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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

Chang JP,Tseng PT, Yeng.BS.,Chang CH.,Su H., Chou PH., Su KP. Safety of supplementation of omega-3 polyunsaturated fatty acids: a systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trial. Adv Nutr. 2023 Aug 9;14(6):1326–1336. doi: 10.1016/j.advnut.2023.08.003 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

  Komitet za dijetetske smernice za 
2015–2020. i najnoviji naučni savet 
American Heart Association 
preporučuju 2 porcije ribe nedeljno 
(poželjno masne ribe) kako bi se 
obezbedilo otprilike 200-500 mg/dan 
EPA+ DHA.  
 

Richard L. Weinberg MD, Robert D. Brook  , Melvyn Rubenfire, Kim A. Eagle Cardiovascular Impact of Nutritional Supplementation With Omega-3 Fatty Acids: JACC Focus 
Seminar JACC Focus Seminar Volume 77, Issue 5, 9 February 2021, Pages 593-608 doi.org/10.1016/j.jacc.2020.11.060 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

  Visoke doze DHA i EPA (2-4 g/dan) obično smanjuju trigliceride 
za 20% do 30%, uz veće smanjenje kod pacijenata sa težom 
hiperlipidemijom. 
 

Richard L. Weinberg MD, Robert D. Brook  , Melvyn Rubenfire, Kim A. Eagle Cardiovascular Impact of Nutritional Supplementation With Omega-3 Fatty Acids: JACC Focus 
Seminar JACC Focus Seminar Volume 77, Issue 5, 9 February 2021, Pages 593-608 doi.org/10.1016/j.jacc.2020.11.060 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

 Za pacijente sa koronarnom arterijskom bolešću, 
cerebrovaskularnim bolestima i perifernim arterijskim bolestima, 
koji nemaju hiperlipidemiju ili imaju predispoziciju za navedena 
oboljenja, preporučuje se unos 1 g EPA + DHA dnevno. Međutim, 
lekari treba da obrate pažnju na mogućnost povećanja rizika od 
atrijalne fibrilacije i povećanog krvarenja. 

Richard L. Weinberg MD, Robert D. Brook  , Melvyn Rubenfire, Kim A. Eagle Cardiovascular Impact of Nutritional Supplementation With Omega-3 Fatty Acids: JACC Focus 
Seminar JACC Focus Seminar Volume 77, Issue 5, 9 February 2021, Pages 593-608 doi.org/10.1016/j.jacc.2020.11.060 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

 Suplementi omega-3 masnih kiselina 
uzimaju se uz ili nakon obroka koji je 
bogat mastima. MK pripadaju lipidima i 
potrebne su masti iz hrane i žučne soli 
kako bi se bolje apsorbovale. 

Richard L. Weinberg MD, Robert D. Brook  , Melvyn Rubenfire, Kim A. Eagle Cardiovascular Impact of Nutritional Supplementation With Omega-3 Fatty Acids: JACC Focus 
Seminar JACC Focus Seminar Volume 77, Issue 5, 9 February 2021, Pages 593-608 doi.org/10.1016/j.jacc.2020.11.060 
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OMEGA-3 I DRUGI LEKOVI 

Simopoulos. PA., Omega-3 fatty acids in inflammation and autoimmune diseases,J Am Coll Nutr. 2002 Dec;21(6):495-505. doi: 10.1080/07315724.2002.10719248. 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE - BALANS 

 Balans omega-3/omega-6 mk je značajan 
za brojne procese regulacije krvnog 
pritiska, zgrušavanja krvi i imunog 
sistema. Kako se udeo omega-6 mk u 
ishrani u zapadnim zemljama značajno 
povećao, u cilju održanja balansa, 
potrebno je povećati unos OMEGA-3. 

Chang JP,Tseng PT, Yeng.BS.,Chang CH.,Su H., Chou PH., Su KP. Safety of supplementation of omega-3 polyunsaturated fatty acids: a systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trial. Adv Nutr. 2023 Aug 9;14(6):1326–1336. doi: 10.1016/j.advnut.2023.08.003 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE - BALANS 

 Ukoliko je odnos omega-6 i omega-3 mk narušen u korist omega-6 
mk, u većoj meri dolazi do stvaranja arahidonske kiseline koja je 
prekursor eikozanoida (prostaglandina, leukotriena, tromboksana), 
koji regulišu upalne i imunološke odgovore.  

