastlinskega izvora. ledvice. V obliki provitami- vitamina A so jetra, na posledice pomanjkanja:
Za n)egovo Optlma]_n{) »Bogati viri vitamina A so nov A (karotenoidi) ga naj- polnomastni mlecni »Prvi klini¢ni znak pomanj-

. : 7 kanja vitamina A je noéna
presnovo je treba el ohogatene. b e e
krbe . d arganney a_jca,. - hude poSkodbe vida in traj-
pos ti za zadosten ‘ krompltg'&s}r, ribe in nk:zflepoiio' Zali“‘.di poman;-
= e ~ ice. ja, tudi zgolj manjSega,
vnos bel)akovm m Clnka < Iahko oslabi imunski sistem.
Huj$a pomanjkanja so v
razvitih zahodnih drZzavah
itamin A ima ‘precejredka, vdrzavah v
pomembno demo predvsem v zelenjavi,  razvoju pa so eden glavnih
vlogo pri ki je obarvana oranzno vzrokov slepote in velike
zagotavljanju ali temno zeleno (ohrovt, smrtnosti otrok,« razloZi
dobrega vida, solata, strodji fizol), pa tudi prof. dr. Nikica Gabrié. Tve-
imunskem sis- v nekaterih vrstah sadja, ganje za njegovo pomanjka-
temu ter razvoju celic in tkiv, kot so marelice,« pojasnjuje  nje je najvecje Pri NOVOro-
Glavni fiziolo$ko aktivni prof. dr. Nikica Gabrié,
obliki vitamina A sta retinal- - direktor ocesne Klinike Sv-

dehid, ki je dragocen za do-
ber vid, in retinojska kislina,

jetlost. Priporodeni dnevni
vnos za odraslega cloveka je

 Prvi kliniéni znak

ki regulira rast in izgradnjo 800 mikrogramov vitamina P oman]kan]a vitamina A ]e
koZe ter sluznic in njihovo A, le za primer - toliko ga ‘nocna slepota
delovanje, pojasnjujejo na v telo vnesete, Ce zauZije- %
Institutu za nutricionistiko. te pol skodelice kuhane

Evropska agencija za varnost Spinace s pol Zlice masla,

hrane potrjuje Stevilne po- dve marelic in en srednje jenckih, otrocih s pogostimi

membne ucinke vitamina A,

velik paradiZnik. »Vitamin

okuzbami in obolelih za

in sicer sodeluje pri presnovi A pomembno vplivanavid,  oSpicami ter starej$ih odra-
Zeleza, prispeva k ohranjanju zdravje koZe in sluznice, ki slih. Ustrezne vrednosti lah-
zdravih sluznic, pripomore predstavljata prvo obrambo ko tudi nevarno presegamo,
k ohranjanju zdrave koze, telesa pred bakterijami in tako z enkratnim prevelikim
pomaga pri ohranjanju vida virusi. Vitamin A je nujno vnosom kakor ob pogostem
ter ima pomembno vlogo pri potreben za diferenciacijo pretiravanju, zato velja
delovanju imunskega siste- in rast celic, saj je bistvenza  previdnost ob uZivanju raz-
ma in specializaciji celic. sintezo dolo¢enih belja- liénih prehranskih dopolnil,
Vitamin A je ma$¢obotopen. kovin. Tudi pri absorpciji pred jemanjem kakr$nih

V hrani ga najdemo v dveh Zeleza ima pomembno koli vitaminskih dodatkov
glavnih oblikah, in sicer vlogo. Za njegovo optimalno - naj se posvetujejo predvsem
kot retinol, ki se absorbira, presnovo je treba poskrbeti  nose¢nice. Ema Bubanj



