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Fitoestrogeni su zajednicki pojam za nekoliko skupina biljnih tvari kojima je zajednicka karakteristika $to njihovi

aktivni metaboliti imaju kemijske sli¢nosti sa Zenskim spolnim hormonima estrogenima. Danas se intenzivno

proucavaju mogucnosti fitoestrogena za biolosko hormonsko nadomjesno lije¢enje (BHNL), kao cinilac ocuvanja

zdravlja i muskaraca, te opcenito njihov doprinos zdravlju. lako se danas veé mnogo zna o fitoestrogenima biti ce

potrebno jo§ mnogo istrazivanja da se svi stavovi pomire i donesu ¢vrsti zakljuéci o primjeni ovih prirodnih spojeva

hd
Z ene su stoljecima upotrebljavale odredene biljne vrste za

smanjenje zenskih tegoba. Poznato je da Zene na istoku

imaju manje i drugacije tegobe, tj. ¢esce glavobolje i bolove
u krizima, dok Zene na zapadu uglavnom “pate” od nocnog zno-
jenja i navala vrudine. Istovremeno je i broj karcinoma dojke i uterusa
znacajno manji na istoku. Zanimljivo, kada se zene s Istoka presele
na Zapad postaju sklone istim tegobama kao i Zene na Zapadu. Jedan
od razloga za ove razlike svakako je drugacija prehrana. Na Istoku
se jos$ uvijek jede mnogo povrca te soja i sojini proizvodi, dok se na
Zapadu najvise konzumiraju proizvodi od Zitarica i meso uz pre-
malen unos povréa. Osim razli¢itog unosa biljnih vlakana i vitami-
na, te minerala, bitna je razlika u unosu i drugih biljnih tvari, koje
se zajednickim imenom nazivaju fitoestrogeni.

Istrazivanja u Velikoj Britaniji jo$ su prije dvadesetak godina
pokazala da Britanci konzumiraju manje od 1 mg fitoestrogena
dnevno (1981.11987.). Noviji podaci su gotovo identi¢ni. U okviru
Venus programa u protekle dvije godine grupa nutricionista uspjela
je procijeniti unos izoflavona u pet europskih drzava (Irska, Finska,
Nizozemska, Britanija i Italija); praden je unos vise od 300 europ-
skih biljnih vrsta, ali rezultati su i dalje porazni — unos fitoestro-
gena je i dalje manji od 1 mg dnevno.

Prosje¢an unos fitoestrogena u Japanu je oko 30 puta veci. Prema
nekim podacima, unos je i daleko ve¢i — ¢ak oko 50-100 mg dnevno.

Smatra se da upravo tako velika razlika u unosu izoflavona ima
za posljedicu i razli¢it utjecaj na zdravlje Zena, ali i muskaraca.

No, pravi interes za fitoestrogene pocinje zapravo posljednjih
godina, kada je postalo jasno da hormonsko nadomjesno lijecenje
uz ocekivana pozitivna djelovanja pokazuje i svoju manje sjajnu
stranu. Tako se 1985. na stranicama Medlinea moglo pronaci samo
16 radova o fitoestrogenima godisnje, dok se posljednjih godina
objavljuje oko 600 radova godisnje. Godine 1954. Bradbury i White
identificirali su 53 biljne vrste koje posjeduju estrogensku aktivnost,
a Farnsworth i sur. su 1975. tom popisu dodali jos 300 biljnih vrsta.

Danas se zna da postoji oko 900 prirodnih aglikonskih izoflavo-
noida, koji se dijele na devet osnovnih vrsta.

Struktura i metabolizam fitoestrogena
Fitoestrogeni su zajednicki pojam za nekoliko grupa biljnih tvari
kojima je zajednicka karakteristika da njihovi aktivni metaboliti
imaju kemijske slicnosti sa zenskim spolnim hormonima estro-
genima. Fitoestrogeni se mogu naéi u mahunarkama, sjemenu,
korijenu, bobicama i cvjetovima biljaka. Njihova uloga u biljnom
svijetu je da stite biljke od razli¢itih mikroorganizama, gljivica itd.
Fitoestrogeni se dijele u dvije osnovne podgrupe, izoflavonoide i
lignane, dok se izoflavonoidi dijele na izoflavone i kumestane (sLika 1).
Najbolji izvor izoflavona su mahunarke, a naro¢ito soja. Odlican
izvor izoflavona je sojino zrno, sojin protein, brasno, sojine pahuljice,
dok ih u sojinom ulju i sojinom umaku gotovo i nema.