 Neki eikozanoidi koji nastaju od arahidonske kiseline (npr. PGE₂, LTB₄, 
TXA₂) promovišu upalu, bol, groznicu i zgrušavanje krvi.  

 To su normalni odgovori organizma na povrede ili infekcije, ali kada su 
nekontrolisani, mogu doprineti razvoju hroničnih upalnih bolesti (npr. 
artritisa, ateroskleroze). 

Chang JP,Tseng PT, Yeng.BS.,Chang CH.,Su H., Chou PH., Su KP. Safety of supplementation of omega-3 polyunsaturated fatty acids: a systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trial. Adv Nutr. 2023 Aug 9;14(6):1326–1336. doi: 10.1016/j.advnut.2023.08.003 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

 Omega 3 masne kiseline utiču na sastav 
crevne mikrobiote  tako što povećavaju 
sadržaj SCFA – kratki lanci masnih kiselina 
(buterna kiselina). Butirat se smatra 
esencijalnim izvorom energije za sluzokožu 
kolona koja kontroliše nastanak inflamacije, 
diferencijaciju i apoptozu u ćelijama 
domaćina, smanjuje rast patogenih mikroba 

Chang JP,Tseng PT, Yeng.BS.,Chang CH.,Su H., Chou PH., Su KP. Safety of supplementation of omega-3 polyunsaturated fatty acids: a systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trial. Adv Nutr. 2023 Aug 9;14(6):1326–1336. doi: 10.1016/j.advnut.2023.08.003 
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OMEGA-3 MASNE KISELINE 

 Omega-3 mk menjaju strukturu i funkciju fosfolipidnih 
membrana ćelija i imaju elektrofiziološke, vaskularne i 
antioksidativne efekte. Ove osobine omogućavaju 
omega-3 mk da ostvare kardioprotektivne efekte. One 
takođe povećavaju sistemsku arterijsku elastičnost, 
usporavaju stvaranje trombocita i poboljšavaju 
endotelnu funkciju što može objasniti povezanost unosa 
ribljeg ulja sa smanjenim krvnim pritiskom. 

Richard L. Weinberg MD, Robert D. Brook  , Melvyn Rubenfire, Kim A. Eagle Cardiovascular Impact of Nutritional Supplementation With Omega-3 Fatty Acids: JACC Focus 
Seminar JACC Focus Seminar Volume 77, Issue 5, 9 February 2021, Pages 593-608 doi.org/10.1016/j.jacc.2020.11.060 

XXI VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE    



MAGNEZIJUM 

 Odgovarajući unos magnezijuma može doprineti smanjenju rizika 
od srčanih oboljenja, jer učestvuje u regulaciji krvnog pritiska, 
srčanog ritma i vaskularnog tonusa 

Schutten J,  Joris P, Groendijk I,  Eelderink C,  Groothof D, Veen Y., et al. Effects of Magnesium Citrate, Magnesium Oxide, and Magnesium Sulfate Supplementation on Arterial 
Stiffness: A Randomized, Double‐Blind, Placebo‐Controlled Intervention Trial, J Am Heart Assoc. 2022 Mar 5;11(6):e021783. doi: 10.1161/JAHA.121.021783 
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MAGNEZIJUM 

1.Smanjuje kontrakciju i vrši relaksaciju srčanih i glatkih mišića  
2. Doprinosi smanjenju upalnih procesa u krvnim sudovima  
3. Utiče  pravilno funkcionisanje Na/K pumpe - ključno za održavanje 
zdravog srčanog ritma 
4. Smanjuje oksidativni stres 

Schutten J,  Joris P, Groendijk I,  Eelderink C,  Groothof D, Veen Y., et al. Effects of Magnesium Citrate, Magnesium Oxide, and Magnesium Sulfate Supplementation on Arterial 
Stiffness: A Randomized, Double‐Blind, Placebo‐Controlled Intervention Trial, J Am Heart Assoc. 2022 Mar 5;11(6):e021783. doi: 10.1161/JAHA.121.021783 
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MAGNEZIJUM 

 Za normalan metabolizam i funkciju vitamina D potreban je 
optimalan status magnezijuma. Poznato je da Mg deluje kao 
kofaktor u procesima vezanim za sintezu i aktivaciju vitamina D.  

