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FITOTERAPIJA
[ZMEDU TRADICIONALNE PRAKSE
[ SAVREMENE NAUKE

DREVNA ZNANJA KROZ PRIZMU SAVREMENE NAUKE:
FITOKOMPONENTE U FUNKCIONALNOJ MEDICINI, PREVENCIJI
HRONICNIH BOLESTI | NJIHOV DOPRINOS ZDRAVLJU | BLAGOSTANJU

Lekovito bilje ¢ini neizostavan deo
ljudske civilizacije i tradicionalnih
sistema lecenja, prisutno hiljadama
godina. Od drevnih kultura do
savremenih terapijskih pristupa, ono
je sluzilo kao prirodni izvor lekova za
Sirok spektar zdravstvenih tegoba.

Primena lekovitih biljaka razvijala
se od tradicionalnog nasleda i
iskustvenog znanja do moderne

naucne potvrde, zasnovane na
savremenim istrazivanjima i
tehnoloskim dostignuéima.
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Priroda je najveca od svih knjiga,

a samo istinski mudri je umeju Citati

Pri¢a o biljci, o ¢oveku,
o svetu ... od polja do kapsule

»Priroda nikada ne vara, mi smo ti koji se varamo¥, zapisao
je Zan-Zak Ruso, podsecajuéi nas da se odgovor na potragu
za zdravljem i sreCom krije u povratku onome $to je oduvek
bilo uz ¢&oveka, a §to cesto zaboravljamo. Vodeni tim
uverenjem, vratili smo se na zemlju sa koje poti¢emo i
tradiciji uz koju smo generacijama odrastali, te uspeli da na
sopstvenim poljima uzgojimo najvrednije lekovite sastojke i
preto¢imo ih u kapsulu koja donosi punu snagu prirode.

Pri¢a o lekovitim biljkama pocinje davno, zapravo pocinje
»oduvek”. Jo§ dok nije bilo pisanih tragova, ljudi su naudili
da prepoznaju lek u listu, korenu i cvetu. Znanje se
prenosilo tiho, s kolena na koleno, utkano u narodne price,
amajlije i obi¢aje. Stari Sloveni verovali su da sremus Stiti
ratnike od strela i zlih sila, da beli luk ¢uva od bolesti i
nevidljivih, mra¢nih pretnji. Dren je smatran simbolom
zdravlja i dugovecnosti, smilje je ,biljka besmrtnosti” jer ni
osuseno nikada ne vene, ruzmarin je donosio mudrost, bio
znak ljubavi i vernosti. Nana je rasterivala umor i prizivala
vedrinu, list mati¢njaka unosio je radost i privlacio ljubav,
dok je njegov miris snazio srce. HajducCka trava, ,trava
hrabrosti“, Stitila je ratnike i putnike...

,U biljkama priroda sama govori nama,” zapisao je Anton
Kerner von Marilaun u svom delu Pflanzenleben,
podsecajuci da je Zivot biljaka neraskidivo vezan za Zivot
Coveka, dok je Robert Forucci primetio da ,,priroda ne daje
odgovore direktno, ve¢ u oblicima koje moramo razumeti i
protumaciti“. Covek taj jezik pokusava da razume i &ita
kroz vekove, Cas intuicijom i iskustvom, Cas ritualima i
verovanjima, sa manje ili viSe uspeha. |z tog neprekidnog
dijaloga rodila se tradicija, a iz nje narodna medicina koja
je pratila Coveka kroz vreme. Kada smo joj dali novo ime,
zapravo nismo stvorili nista novo, ve¢ smo prepoznali ono
najstarije: fitoterapiju — govor prirode preto¢en u znanje.