Prehrambeni
fitoestrogeni
Izoflavonoidi ‘ ‘ Lignani ‘ ‘ Drugi
‘ Izoflavoni ‘ ‘ Kumestani ‘

Slika 1. Klasifikacija glavnih vrsta prehrambenih fitoestrogena

Najpoznatiji izoflavoni su genistein i daidzein. Genistein je prvi
put izoliran 1899., a 1928. je kemijski sintetiziran. Genistein,
genistin i daidzin su izolirani iz soje 1931. godine.

Drugi znacajan izvor fitoestrogena su lignani, tvari koje se nalaze
uglavnom u sjemenju i ¢esto su vezane uz biljna vlakna. Najbolji
izvor lignana su lan i laneno brasno, dok ih u lanenom ulju ima
vrlo malo. PSenica i druge Zitarice gotovo i ne sadrze izoflavone.

Izoflavonoidi ¢ine razli¢itu grupu u okviru flavonoida i imaju
karakteristi¢nu kemijsku strukturu od dva benzenska prstena na
koja mogu biti vezane dvije ili vi$e hidroksilnih grupa. Oni su deri-
vati flavona, heterociklicke tvari s razli¢itim supstituentima i stanji-
ma oksidacije. Uklju¢uju flavonole, flavanone, flavane i katehine.
Aktivnost tih tvari ovisi o njihovoj kemijskoj strukturi. Izoflavonoidi
imaju karakteristicnu kemijsku strukturu (SLIKA 2).

Izoflavoni se u prirodi nalaze u obliku glikozida (daidzin, ge-
nistin, glicitin), a u fermentiranoj hrani nalaze se u obliku aglikona
(daidzein, genistein i glicitein). Glikozidni konjugati se transfor-
miraju u aglikone ili “slobodne izoflavone” u tijeku hidrolize u
probavnom traktu enzimom B glukozidazom iz bakterija u probav-
nom traktu. Kod odraslih osoba intestinalne bakterije enzimatski
hidroliziraju glikozide u aktivne aglikone, dok se aglikoni odmah
apsorbiraju iz Zeluca i tankog crijeva. Postoje i istrazivanja koja
tvrde da su aglikoni bioraspoloziviji od glikozida jer ne ovise o cri-
jevnoj flori. Kod odraslih osoba slijedi daljnja transformacija uz
pomoc bakterija u specifi¢ne metabolite ekvol, O-desmetilangolen,
dihidrogenistein i p-etilfenol (sLika 3). Nakon apsorpcije izoflavoni
se prenose u jetru preko vene porte dalje u organizam. Ipak dio
izoflavona moze i direktno prijeéi u perifernu cirkulaciju.

Najvazniji sojini izoflavoni su daidzein i genistein.

Posebnu su pozornost izazvali Kuiper i sur. kada su istraziva-
njima 1996. 1 1998. ustvrdili da genistein pokazuje razli¢it afinitet
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Slika 2. Prikaz strukture tri glavna izoflavonska aglikona (daidzein, genistein i glicitein)
i 4-metil eter derivata daidzein i genistein, formononetin i biohanin A.

prema estrogenskim receptorima. Prema Kuiperu i suradnicima
(Endocrinology 139, 1998.) genistein pokazuje snazniji afinitet prema
beta-estrogenskim receptorima nego prema alfa (87 prema 4), ali
samo u nizim koncentracijama (manje od 100 do 200 nmol/L).
Daidzein pokazuje cetrdeset puta slabiju aktivnost. Ovi rezultati su
bili potvrdeni u jos nekoliko laboratorija, ¢cime se genistein poceo
promatrati kao “prirodni SERM”. No, Barkhem i sur. objavili su
upravo suprotne rezultate radeci drugim metodama, pa e trebati
jos$ vremena da se u potpunosti razjasni afinitet genisteina prema
estrogenskim receptorima.

Kumestani su sli¢ni izoflavonima, a najcesce ih se moze naci u
alfalfi, crvenoj djetelini i izdancima grahorica. Djelatna komponenta
je kumestrol i 4-metoksikumestrol (kumestan). Kumestrol i genis-
tein najdjelotvorniji su fitoestrogeni kada se in vitro usporeduje nji-
hovo djelovanje sa 17 (3-estradiolom.