 S druge strane, vitamin D može uticati na metabolizam 
magnezijuma, povećavajući njegovu apsorpciju u crevima i 
izlučivanje putem bubrega. 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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NEDOSTATAK MAGNEZIJUMA DOVODI DO: 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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MAGNEZIJUM 

 Preporučeni dnevni unos Mg za odrasle iznosi  
310–360 mg za žene i 400–420 mg za muškarce 
 Stvarni unos Mg u mnogim zapadnim zemljama često je niži od 

preporučenog: 
  Smanjen sadržaj magnezijuma u zemljištu zbog intenzivne 

poljoprivrede  
  Niži nivo magnezijuma u namirnicama 
  Nezdrav stil života 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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MAGNEZIJUM – INTEREAKCIJA SA LEKOVIMA 

Magnezijum može da interaguje sa raznim 
lekovima, što može uticati na njihovu efikasnost 
i bezbednost:  

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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MAGNEZIJUM 

 Gastrointestinalni neželjeni efekti 
izazvani suplementima magnezijuma 
često se prijavljuju. Posebno, osmotska 
dijareja je često rezultat visokih doza 
magnezijuma iz dijetetskih suplemenata.  

Schutten J,  Joris P, Groendijk I,  Eelderink C,  Groothof D, Veen Y., et al. Effects of Magnesium Citrate, Magnesium Oxide, and Magnesium Sulfate Supplementation on Arterial 
Stiffness: A Randomized, Double‐Blind, Placebo‐Controlled Intervention Trial, J Am Heart Assoc. 2022 Mar 5;11(6):e021783. doi: 10.1161/JAHA.121.021783 
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MAGNEZIJUM 

 U 25 placebo-kontrolisanih RCT studija o dijabetesu i stanjima sa 
visokim rizikom od dijabetesa,dokazano je: 

 
Mg je smanjio nivo glukoze u krvi 2h nakon jela, i nakon 

višečasovnog gladovanja (FPG), kao i HOMA-IR. 
 

Schutten J,  Joris P, Groendijk I,  Eelderink C,  Groothof D, Veen Y., et al. Effects of Magnesium Citrate, Magnesium Oxide, and Magnesium Sulfate Supplementation on Arterial 
Stiffness: A Randomized, Double‐Blind, Placebo‐Controlled Intervention Trial, J Am Heart Assoc. 2022 Mar 5;11(6):e021783. doi: 10.1161/JAHA.121.021783 
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MAGNEZIJUM 

Schutten J,  Joris P, Groendijk I,  Eelderink C,  Groothof D, Veen Y., et al. Effects of Magnesium Citrate, Magnesium Oxide, and Magnesium Sulfate Supplementation on Arterial 
Stiffness: A Randomized, Double‐Blind, Placebo‐Controlled Intervention Trial, J Am Heart Assoc. 2022 Mar 5;11(6):e021783. doi: 10.1161/JAHA.121.021783 
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CINK 

 Cink je ključan za rast, razvoj i pravilno funkcionisanje organizma. 
On je sastavni deo mnogih proteina, preko 2.500 transkripcionih 
faktora i preko 600 enzima. 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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CINK 

 Dnevna preporučena doza cinka za odrasle kreće se od 7 do 25 mg. 
 

 U ljudskom telu ne postoji pravi sistem za dugotrajno skladištenje 
cinka, pa je potrebno kontinuirano unositi cink putem ishrane kako 
bi se održale normalne funkcije organizma. 
 

 Toksičnost cinka je retka, ali unos ne bi trebalo da premašuje gornju 
granicu od 40 mg dnevno kod odraslih, osim u slučaju terapijskih 
doza za lečenje nedostatka, koje mogu biti i do 75 mg dnevno uz 
periodično praćenje nivoa cinka u serumu. 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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CINK 

 Pri dozama cinka većim od 50 mg/dan mogu se javiti simptomi 
poput mučnine, proliva i bolova u stomaku. Najčešći uzrok viška 
cinka je prekomerno uzimanje suplemenata na bazi cinka. 
 

 Hronična toksičnost cinka može dovesti do poremećaja u 
metabolizmu bakra - cinkom izazvana deficijencija bakra. Kod nje 
dolazi do smanjene apsorpciju Cu, utiče na distribuciju Fe i dovodi 
do anemije, mikrocitoze crvenih krvnih zrnaca, neutropenije, 
leukopenije i smanjenje imunološke funkcije.  