| fitoterapija je upravo ta spona, znanje koje povezuje
drevno iskustvo i savremenu nauku, spajajuéi empirijsko
posmatranje s Kklinickim dokazima. Od jednostavnog
branja i suSenja biljaka do savremenih laboratorija u
kojima se one pretvaraju u kapsule najvise Cistoce prosle
su hiljade godina. Taj put nije samo tehnoloski napredak,
ve¢ i unutrasnje sazrevanje, spoznaja da priroda nije
beskonadan resurs, ve¢ dragoceni dar koji trazi
odgovornost i poStovanje. Fitoterapija nas uci da snaga ne
lezi u jednom jedinom sastojku, ve¢ u sinergiji, u skladu i
ravnotezi. Savremeni suplementi, u kojima se spajaju
svezi i fermentisani beli luk s brizlivo odabranim
ekstraktima lekovitog bilja, predstavljaju vise od
tehnoloSkog dostignuéa. Oni su plod hiljadugodisnjeg
putovanja znanja, od prvih iskustava travara, preko
filozofa do preciznih laboratorijskih standarda danasnjice.
Aristotel je govorio da ,priroda nista ne Cini uzalud”, i
upravo u biljkama, u njihovom ukusu i mirisu, u svakoj ivici
lista i semenu, skriva se deo tog savrSenog poretka. Na
Coveku je da ga prepozna i u spoju tradicije i nauke
pronade put ka zdravlju i unutradnjoj harmoniji.

(Frangois-Marie Arouet — Voltaire)

Sve pocinje u prirodi, na livadama i pasnjacima, u Sumama
i planinskim dolinama, na vrhovima planina i obali mora.
Biljke rastu u tiSini, oblikovane ritmom dana i noci, sunca i
mesecine, vetra i zemlje. Ne treba zaboraviti da je tama
jednako vazna kao i svetlost, jer se tek u toj celini oblikuje
njihov zivotni ritam. Ljudi su odavno shvatili, a Hipokrat
zapisao, da u njima ne lezi samo hrana, ve¢ i lek, a u
narodu su im pridavali i mo¢ simbola, amajlije i nadahnuca.
Od prvih travara i filozofa do botanicara i nau¢nika proteze
se isto saznanje: priroda u sebi veé¢ ¢uva sve Sto je
potrebno za ljudsko zdravlje i opstanak. Na tom putovanju
kroz kontinente i epohe, lekovite billike menjale su svoje
oblike, od korena i listova u rukama domadica i seoskih
vidara, preko tinktura i rukopisa srednjovekovnih ucitelja,
do standardizovanih ekstrakata i savremenih kapsula koje
danas u sebi nose istu mudrost prirode, ali oblikovanu
znanjem nauke i tehnologije. Savremeni suplement nije
slu¢ajna mesavina, vec¢ pazljivo osmisljena formulacija u
kojoj svaka komponenta ima svoju ulogu, a njihovo
zajedniCko delovanje prevazilazi prosto sabiranje uc€inaka.
Svez beli luk pruza brzu i snaznu odbranu, dok
fermentisani donosi postojanu i dugoro¢nu zastitu;
zajedno postaju poveznica proSlosti i buduénosti. Ovo
putovanje podseca nas da zdravlje ¢oveka i priroda nisu
odvojeni. Filozofi prirode govorili su da covek nije
gospodar celine, veé¢ njen deo. Zato biljni suplementi nisu
samo lek, ve¢ i poruka da buduénost medicine ne lezi u
suprotnosti s prirodom, ve¢ u zajednis$tvu s njom. Od polja
do kapsule, od mitova i legendi do Klinickih studija,
nastavlja se isto putovanje: putovanje biljke kroz vreme i
prostor i putovanje Coveka koji u prirodi uvek iznova
pronalazi i sebe.

Blagodeti savremenog doba, koje smo ponekad olako
prihvatali bez razmisljanja, vremenom su otkrile svoju
drugu stranu, onu koja je sve, samo ne blagotvorna. Voleli
bismo da verujemo da smo postali mudriji, manje povrsni i
spremniji na izazove koji nham dolaze u sve brzem ritmu.
Zivimo u vremenu kada je produZenje ljudskog Zivota
postalo stvarnost. Ali taj dar ne sme ostati samo puko
sabiranje godina i statisticki podatak nekog ministarstva.
Ako zelimo da ti dodatni dani i godine dobiju smisao i
kvalitet, moramo se vratiti sopstvenim izvorima, moramo
se vratiti prirodi. Samo ona moze uciniti da produzeni zivot
ne bude tek puko trajanje, ve¢ da postane ispunjen,
skladan i blizi naSem istinskom bi¢u. Jer jedino priroda
moze da nam podari ono najvaznije — zdravlje. Tek tada ga
mozemo istinski nazvati Zivotom.

Na svim meridijanima nase planete lekovite biljke
govore jednim istim jezikom i upravo u tome lezi
njihova mo¢, jer one nas spajaju, a nikada ne razdvajaju.