Lignani se nalaze u hrani bogatoj vlaknima kao $to su sjemenje
i Zitarice, a najkoncentriraniji su u sjemenju lana. Pod utjecajem
bakterija u probavnom traktu, i lignani prelaze u bioaktivne meta-
bolite koji, ¢ini se, imaju sli¢no djelovanje kao i izoflavoni. Lignani
su fenolne komponente. Najpoznatiji lignani lanenog sjemena su
sekoizolaricirezinol (SECO) i matairezinol (MAT), koji uz crijevne
bakterije prelaze u bioaktivne lignane enterodiol i enterolakton,
koji zapravo stite od karcinoma. Ostali djelotvorni lignani su pi-
norezinol, sezamin i sezamolinol iz sezamapodofilotoksina, gomizin
A (iz biljke Shizandra), itd.

Istrazivanja su pokazala da zene s karcinomom dojke imaju
niske vrijednosti ovih metabolita. Isto kao i kod izoflavona, i ligna-
ni djeluju na odnos goenotoksi¢nih prema ukupnim metabolitima
estrogena, tj. smanjuju koli¢inu genotoksi¢nih metabolita u odnosu
na ukupne metabolite estrogena.

Da bi fitoestrogeni iz hrane ili suplemenata postali aktivni u
organizmu, mikroflora debelog crijeva ih mora pretvoriti u aktivni
oblik. Dakle, da bi fitoestrogeni uopce mogli djelovati, potrebna su
zdrava crijeva i dobra mikroflora. To je mozda i jedan od razloga
zbog kojih su rezultati raznih studija prili¢no neujednaceni. U prilog
tome govore i studije koje su pokazale da Cesta upotreba antibiotika
u mladosti znacajno povecava rizik od raka dojke.

Jesu li fitoestrogeni ujedno i antiestrogeni?
Kod Jjudi fitoestrogeni iskazuju djelovanje sli¢no estrogenu estra-
diolu, samo mnogo slabije. O djelovanju fitoestrogena jos nije rece-
na posljednja rije¢ stru¢njaka, za neke je ono pomalo zbunjujuce
— ¢ak ga nazivaju i fitoestrogenski paradoks.

Naime, genisteinu i drugim fitoestrogenima Cesto se pripisuje i
antiestrogeno djelovanje. Ovaj stav ima svoju logiku jer genistein se,

R1 R2 R3
Daidzein H H OH
Genistein H OH OH
Glicitein OCH, H OH
Formononetin H H OCH,3
Biohanin A H OH OCH,4

Slika 3. Kemijske strukturalne sli¢nosti izmedu metabolita izoflavona, ekvola i estrogena
17 B-estradiola.

iako ima slabije djelovanje od estrogena, moze natjecati za mjesto
na receptorima i time smanyjiti vezivanje i djelovanje samog estro-
gena.

Kada u organizmu nema dovoljno estrogena, tada aktivni meta-
boliti fitoestrogena zaposjedaju receptore za estrogen i pokazuju
djelovanje slicno estradiolu, ali znatno slabije. Tako djeluju u vri-
jeme nakon menopauze kada se smanjuje vrijednost estrogena.
U vrijeme perimenopauze, kada vrijednosti estrogena “polude” ili
su kod nekih osoba naprosto genetski visoke, ili su visoke zbog
nekog drugog razloga, aktivni metaboliti fitoestrogena zauzimaju
mjesta na receptorima i smanjuju koli¢inu estrogena koja se moze
vezati na receptore. Ako takva osoba konzumira i hranu koja pogo-
duje istovremenoj razgradnji estrogena i njegovoj eliminaciji iz
organizma (kupus, kelj, brokula, prokulice, itd.), moze do¢i do
znacdajnog snizenja opasnosti od stetnog djelovanja estrogena.

Djelovanje fitoestrogena

Djelovanje fitoestrogena na teskoce u menopauzi. Vec je spo-
menuto da Zene u Japanu i zene na Zapadu drugacije prozivljavaju
menopauzu. Unos 25 grama soje smanjuje jakost menopauzalnih
tegoba, dok veci unos sojinog proteina (50-60 grama dnevno)
smanjuje ucestalost simptoma na 40%. Murkies i sur. su 1995.
dokazali da prehrana s 45 grama sojinog brasna dnevno smanju-
je navale vrucine za 40%.