Stiles L, Ferrao K, Mehta J.K., Role of zinc in health and disease , Clin Exp Med. 2024 Feb 17;24(1):38. doi: 10.1007/s10238-024-01302-6 

XXI VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE    



CINK 

 Cink je ključan u funkcionalnosti imunog sistema: 
       1. Reguliše intracelularne signalne puteve imunih ćelija 
       2. Utiče na imunološke odgovore, uključujući proizvodnju i 

sazrevanje antitela inflamatornu signalizaciju i diferencijaciju limfocita 
       3. Smanjuje hroničnu upalu, ublažava oksidativni stres i pomaže u 

održavanju prirodnih barijera tkiva, poput respiratornog epitela. 
        4. Takođe, cink može direktno sprečiti replikaciju virusa i učestvovati 

u neurotransmisiji, što utiče na procese učenja i pamćenja. 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 

XXI VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE    



CINK 

 Cink može da interaguje sa raznim lekovima, što može uticati na 
njihovu efikasnost i bezbednost:  

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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VITAMIN D 

 Vitamin D je liposolubilni prohormon koji ima brojne uloge u našem 
organizmu: 

         1. Ključan je za metabolizam kalcijuma, fosfora i kostiju 
2. U dijabetesu 
3. Metaboličkom sindromu  
4. Nealkoholnoj bolesti jetre 
5. Autoimune bolesti  
6. Hipertenzija 
7. Kardiovaskularne bolesti  
8. Maligne bolesti 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 
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VITAMIN D 

 S obzirom na sve ove funkcije, održavanje adekvatnog nivoa vitamina 
D je od esencijalne važnosti za celokupno zdravlje! 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 
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VITAMIN D 

Vincenzo Sorrenti V.,  Alessandro Buriani A., , Sergio Davinelli S., Giovanni Scapagnini G., Stefano Fortinguerra S., Vitamin D Physiology, Deficiency, Genetic Influence, and the 
Effects of Daily vs. Bolus Doses of Vitamin D on Overall Health: A Clinical Approach, Journals , Nutraceuticals, Volume 3, Issue 3, 10.3390/nutraceuticals3030030  
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VITAMIN D 

 Smernice Evropskog endokrinološkog društva (ES) sugerišu da je doza 
vitamina D za gojazne osobe "tri puta" veća od preporučene doze za 
osobe sa normalnom telesnom težinom 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 
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VITAMIN D 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 

 Primećeno je da je gojaznost povezana sa hipovitaminozom D iz 
tri razloga: 
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VITAMIN D 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 

 Vitamin D je liposolubilan vitamin koji se može 
skladištiti u organizmu.  
 

 Primenjuje se uz obrok 
 

Maksimalna preporučena dnevna doza vitamina D 
iznosi 4000 IU. 

 
 Toksični efekti vitamina D obično se javljaju tek 

nakon dugotrajnog uzimanja visokih doza. 
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VITAMIN D 

Vincenzo Sorrenti V.,  Alessandro Buriani A., , Sergio Davinelli S., Giovanni Scapagnini G., Stefano Fortinguerra S., Vitamin D Physiology, Deficiency, Genetic Influence, and the 
Effects of Daily vs. Bolus Doses of Vitamin D on Overall Health: A Clinical Approach, Journals , Nutraceuticals, Volume 3, Issue 3, 10.3390/nutraceuticals3030030  

 Istraživanja su pokazala da je svakodnevna primena odgovarajuće 
doze vitamina D efikasnije i brže dovela do postizanja optimalnih 
nivoa vitamina D u krvi u poređenju sa velikim dozama koje se 
primenjuju jednom nedeljno.  
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VITAMIN D 

Vincenzo Sorrenti V.,  Alessandro Buriani A., , Sergio Davinelli S., Giovanni Scapagnini G., Stefano Fortinguerra S., Vitamin D Physiology, Deficiency, Genetic Influence, and the 
Effects of Daily vs. Bolus Doses of Vitamin D on Overall Health: A Clinical Approach, Journals , Nutraceuticals, Volume 3, Issue 3, 10.3390/nutraceuticals3030030  

 Ovaj fenomen može se objasniti nižom aktivacijom enzima 24-
hidroksilaze (CYP24A1), koja je ključna za katabolizam vitamina D. 