Spoj tradicije i inovacije

Tradicionalna znanja od davnina prepoznaju holisticki, celovit
pristup isceljenju biljnim preparatima, naglasavajuc¢i neraskidivu
povezanost telesnog, mentalnog i duhovnog aspekta zdravlja.
Nasuprot tome, savremena nauka primenjuje nhapredne
biotehnoloske i farmakoloSke metode kako bi identifikovala
bioaktivne komponente biljaka, razumela njihove molekulske
mehanizme delovanja, farmakokinetiku i mogude interakcije sa
ljudskim organizmom. Dana$nja fitomedicina predstavlja sinergiju
tradicionalnog iskustva i empirijski potvrdenih dokaza, sluzeéi kao
most izmedu drevne mudrosti i najsavremenijih nau¢nih dostignuca
u oblastima fitohemije, molekularne biologije i medicinske terapije.
Ovaj multidisciplinarni pristup omogucava optimizaciju
bezbednosti, efikasnosti i standardizacije biljnih lekova,
doprinosecdi razvoju personalizovane i savremene biljne medicine.

Tradicionalna mudrost

Steceno znanje i prakse oblikovane kroz vekove naglasavaju
holisti€ki pristup primeni lekovitih biljaka. One su se razvijale i
usavrSavale  generacijama, kroz  pazljivo  posmatranje,
eksperimentalnu primenu i prenoSenje iskustava, iznedrivSi
bogato etnobotani¢ko i etnofarmakolosko naslede. Danas to
naslede predstavlja dragocenu riznicu saznanja o svojstvima
biljaka, njihovim medusobnim interakcijama i isceljuju¢éem
potencijalu

Nauéni napredak

Standardizacija biljnih ekstrakata obezbeduje postojan sadrzaj klju¢nih
bioaktivnih supstanci, ¢ime se minimizuje varijabilnost i unapreduje
predvidivost terapijskog delovanja. Savremeni sistemi kontrole kvaliteta
poput visokoperformansne te¢ne hromatografije (HPLC), gasne
hromatografije (GC), spektroskopskih metoda (UV-Vis, FTIR, NMR) i
molekularnih analiza (PCR, DNA barcoding) = omogucavaju proveru
sigurnosti, Cistoce i farmakoloSske potentnosti preparata. Izolacija i
strukturna karakterizacija pojedinac¢nih aktivnih molekula otvara
mogucénost  detaljnog ispitivanja  njihovih  farmakodinamskih i
farmakokineti¢kin mehanizama na molekularnom i celijskom nivou, $to
doprinosi razvoju ciljane i dokazima zasnovane fitoterapije.

Savremene primene

Bioaktivni potencijal danas se primenjuje u razli¢itim oblicima
proizvoda, ukljucujuci dijetetske suplemente, farmaceutske
preparate i funkcionalnu hranu, ¢ime se omogucava ciljano i
efikasno delovanje na zdravlje. Kroz standardizaciju ekstrakata i
upotrebu savremenih tehnologija ekstrakcije i formulacije postizu
se stabilnost, visoka bioefikasnost i sigurnost proizvoda.

Od antimikrobnih svojstava belog luka (Allium sativum) do
hormonski regulatornih efekata biljke Vitex agnus-castus, ove
su biljke kroz istoriju Cinile temelj tradicionalnih zdravstvenih
praksi. U nasim formulacijama  brizljivo  koristimo
najdragocenija svojstva ovih od davnina cenjenih lekovitih
biljaka, pri ¢emu su njihovi prirodni bioaktivni sastojci pazljivo
oCuvani i standardizovani kako bi se obezbedila maksimalna
efikasnost, bezbednost i dosledan kvalitet svakog proizvoda.
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Pregled lekovitih biljaka

U nasim formulacijama koristimo najvrednija svojstva ovih tradicionalno cenjenih lekovitih biljaka,
koje su vekovima postovane zbog svojih snaznih prirodnih isceljujuc¢ih svojstava.

Lekovito bilje - Sazetak sadrzaja

Andelika
(Angelica Archangelica L.)
Apiaceae

Tradicionalna evropska biljka koja pomaze
kod varenja i respiratornih problema,
poznata po antimikrobnim, protuupalnim i
antioksidativnim svojstvima.