Djelovanje fitoestrogena na kosti (osteoporoza). Poznata je i
smanjena ucestalost osteoporoze i lomova vrata bedrene kosti u
jugoisto¢noj Aziji, gdje je povecano konzumiranje hrane od soje.
Ako soja ima proestrogensko djelovanje, tada je logi¢no da ima i
zastitno djelovanje na kost.

Danas se djelovanje fitoestrogena dokazuje znanstvenim studi-
jama. Mnogo je studija koje pokazuju in vitro djelovanje fitoestro-
gena na stanice kosti, a sve vise je i onih istrazivanja koja to
djelovanje potvrduju i uzivo. Navedimo samo neke od najnovijih,
npr. dvije kros-sekcijske studije (Somekawa i sur. 2001, Horiuchi
isur. 2000.) koje pokazuju da zene s najve¢im unosom fitoestrogena
imaju najvecu gustocu kostiju, te istrazivanje Horiuchi i sur. (2000.),
koje pokazuje najnizu resorpciju kosti kod najveceg unosa fitoe-
strogena. Godine 2001. zavrseno je trogodisnje longitudinalno pro-
matranje premenopauzalnih zena, koje je pokazalo da Zene s
najvedim unosom fitoestrogena imaju najbolje ocuvanu gusto¢u
kostiju. Jedna studija u trajanju od Sest mjeseci kod postmeno-
pauzalnih Zena pokazala je porast mineralizacije kosti i gustoce
lumbalne kraljeznice uz unos 60-100 mg fitoestrogena dnevno
(Potter i sur.1998; Alekel i sur. 2000; Clifton-Bligh).

Djelovanje fitoestrogena na srcane bolesti. Poznato je da ne-
dostatak estrogena nakon menopauze pogoduje i razvoju sr¢anih

MEDIX + SPECIJALIZIRANI MEDICINSKI DVOMJESECNIK -

WWW.MEDIX.COM.HR 91



Fitoterapija

bolesti. Epidemioloski podaci govore da Zene koje konzumiraju
dostatne kolicine fitoestrogena imaju manje kardioloskih oboljenja.
Pretklinicke i klinicke studije su pokazale da izoflavoni snizuju vri-
jednosti ukupnog i “loseg” LDL kolesterola u krvi i istovremeno
smanjuju oksidaciju “loseg” kolesterola.

Nagata i sur. (1998.) istrazili su ovisnost izmedu unosa soje i vri-
jednosti ukupnog kolesterola kod 3596 Zena i 1242 muskarca. Sto
su vrijednosti unosa sojine hrane bile vise, to su vrijednosti koles-
terola bile nize. Somekawa i sur. nisu potvrdili ovisnost unosa
izoflavona (54,3 mg dnevno) i rizi¢nih faktora za razvoj kardio-
vaskularnih bolesti, ali su potvrdili njihovo djelovanje na kost.
De Kleijn (2001.) i sur. studirali su 939 postmenopauzalnih Zena
u SAD i pronasli inverznu vezu izmedu potro$nje izoflavona i lig-
nana i plazma vrijednosti triglicerida.

Antikancerogeno djelovanje fitoestrogena. Epidemioloski
podaci govore o manjoj ucestalosti karcinoma dojke i uterusa kod
Zena i karcinoma prostate kod muskaraca koji unose dovoljno fito-
estrogena.

Fitoestrogeni pokazuju odredeno djelovanje protiv novotvorina
dojke i uterusa vjerojatno zato $to niveliraju vrijednosti estrogena
u organizmu, a istrazuje se i njihovo djelovanje na $irenje krvnih
zila i nastanak novih stanica. U tijeku 90-ih publicirano je sedam
epidemioloskih studija o soji i karcinomu dojke. Godine 2001.
publicirane su jos dvije kontrolirane studije (Horn-Ross), kojima
nisu pronadene razlike u unosu fitoestrogena kod oboljelih i kod
komparativne grupe, ali studije karakterizira vrlo nizak unos fito-
estrogena (svega 1,65 mg/d). Dai i sur. radili su studiju na velikom
broju ispitanica (oko 3000) uz vece doze konzumacije fitoestroge-
na, iiako veza doze i bolesti nije bila pozitivna, negativna korelacija
je bila znacajna. No ta je studija pokazala i znacajnu negativnu
vezu izmedu unosa soje tijekom adolescencije i razvoja karcinoma
dojke kasnije u Zivotu. Jo$ uvijek nije podrobno istrazeno ima li
zastitno djelovanje i na Zene nakon menopauze.