 

 Enzim CYP24A1 igra važnu ulogu u metabolizmu vitamina D, jer 
katalizuje njegovu konverziju u neaktivni oblik, čime se smanjuje 
njegova biološka aktivnost.  

 

Maksimalna preporučena dnevna doza vitamina D iznosi 4000 IU. 
Toksični efekti vitamina D obično se javljaju tek nakon dugotrajnog 
uzimanja visokih doza. 
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VITAMIN D I INSULINSKA REZISTENCIJA 

 Direktno stimuliše sekreciju insulin, poboljšava perifernu 
insulinsku rezistenciju smanjujući sistemsku upalu putem 
receptora za vitamin D na pankreasnim β ćelijama pankreasa, 
mišića i jetri 

Argano C., Mirarchi L., Amodeo S., Orlando V., Torres A.,Corrao S., The Role of Vitamin D and Its Molecular Bases in Insulin Resistance, Diabetes, Metabolic Syndrome, and 
Cardiovascular Disease: State of the Art, Int J Mol Sci. 2023 Oct 23;24(20):15485. doi: 10.3390/ijms242015485 
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VITAMIN D - INTERAKCIJA SA LEKOVIMA:  

National institutes of health. Vitamin D. Office of dietary supplements. 2024. Dostupno na https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/. 
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KALCIJUM 

 Kalcijum je mineral koji se najčešće povezuje 
sa zdravim kostima i zubima, iako on igra 
važnu ulogu i u zgrušavanju krvi, pomaganju 
kontrakcije mišića, kao i u regulaciji 
normalnog srčanog ritma i funkcija nerva. 
Otprilike 99% kalcijuma u telu se nalazi u 
kostima, dok preostalih 1% nalazi se u krvi, 
mišićima i drugim tkivima. 

Harvard T.H. Chan School of Public Health. Calcium. The Nutrition Source. 2024. Dostupno na: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamin-c 
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KALCIJUM 

 Preporuceni dnevni unos 1000-1200 mg  
Maksimalan unos 2000-2500mg 

 
 Ako se ta doza premaši dolazi do nastajanja 
Bubrežni kamenci, zgrušavanje krvi, stvaranje 

plakova u arterijama 

Harvard T.H. Chan School of Public Health. Calcium. The Nutrition Source. 2024. Dostupno na: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamin-c 
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KALCIJUM - IZVORI U HRANI 
   

Harvard T.H. Chan School of Public Health. Calcium. The Nutrition Source. 2024. Dostupno na: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamin-c 
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KALCIJUM 

 Suplemetacija kalcijuma se ne preporučuje kao samostalna 
strategija za prevenciju preloma u opštoj postmenopauzalnoj 
populaciji. Pacijenti koji su u riziku od preloma, a imaju nedovoljan 
unos i apsorpciju kalcijuma putem ishrane, mogu imati koristi od 
suplemenata kalcijuma, ali pristup treba biti prilagođen, uzimajući 
u obzir moguće neželjene efekte i stepen pridržavanja terapije. 

 Suplementacija vitaminom D je od ključnog značaja za pacijente u 
riziku od preloma i/ili sa nedostatkom vitamina D. 

Capozzi A.,Scambia G., Lello S, Maturitas; Calcium, vitamin D, vitamin K2, and magnesium supplementation and skeletal health, Maturitas. 2020 Oct:140:55-63.  
doi:10.1016/j.maturitas.2020.05.020. Epub 2020 May 30. 
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KALCIJUM 

 Odnos kalcijuma i magnezijuma povezan 
je sa manjom verovatnoćom osteoporoze i 
većom gustinom minerala u kostima. 

 Ovi rezultati sugerišu da postoji optimalni 
odnos unosa kalcijuma i magnezijuma za 
poboljšanje zdravlja kostiju.  

Fouhy EL., ManganoMK., Zhang X.,Hughes DB.,Tucker LK.,E Noel S, Association between a Calcium-to-Magnesium Ratio and Osteoporosis among Puerto Rican Adults J Nutr. 
2023 Sep;153(9):2642-2650. doi: 10.1016/j.tjnut.2023.05.009. Epub 2023 May 9. 
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KALCIJUM 

 Taj optimalan odnos je Ca:Mg=2.2:1  ili  3.2:1 
 Kada je unos kalcijuma manji od 2.2 puta ili 

veći od 3.2 puta od unosa magnezijuma, to 
može biti povezano sa lošijim rezultatima u 
zdravlju kostiju.  