Carum carvi L. — Apiaceae

Semenke kima tradicionalno se koriste u
Evropi i na Bliskom istoku kao prirodni lek
za ublazavanje digestivnih  tegoba,
ukljuujuéi  nadimanje, gréeve, losSu
probavu i gasove. One imaju karminativna
svojstva, S$to zna¢i da pomazu u
smanjenju stvaranja i izbacivanju gasova
iz creva, ¢ime olakSavaju neprijatnosti u
stomaku. Takode, seme kima deluje
spazmoliticki, opusta glatke misi¢e
digestivnog trakta.

Cornus mas L. — Cornaceae

Dren je bilka poznata po svojim
adstringentnim  svojstvima i dugotrajnoj
upotrebi u narodnoj medicini za leCenje

digestivnih problema. Savremena
istrazivanja potvrduju da plodovi drenjine
sadrze  znaCajne  koli¢ine  bioaktivnih

supstanci kao $to su fenolna jedinjenja,
iridoidi, flavonoidi, antocijani i tanini, koji joj
daju snazna antioksidativna svojstva.

Piskavica (grcko seeme)

Piskavica za muskarce ima brojne
pozitivne efekte, posebno u vezi sa
polnim zdravljem i hormonskom

ravnotezom. Najvazniji efekti ukljucuju:
povecanje nivoa testosterona, pobolj$anje
kvaliteta sperme, povecanje seksualne
modi i potencije, podrska u povecanju
misiéne mase i sportskim performansama.

Zeleni ¢aj
(Thea sinensis L. Theaceae)

Zeleni caj je bogat polifenolima, posebno
katehinom EGCG (epigalokatehin galat),
koji ima snazna antioksidativna,
protivupalna i potencijalno
antikancerogena svojstva. EGCG je medu
najmocnijim prirodnim antioksidansima,
pokazujuéi veliku efikasnost u zastiti celija
i DNK od ostecenja.

Crna zova
(Sambucus nigra L.) Adoxaceae

Zova (crna zova) se vekovima
tradicionalno koristi za borbu protiv
prehlade i gripa zahvaljujuéi svojim
antivirusnim, antioksidativnim i

imunomodulatornim svojstvima. Zova jaca
imunolosku funkciju podsticanjem
aktivnosti imunskih Celija poput makrofaga
i limfocita, kao i povecanjem proizvodnje
interferona.

Cejlonski cimet
(Cinnamomum zeylanicum)

Cejlonski cimet je poznat po svom
prijatnom, blagom i slatkastom ukusu. On
je mocan  antioksidans  zahvaljujudi
prisustvu polifenola i drugih bioaktivnih
jedinjenja koja pomazu u neutralisanju
slobodnih radikala i smanjenju
oksidativhog stresa u organizmu. Daje
podrsku regulaciji Secera u krvi

Vaccinium macrocarpon
(brusnica)

Brusnica je dobro poznata po svojoj
sposobnosti da spreci prianjanje bakterija,
naroCito Escherichia coli, za zidove
mokraénog trakta. Ovo delovanje je
vezano za prisustvo proantocijanidina,
bioaktivnih jedinjenja u brusnici, koja
onemogudavaju bakterijama da formiraju
biofilm i prianjaju za sluznicu mokra¢nog

sistema.
Dumbir

(Zingiber officinale L.)

Dumbir je vekovima koris¢en kao prirodni
antiinflamator i pomo¢ pri varenju. Njegova
bioaktivha jedinjenja gingeroli i Sogaoli,
imaju snazna antiinflamatorna i
antioksidativna dejstva, Koristi se i za
ublazavanje mucnine, smanjenje bolova u
misi¢ima i poboljSanje zdravlja zglobova.

Mala vrbovica

(Epilobium parviflorum L.)
Onagraceae

Mala vrbovica tradicionalno se Koristi za
leCenje problema sa prostatom, narocito
za ublazavanje simptoma  benigne
hiperplazije prostate (BHP). Poznata je po
svojim  bioaktivnim  polifenolima  koji
inhibiraju enzim 5-alfa reduktazu, c¢ime
spreCavaju pretvaranje testosterona u
dihidrotestosteron, hormon koji doprinosi
povecanju prostate.