Djelovanje fitoestrogena na rizik za karcinom endometrija takoder
nije adekvatno ispitan.

Najnovija istrazivanja pokazuju da bi mogao postojati jos jedan
mehanizam djelovanja fitoestrogena. Postoje naznake da bi pove-
¢ani unos fitoestrogena mogao smanjivati sintezu estrogena, kao i
mijenjati omjer inaktivnih i genotoksi¢nih metabolita estrogena te
snizavati omjer genotoksicnih prema ukupnim metabolitima estro-
gena. Istrazivanje je radeno kod Zena u premenopauzi.

Medutim, pozitivno djelovanje izoflavona nije ograni¢eno samo
na estrogensko djelovanje. Postoje i istrazivanja koja govore da
izoflavoni povecavaju apoptozu (samoubojstvo) stanica, inhibiraju
angiogenezu (nastanak novih krvnih zila potrebnih za rast karci-
noma), smanjuju nastanak slobodnih radikala kisika, smanjuju
nastanak trombina i aktivaciju plocastih stanica, povecavaju aktiv-
nost receptora lipoproteina niske gustoce, smanjuju enzime koji su-
djeluju u pretvorbi testosterona u kancerogeni dihidrotestosteron.

Fitoestrogeni i musko zdravlje. Publicirano je osam epidemi-
oloskih studija o utjecaju unosa soje na rizik razvoja karcinoma
prostate u kojima nije utvrdena znacajna povezanost.

Drugih Sest studija provedenih u Americi i Kanadi indiciraju da
takva povezanost postoji, iako je unos izoflavonoida bio nizak. Cini
se da bi zastitno djelovanje mogle imati i ostale mahunarke (grah,
leca i grasak).

Fitoestrogeni kao dodaci prehrani
S obzirom da sve vise raste ponuda hrane od soje i fitoestrogena kao
dodatka prehrani, potrebno je i 0 njima ponesto znati. Treba prefe-
rirati proizvode koji navode sastav fitoestrogena jer nisu svi fito-
estrogeni jednake iskoristivosti, bioraspolozivosti i djelotvornosti.
Pozeljno je odabrati one koji su standardizirani, tj. koji imaju
deklariranu to¢nu koli¢inu pojedinac¢nog fitoestrogena. Time se
osigurava da e odabrani fitoestrogen zaista i djelovati.
I naravno, potrebno je odabrati pouzdanog proizvodaca. Jedna

Sadrzaj fitoestrogena u hrani Sadrzaj lignana u hrani

Hrana Prosje¢na kol. u meg/g Hrana Prosje¢na kol. u meg/g
Zrno soje 1136  Laneno sjeme 675-808
Sojine pahuljice 501-566  Laneno brasno 527
Sojin sir (tofu) 417-494  Zobene pahuljice 7
Sojino brasno 1338  Psenica 5
Tempeh 430 Leca 8
Sojin sos 23 Sparoge 3
Institut za prehrambene znanosti i Mrkva 4

tehnologiju, Information Statement, 2001. Institut za prehrambene znanost |

tehnologiju, Information Statement, 2001.

Izoflavoni u hrani

Hrana Porcija Izoflavoni
Tofu, tempeh 100 gr 62-112 mg
Miso 120 gr 40 mg
Sojino mlijeko 250 gr 40 mg
Teksturirani sojin protein 100 gr 128 mg
Przeno sojino zro 100 gr 162 mg
Zelena soja 100 gr 135mg

lzvor: Knight DC, Eden JA. A review of the clinical effects of phytoestrogen.
Obstret Gynecolo 1996; 87:897-904.

Rezultati konsenzus konferencije

(Anderson J, Adlercreutz H, Barnes S, Kurzer MR, Murphy P, Setchell
K, Weaver, and Hasler CM. Univ. of No. California, Helsinki, Ala.-
Birmingham, Michigan, St. Minnesota, Iowa St., Cincinati, Purdue
and Illionis, Experimental Biology 2000, San Diego, CA, 2000).