 To može biti zbog problema sa apsorpcijom 
ovih ključnih nutrijenata, što utiče na 
obnavljanje kostiju. 

Fouhy EL., ManganoMK., Zhang X.,Hughes DB.,Tucker LK.,E Noel S, Association between a Calcium-to-Magnesium Ratio and Osteoporosis among Puerto Rican Adults J Nutr. 
2023 Sep;153(9):2642-2650. doi: 10.1016/j.tjnut.2023.05.009. Epub 2023 May 9. 
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KALCIJUM 

 Vitamin K2, igra ključnu ulogu u aktivaciji proteina 
koji pomažu u usmeravanju kalcijuma u kosti i 
zubima, a ne u krvnim sudovima.  

 Jedan od najvažnijih proteina koji aktivira vitamin K2 
je matrix Gla-protein (MGP), koji inhibira 
kalcifikaciju krvnih sudova. Uzimanje vitamina K2 
zajedno sa kalcijumom može smanjiti rizik od 
neželjenih posledica kalcifikacije u arterijama. 

Andrius Bleizgys, Zinc, Magnesium and Vitamin K Supplementation in Vitamin D Deficiency: Pathophysiological Background and Implications for Clinical Practice, Nutrients 
2024, 16(6), 834; https://doi.org/10.3390/nu16060834 
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VITAMIN C 

 Vitamin C (L-askorbinska kiselina) je 
poznata kao antioksidans, medjutim 
njegova uloga je mnogo šira: 

     1. olakšava apsorpciju gvožđa  
     2. učestvuje u sintezi kolagena i L karnitina 

kao i hormona norepinefrina i epinefrina 
     3. smatra se da deluje na KVB, infekcije, 

karcinome 

Doseděl M., Jirkovský E., Macáková K., Kujovská K. J, Javorská L., Pourová J., et al. Vitamin C—Sources, Physiological Role, Kinetics, Deficiency, Use, Toxicity, and 
Determination, Nutrients 2021, 13(2), 615; https://doi.org/10.3390/nu13020615 

XXI VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE    



VITAMIN C I PREHLADE 

 Rezultati Placebo-Istraživanja (UK) 
 168 dobrovoljaca, 60 dana, zimski period 

Holford P,Carr A., Jovic T, Ali R, Whitaker I, Marik P., Smith D.,Vitamin C—An Adjunctive Therapy for Respiratory Infection, Sepsis and COVID-19, Journals Nutrients Volume 12 
Issue 12 .10.3390/nu12123760  

 Zaključak: Vitamin C smanjuje učestalost, trajanje i ozbiljnost prehlada 
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VITAMIN C 

 Dnevna potreba za vitaminom C kod ljudi je teško procenjiva jer 
zavisi od brojnih faktora, uključujući fiziološki status, stres i bolesti.  

 Preporuke varijraju od 40 do 120mg dnevno u različitim zemljama. 
Kod trudnica se preporučuje DODATNIH 5-10mg (25mg kod dojilja) 

 Većina ljudi unosi veliki deo dnevne količine vitamina C redovnim 
konzumiranjem povrća, voća i voćnih sokova.  

Doseděl M., Jirkovský E., Macáková K., Kujovská K. J, Javorská L., Pourová J., et al. Vitamin C—Sources, Physiological Role, Kinetics, Deficiency, Use, Toxicity, and 
Determination, Nutrients 2021, 13(2), 615; https://doi.org/10.3390/nu13020615 
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VITAMIN C 

 Vitamin C primljen oralno nema veliku sposobnost povećanja 
nivoa u plazmi jer se pri unosu od 1000mg apsorpcija smanjuje za 
50% 

 Vitamin C je relativno bezbedan, ali visoke doze mogu izazvati 
gastrointestinalne probleme kao i bubrežne oksalate kod osoba 
koje imaju predispoziciju za nastanak bubrežnih kamenaca. 

Maksimalna preporučena doza je 2000mg  

Harvard T.H. Chan School of Public Health. Vitamin C. The Nutrition Source. 2024. Dostupno na: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamin-c 
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HROM 

 Hrom je esencijalan element za koje je nizom 
studija ustanovljeno da dovodi do regulisanja 
nivoa glukoze u krvi, insulina, holesterola, 
HbA1c kod pacijenata sa dijabetes melitusom 
tipa 2. 