Piper nigrum L. Piperaceae

Crni biber (Piper nigrum) je vekovima
koris¢en zacin i lek u mnogim kulturama,
poznat ne samo po svojoj aromi i ukusu

ve¢ i po brojnim  zdravstvenim
benefitima. Piperin, glavni bioaktivni
sastojak  crnog bibera, znacajno

poboljSava apsorpciju i bioraspolozivost
mnogih hranljivih materija

Kamilica (Matricaria recutita L.)
Asteraceae

Kamilica je jedna od najpoznatijih i
najkoriscenijin  biljaka u fitoterapiji,
cenjena zbog svojih umirujuéih i blagih
sedativnih svojstava. Tradicionalno se
koristi za smirenje nervnog sistema,
poboljSanje kvaliteta sna i olak$avanje
probavnih problema poput nadimanja,
gréeva i iritacija Zeluca. Moze znacajno
doprineti  smanjenju  anksioznosti i
pobolj$anju sna

Maslacak

(Taraxacum officinale)
Masla¢ak je bilika poznata po svom
detoksikacionom dejstvu, narodito u

podrSci zdravlju jetre i bubrega. Listovi
maslacka deluju kao prirodni diuretik,

pospesujuci izlu¢ivanje viska tecnosti
putem bubrega.

Tribulus terrestris
Zygophyllaceae

Tribulus  terrestris, poznat je u

tradicionalnoj medicini kao sredstvo za
pobolj$anje libida , sportskih performans i
kardiovaskularnog zdravlja. Glavni aktivni
sastojci  su saponini, koji stimuliSu
hipofizu da poveca lu€enje
luteiniziraju¢eg hormona (LH).

Rren
(Armoracia rusticana L.)
Brassicaceae

Ren se tradicionalno koristi za le¢enje
respiratornih tegoba kao S$to su sinusi,
bronhitis i kasalj. lima blago
antibakterijsko i antimikrobno dejstvo,
koristi za poboljSanje varenja, jer
stimuliSe lu€enje Zeludac¢nih sokova i
pomaze u varenju tezih namirnica poput
zivotinjskih masti.



Lekovito bilje - Sazetak sadrzaja

Smilje (Helichrysum italicum L.)

Smilje je cenjeno zbog regenerativnih svojstava
koze. Ekstrakt smilja efikasno pomaze u
tretmanu rana, opekotina i upalnih stanja koze
zbog svojih antiinflamatornih i antigljiviénih
svojstava.

Majcinska trava
(Leonurus cardiaca L.) Lamiaceae

Majc¢ina dusica posebno je korisna za zdravlje
srca i regulaciju hormona. Doprinosi smanjenju
anksioznosti i stresa kroz delovanje na nervni
sistem i pobolj$anje raspolozenja.

Perfun (Petroselinum crispus L.)
Apiaceae

PerSun je poznat je po podrsci zdravlju bubrega.
Smatra se korisnim u procesima detoksikacije i
kao sredstvo protiv upala. Njegov diuretski
efekat, pomaze izbacivanje viska te¢nosti iz tela.

Ruzmarin
(Salvia rosmarinus)

Ruzmarin je biljka koja poboljSava pamdenje i
koncentraciju, delujuéi kao moéan antioksidant i
protivupalno sredstvo. Njegova antisepticka
svojstva pomazu u zastiti od bakterija i gljivica,
podrzava imuni sistem i poboljSava cirkulaciju.
Pomaze varenje, ima detoksikacioni efekat i
doprinosi smanjenju stresa i anksioznosti.

Imela (Viscum album L.)
Loranthaceae

Imela se tradicionalno koristi zbog svojih
svojstava za jacanje imuniteta. U modernoj
onkologiji dobija na popularnosti kao dodatna
terapija za podrsku imunoloskoj funkciji kod
pacijenata oboljelih od raka. Prirodno regulise
krvni pritisak, smanjuje upale i umiruje nervni
sistem.

Vitex agnus-castus

Vitex, poznat i kao konopljika, tradicionalno se
koristi za regulaciju menstrualnog ciklusa i
podrsku zdravlju Zena. U savremenoj fitoterapiji
sve viSe dobija na znacaju zbog svog delovanja
na hormonalni balans i ublazavanje simptoma
menopauze.

Crni beli luk ( BLACK GARLIC)

Lavanda
(Lavandula angustifolia)

Lavanda je poznata po svojim umirujué¢im efektima,
posebno u aromaterapiji, i savremene klinicke studije
potvrduju njenu upotrebu u tretmanu anksioznosti,
poremecaja spavanja i ublazavanju bolova. Uti¢e na
smanjenje nervne napetosti.