Vrijednosti odgovarajuceg obogacivanja hrane izoflavonima
(preporucene doze)

Nekoliko vodecih istrazivaca izoflavona sastalo se nedavno kako bi
ustanovili odgovarajuce vrijednosti obogacivanja hrane izoflavo-
nima. Konsenzus je postignut nakon pregleda studija s podrucja
menopauze, osteoporoze, kardiovaskularnih bolesti i raka.

Preporucene su sljedece vrijednosti:

* za olaksanje simptoma menopauze — 60 mg izoflavonskih
(genistein, daidzein, glicitein), sto odgovara 100 mg glikozida
(genistin, daidzin, glicitin), ali nije specifi¢no preporucena upotreba
sojinog proteina uz izoflavone

* za poboljsanje gustoce kostiju— upotreba 60-100 mg izoflavon-
skih aglikona dnevno (100-160 mg glikozida (genistin, daidzin,
glicitin i njihovih malonil i acetil derivata), bez preporuke uzima-
nja sojinog proteina

* za smanjenje serumskog LDL kolesterola potrebno je 37-62 mg
izoflavonskih aglikona, sto odgovara 60-100 mg glikozida (genistin,
daidzin, glicitin i njihovih malonil i acetil derivata), ovisno o pocet-
nom statusu kolesterola (normo ili hiperkolesterolemija), ali uz
unos cca 25 grama sojinog proteina

* za potencijalno smanjenje rizika karcinoma dojke, debelog cri-
jeva i prostate sugerira se unos 50-110 mg aglikona, $to odgovara
cca 90-150 mg glikozida (genistin, daidzin, glicitin i njihovih ma-
lonil i acetil derivata), bez sukladnog unosa sojinog proteina

* za poboljsanje zdravlja preporucene vrijednosti aglikona su
60-100 mg dnevno, sto odgovara 100-160 mg glikozida (genistin,
daidzin, glicitin i njihovih malonil i acetil derivata).

Zajednicka preporuka unosa izoflavona u obliku aglikona je 60 mg
dnevno (odgovara 100 mg glikozida), kao razumna i odgovorna vri-
jednost obogacivanja. Za konacni zakljucak je li potrebno uz
izoflavone konzumirati i sojin protein, potrebne su dodatne studije.
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analiza fitoestrogena na americkom trzistu pokazala je da vrlo cesto
sadrzaj fitoestrogena znacajno odudara od deklariranog sadrzaja.

Dakle, ukoliko osoba ne osje¢a poboljsanje nakon uzimanja
nekog pripravka s fitoestrogenima, ne treba odmah posumnjati da
fitoestrogeni ne djeluju, vec treba razmisliti o adekvatnosti doze, a
ako i to ne pomaze — treba promijeniti proizvodaca.

Soja u prehrani djece. Zamjenske formule za mlijeko na bazi soje
zadnjih su mjeseci pod povecalom znanstvenika. Naime, one sadrze
visoke koli¢ine fitoestrogena, pa dojenc¢ad hranjena samo ovim
formulama dobiva visoke vrijednosti fitoestrogena. Zbog straha
da bi ove doze fitoestrogena mogle $tetno djelovati na timus i $tit-
nu Zlijezdu, stru¢njaci preporucuju da se formule na bazi soje daju
iskljucivo samo djeci koja su alergi¢na na kravlje mlijeko i ne mogu
konzumirati nikakav drugi oblik mlijeka.

Koliko soje svaki dan? Soja ili hrana na bazi soje nije uvrijeze-
na u nas$im krajevima. Medutim, da bi se povecao unos fitoestro-
gena u prehrani, svaki dan bi se trebalo pojesti barem jedno od
navedenih jela:

+  2-4 kriske sojinog ili kruha s lanenim sjemenkama

+ 1-2 salice sojinog mlijeka

+ 150 grama tofua

*  30-40 grama lanenog sjemena

+ 1 galicu sojinog zrna ili barem drugih mahunarki

Kako neprimjetno ukljuciti soju u postojece obroke?