 Hrom nema tako drastičan efekat na 
metabolizam lipida ili glukoze kod zdravih ljudi! 

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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HROM 

 Hrom poboljšava nivoe glukoze i insulin kod osoba sa 
hiperglikemijom, dijabetesom i hiperlipidemijom tako što povećava 
osetljivost ćelija na insulin i poboljšava efikasnost insulinskog 
signalnog puta.  

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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HROM 

Mehanizam delovanja hroma može se podeliti u nekoliko ključnih 
koraka: 

1. poboljšava vezivanje insulin za receptore 
2. povećava broj insulinskih receptora  
3. aktivira enzme insulinskih receptora povećanjem osetljivosti na 

insulin 
4. povećava osetljivost β ćelija pankreasa 

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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HROM 

 Najiskoristljiviji oblik hroma u suplementima koji je pokazao i najviši 
stepen efikasnosti je HROM PIKOLINAT i treba ga uzimati uz obrok, 
sa punom čašom vode kako bi se umanjile eventualne iritacije 
želuca.  

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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HROM 

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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HROM 

 Komparativna studija sprovedena u Kini i SAD otkrila je da je 
osobama sa blagom netolerancijom na glukozu bilo potrebno samo 
200 ug/dan hroma, dok su osobe sa većom tolerancijom i 
dijabetesom zahtevale vise doze hroma (600-1000ug). 

Maksimalna doza hroma je 1000ug 

DubeyP., Thakur V, Chattopadhyay M, Role of Minerals and Trace Elements in Diabetes and insulin Resistance, Nutrients. 2020 Jun 23;12(6):1864. doi: 10.3390/nu12061864 
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SELEN 

 Selen je esencijalni mikronutrijent koji 
najznačajnije biološke f-je poput antioksidativne 
i metaboličke regulacije ispoljava tako što je 
sastavni deo selenoproteina. 

  Do danas je identifikovano 25 genetski 
kodiranih selenoproteina u ljudskom organizmu 
uključujući: 

1. Glutation peroksidazu 
2. Tioredoksin reduktazu  
3. Jodtironinsku dejonidazu  

Wang F., Li Ch, Li Sh, Cui L., Zhao J., LiaoL, Selenium and thyroid diseases, Front Endocrinol (Lausanne) . 2023 Mar 24;14:1133000. doi: 10.3389/fendo.2023.1133000 
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SELEN 

Wang F., Li Ch, Li Sh, Cui L., Zhao J., LiaoL, Selenium and thyroid diseases, Front Endocrinol (Lausanne) . 2023 Mar 24;14:1133000. doi: 10.3389/fendo.2023.1133000 
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SELEN 

 Sledeće bolesti, povezane su sa nedostatkom 
selena: 

1. Gravesova bolest 
2. Hašimotov tireoiditisa 
3. Tumor štitne žlezde 

Wang F., Li Ch, Li Sh, Cui L., Zhao J., LiaoL, Selenium and thyroid diseases, Front Endocrinol (Lausanne) . 2023 Mar 24;14:1133000. doi: 10.3389/fendo.2023.1133000 
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SELEN 

 Selen se prirodno javlja u 2 oblika 

Wang F., Li Ch, Li Sh, Cui L., Zhao J., LiaoL, Selenium and thyroid diseases, Front Endocrinol (Lausanne) . 2023 Mar 24;14:1133000. doi: 10.3389/fendo.2023.1133000 
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SELEN 

 Preporučena dnevna doza selena kod pacijenata sa oboljenjem 
štitne žlezde je 100-200ug nakon obroka! 
 

 Toksične doze selena iznose 900-1000ug dnevno.  
 

 Kliničke karakteristike toksičnosti Se uglavnom uključuju lomljivu 
kosu i opadanje noktiju, gastrointestinalne poremećaje, osip, rahitis 
i neurološke poremećaje. 

Wang F., Li Ch, Li Sh, Cui L., Zhao J., LiaoL, Selenium and thyroid diseases, Front Endocrinol (Lausanne) . 2023 Mar 24;14:1133000. doi: 10.3389/fendo.2023.1133000 
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SUPLEMENTI: KADA, KAKO I KOLIKO? 

HVALA NA PAŽNJI....   
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