Kopriva
(Urtica dioica L.) Urticaceae

Kopriva ima viSestruke primene u savremenoj
fitoterapiji i tradicionalnoj medicini: ublaZavanje
simptoma artritisa, podrska zdravlju urinarnog trakta,
ublazavanje alergija

Paprena metvica
(Mentha piperita L.) Lamiaceae

Nana (menta) tradicionalno se upotrebljava za
olakSavanje varenja i ublaZavanje glavobolja, dok
savremena istrazivanja potvrduju njenu efikasnost,
posebno u smanjenju simptoma sindroma
iritabilnog creva (IBS).

Kurkuma
(Curcuma longa)

Kurkuma ima snazna protivupalna i antioksidativna
svojstva, zahvaljujuci aktivnom sastojku kurkuminu.
Koristi se za ublazavanje bolova i upala, posebno
kod artritisa i drugih reumatskih bolesti. Ima
antikancerogeno dejstvo, doprinosi  prevenciji
neurodegenerativnih bolesti, podrzava imunolo$ki
sistem.

Sipak (Rosehip)

Prirodno jaca imuni sistem, poboljSava apetit i
varenje, pomaze u borbi protiv prehlada i infekcija.
Deluje kao blagi diuretik, podrzava zdravlje bubrega
i jetre, smanjuje upale, pomaze kod bolova u
zglobovima, reume i gihta, kao i kod menstrualnih
tegoba. Sipak pobolj$ava stvaranje crvenih krvnih
zrnaca i pomaze kod anemije.

Maslinovo ulje

Maslinovo ulje doprinosi ocuvanju zdravlja srca
smanjenjem upala, snizavanjem loSeg holesterola
(LDL) i krvnog pritiska, te sprecavanjem stvaranja
ugru$aka. MozZe usporiti procese starenja celija,
Stiteéi ih od oksidativnog stresa, te podrzava
zdravlje mozga i jetre, pomazuéi u detoksikaciji
organizma.

Mati¢njak
(Melissa officinalis L.) Lamiaceae

Mati¢njak se koristi jo§ od anti¢kih vremena za
ublazavanje stresa i poboljSanje sna. ima efekte
smanjenja  anksioznosti i nervoze, delom
zahvaljuju¢i povecanju nivoa neurotransmitera
GABA.

Origano

(Origanum vulgare L.) Lamiaceae

Origano je snazna antimikrobna biljka sa
antioksidativnim  svojstavima. Daje  podrsku
respiratornom  zdravlju  kroz  antimikrobno,
antivirusno i protivupalno dejstvo, doprinosi
jacanju imuniteta.

Seme bundeve
(Cucurbita pepo)

Semenke bundeve pozitivho deluju na zdravlje
prostate i potencijalnog ublaZavanja urinarnih
tegoba, naro€ito kod muskaraca sa benignom
hiperplazijom prostate.

Glog (Crataegus monogyna,
Crataegus oxyacantha L.) — Rosaceae

Glog je biljka izrazito vazna za zdravlje srca i krvnih
sudova, pomazudi u regulisanju krvnog pritiska,
pobolj$anju cirkulacije i jacanju sréanog misica.
Deluje protivupalno i antioksidativno, smanjuje nivo
loSeg holesterola i triglicerida, te pomaze u
prevenciji kardiovaskularnih bolesti poput angine i
ateroskleroze. PoboljSava varenje i umiruje nervni
sistem.

Hajducka trava
(Achillea millefolium L.)

Osnovna dejstva hajducke trave su protivupalno,
antispazmodi¢no i antimikrobno delovanje. Sa
Sirokim spektrom benefita za zdravlje, koristi se za
podrsku jetri, varenju, krvarenju i imunoloSkom
sistemu.

Beli luk (Allium sativum L.)

Beli luk je jedna od najopseznije proucavanih
lekovitih biljaka. Vekovima se koristi zbog svojih
antimikrobnih, antivirusnih, antigljivicnih,
kardiovaskularnih i imunoloskih svojstava.

je fermentisani oblik belog luka koji ima poja¢ana antioksidativha svojstva i bolju bioraspoloZivost u poredenju sa svezim belim lukom. Fermentacija
poboljSava dostupnost i jacinu aktivnih jedinjenja, Sto ga Cini efikasnijim u ja¢anju imuniteta, borbi protiv oksidativhog stresa i podr§ci opStem zdravlju.