+  zamijeniti jedan mesni obrok sojinim odrescima ili
kuhanim susenim mahunarkama

+  mljeveno meso zamijeniti sojinim pahuljicama
djelomi¢no ili potpuno

+ dodati laneno sjeme u jutarnje zitarice

+  ujutarnje zitarice dodati sojino mlijeko

+  u kravlje mlijeko umijesati sojino mlijeko ili potpuno
zamijeniti kravlje mlijeko sojinim mlijekom

+ susenim tofuom zamijeniti tvrde sireve

+  koristiti przenu soju za “grickalice”

Fitoestrogeni u razli¢itim zZivotnim dobima

Najranija dob — djecja hrana na bazi soje. Poznato je da FE u
vrlo maloj koli¢ini prelaze u mlijeko, pa za djecu majki koje konzu-
miraju mnogo FE nema opasnosti od prevelikog unosa. Ipak, u
mnogim formulama na bazi soje FE se nalaze u daleko ve¢im kolici-
nama. Iako su neka istrazivanja pokazala da prevelik unos FE u
dojenackoj dobi moze izazvati poremecaj stitnjace i sl., epide-
mioloske studije u Isto¢nim zemljama, gdje se vecina dojencadi
vec tridesetak godina hrani sojinim formulama, pokazuju da nema
nikakvih pokazatelja opasnosti po zdravlje.

Dob puberteta i adolescencije. Istrazivanja pokazuju da je za zasti-
tu od karcinoma dojke (pa i drugih) vrlo vazna dob kada je osoba
pocela dobivati vise doze FE. Zato bi prehrani djece u pubertetu tre-
balo dodavati sojine proizvode. Isto tako bi trebalo osigurati zdravu
crijevnu floru, jer ona omogucuje pretvorbu FE u aktivne oblike.

Generativno doba Zene. FE pokazuju svoje zastitno djelovanje
u svim Zivotnim dobima. Svakako je za preporuciti povecani unos
sojinih proizvoda koji ¢e “drzati pod kontrolom” estrogene. Istra-
Zivanja nisu tocno precizirala koja je to koli¢ina, ali ¢ini se razumna
koli¢ina od 30-ak grama fitoestrogena dnevno.

Osobe koje imaju skracene cikluse (21-28 dana), §to povecava
rizik za razvoj karcinoma dojke, trebale bi uzimati dodatne FE i
same (ili u suradnji s ginekologom) pokusati ustanoviti koja doza
im odgovara i uspostavlja ciklus na 28 dana.

Zene s prevelikom dozom estrogena u krvi trebale bi upotrebom
FE smanjiti vrijednosti estrogena i krvi (¢ak 20-30%) i time sma-
njiti eventualni rizik za razvoj karcinoma.

Tablica 1. Usporedba sojinih izoflavona i HNL

Poremecaj Soja/izoflavoni Tradicionalno HNL
Kardiovaskularni + + ili nikakvo
Menopauzalni simptomi + ili nikakvo +++

Osteoporoza + ili nikakvo +++

Karcinom dojke + ili nikakvo negativno
Karcinom endometrija nikakvo negativno
Mozdane funkcije +(0)- ++ ili nikakvo
Nuspojave nikakve brojne negativne

Izvor: Phytoestrogeni i zdravlje, Gilani i Anderson, AOCS Press, 2002

Trudnoca. U trudnodi je dopusteno uzimati hranu koja sadrzi
fitoestrogene, ali nema potrebe da trudnice uzimaju ekstrahirane
dodatke FE u bocicama.

Fitoestrogeni u premenopauzi. Osim $to adekvatan unos FE
smanjuje koncentraciju estrogena u krvi i produljuje menstrualni
ciklus, FE djeluju i na ostale hormone, pa moze do¢i do snizenja
vrijednosti LH (luteiniziraju¢eg hormona) i FSH (folikulostimu-
liraju¢i hormon, ¢ije vrijednosti rastu kako se menopauza pri-
blizava).

Drvije su studije pokazale pad LH i FSH kod Zena u premeno-
pauzi uz uzimanje 45 i 64 mg izoflavona. Djelovanje na snizenje
progesterona jo$ je upitno, kao i na globulin koji vezuje seksualne
hormone.

Fitoestrogeni u menopauzi. Niz istrazivanja potvrduje 40-45%
smanjenja broja i ja¢ine “valunga”, smanjenje vaginalne suhode,
poboljsanje zrelosti vaginalnih stanica, pa ¢ak i smanjenje dlakavosti
na licu. Cini se da osobe koje imaju jace simptome bolje reagiraju
na FE.

Usporedba sojinih izoflavona i HNL-a prikazana je naTABLICI 1.
Tako sojini proizvodi i fitoestrogeni pokazuju niz pozitivnih djelo-
vanja na probleme menopauze, jo$ nije uskladen stav o preporuci
FE kao hormonskom nadomjesnom lije¢enju.
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