Andelika (Angelica Archangelica L.) Apiaceae

Botanicka klasifikacija
Familija: Apiaceae (porodica Stitarki ili Stitono$a) Rod: Angelica Vrsta: Angelica archangelica L.

Narodni nazivi: Andelika, lekovita andelika, divlji celer

Botanicki opis
Andelika je visoka zeljasta biljka sa Supljom, rebrastom stabljikom i cvetovima Zuckasto-bele boje. Raste u severnim i
planinskim podru¢jima Evrope. Cesto se koristi u tradicionalnoj evropskoj medicini.

Istorijski znacaj

Andelika, poznata i kao ,,andeoska biljka“, bila je visoko cenjena tokom srednjeg veka zbog svojih izrazenih lekovitih i
zastitnih svojstava. Verovalo se da §titi od zlih sila i bolesti, pa je Cesto bila sastojak eliksira namenjenih o¢uvanju
zdravlja i produzenju zivota. U manastirima Sirom srednjovekovne Evrope, monasi su je pazljivo uzgajali i primenjivali u
fitoterapijske svrhe, prepoznajuéi njen izuzetan terapeutski potencijal.

Delovi biljke koji se koriste u fitoterapiji Koren (najéedce), listovi i semenke (rede)

Hemijski sastav

Eteri¢na ulja (bogata monoterpenima, seskviterpenima poput a- i B-pinena, limonen). Kumarini (angelicin,
bergapten). Ftalidi (sedativni i antispazmodicni efekti). Flavonoidi (apigenin, luteolin), fenolne kiseline.

Farmakoloska svojstva ukljucuju:

Protivupalno i spazmoliticno dejstvo, Antikoagulantni efekat zahvaljujudi

koje pomaze u smanjenju gréeva glatkih
misi¢a i upalnih procesa, Sto je korisno
kod problema sa varenjem, sindroma
iritabilnog creva i reumatskih tegoba.

Antimikrobnu aktivnost protiv bakterija
(npr. Staphylococcus aureus) i gljivica,

prvenstveno  zahvaljujuéi  eteri¢nim
uljima.
Olaksava respiratorne tegobe

delovanjem na razredivanje sekreta i
olakSavanje kaslja.

Antimikrobna svojstva

Andelika (Angelica  archangelica)

antimikrobna svojstva, narodito zahvaljujuéi eteri¢nim uljima koja
efikasno deluju protiv bakterija poput Staphylococcus aureus i
razliCitih vrsta gljivica. Ova biljka pokazuje u vitro aktivnost
protiv patogenih mikroorganizama, $to je potvrdeno brojnim
istrazivanjima na esencijalnim uljima i ekstraktima andelike

kumarinima, koji moze doprineti
spreCavanju  zgruSavanja  krvi i
pobolj$anju cirkulacije.

Stimulaciju lu€enja zeluda¢nog soka i
zuci, $to poboljSava varenje i ublazava
nadutost, gréeve i gasove u crevima.

Zastitu jetre i organizma pri trovanju
(npr. alkoholom, olovom) i zracenju,

potvrdenu na eksperimentalnim
modelima.
poseduje  znacajna

Klinicke studije: Terapijski efekti andelike

1 Povoljno dejstvo na digestivni trakt
Ekstrakti korena pomazu u ublazavanju nadutosti i sindroma

iritabilnog creva.
3 Antimikrobno djelovanje

Eteri¢na ulja inhibiraju rast bakterija i gljivica in vitro.

2 Zensko zdravlje
Tradicionalno se koristi za menstrualne probleme, iako su

Karminativno i diureticko dejstvo koje
olakSava izbacivanje gasova i suviSne
te¢nosti iz organizma.

Sedativno i anksioliticno dejstvo, koje
ima umirujuéi efekat na nervni sistem,
pomaze u smanjenju anksioznosti,
stresa i problema sa snom.

Ublazavanje menstrualnih tegoba kroz
misi¢no-opustajuce i analgetske efekte,

Imunomodulatorni efekti

Andelika se istrazuje i kao biljka sa imunomodulatornim
potencijalom, odnosno sposobno$éu da podrZi i regulise
imuni sistem. lako su ta istrazivanja jo§ u fazi, postoje
indikacije da njeni
pobolj$anju imunoloske funkcije i smanjenju upalnih procesa

bioaktivni sastojci mogu doprineti

klini¢ki dokazi ograni¢eni.

4 Smanjenje anksioznosti

Ftalidi pokazuju smirujuée efekte u predklini¢kim studijama.

Zbog sadrzaja furokumarina, upotreba andelike zahteva poseban oprez. Nakon topikalne primene, ne preporucuje se izlaganje
suncevoj svetlosti, jer moze doci do fototoksi¢nih reakcija na kozi. Takode, primena se ne preporucuje trudnicama, kao ni osobama
sa kardiovaskularnim tegobama ili povisenim krvnim pritiskom, bez prethodnog savjetovanja sa zdravstvenim stru¢njakom.
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Crna zova (Sambucus nigra L.) Adoxaceae

Botanicka klasifikacija
Familija: Adoxaceae Rod: Sambucus Vrsta: Sambucus nigra L.

Narodni nazivi: Zova, Crna zova, Bazga, Evropska zova

Botanicki opis

Crna zova (Sambucus nigra L.) je listopadni zbun ili nisko drvo, visine do 6 metara. Prepoznaje se po mirisnim belim
cvetovima u ravnim cvastima i sjajnim crnim bobicama, a prirodno raste u vlaznim i osun¢anim podrucjima Sirom Evrope.
Istorijski znacaj

Crna zova ima dugu tradiciju primene u evropskoj i ameri¢koj narodnoj medicini. Smatrala se biljkom zastitnicom od

infekcija i bolesti, koriS¢enom protiv kuge, prehlade i gripa. Njena reputacija kao prirodnog leka potvrdena je
savremenim istraZivanjima na polju prevencije respiratornih tegoba i jaCanja imuniteta.

Delovi biljke koji se koriste u fitoterapiji

Cvetovi i plodovi — naj¢escée koriséeni u ishrani i fitoterapiji.  Kora i listovi — rede u upotrebi; sirovi mogu biti toksicni.
Hemijski sastav

Cvetovi crne zove sadrze flavonoide (kvercetin, rutin) i fenolne kiseline (hlorogensku i kafa kiselinu), dok
su plodovi bogati antocijaninima (cijanidin-3-glukozid), vitaminom C i prirodnim Sederima.

Farmakoloska svojstva

Imunostimulativno dejstvo Ekstrakti crne zove podsti¢u funkciju imunog sistema, posebno tokom virusnih infekcija. Pomazu
aktivaciju NK-¢elija i stimulaciju produkcije proinflamatornih i antiinflamatornih citokina, ¢ime se povecava sposobnost
organizma da se izbori s virusima i bakterijama.

Antivirusno dejstvo Zova demonstrira sposobnost inhibicije replikacije virusa gripa tipa A i B, ali i nekih koronavirusa.
Klini¢ke studije pokazuju da ekstrakt bobica crne zove moze skratiti trajanje simptoma gripa i ublaZiti respiratorne tegobe kod
infekcija gornjih disajnih puteva.

Antioksidativno dejstvo S jakim prisustvom flavonoida i antocijanina, zova 8titi ¢elije od oksidativnog stresa. Ovi spojevi
neutralizuju slobodne radikale, $to ¢uva funkcionalnost imunog sistema i usporava proces starenja celija.

Protivupalno dejstvo  Ekstrakti zove inhibiraju sintezu upalnih molekula poput IL-6 i TNF-alfa, $to doprinosi smanjenju
upalnih procesa i moze biti korisno kod hroni¢nih i akutnih infekcija, kao i kod alergija.

Kardiovaskularna zastita Antocijanini iz plodova pomazu ocuvanju integriteta krvnih sudova i smanjenju oksidacije LDL-
holesterola, potencijalno smanjujudi rizik od ateroskleroze.

Diureti¢ko i detoksikaciono dejstvo Zova pospesuje izlu€ivanje visSka te¢nosti, $to pomaze u detoksikaciji organizma i moze
doprineti smanjenju otoka ili povisenog krvnog pritiska.

Olaksanje respiratornih tegoba Zova se tradicionalno koristi za ublazavanje ka$lja, bronhitisa, promuklosti i sinuzitisa -
deluje kao sekretolitik i olak$ava izbacivanje Slajma.

Klinicke studije i terapeutski potencijal

Klinicki dokazi podrzavaju primenu ekstrakta crne zove kod gripa; moze skratiti trajanje simptoma za 3-4 dana. Studije su potvrdile
imunostimulativno i antivirusno dejstvo, kao i blagotvorno delovanje na simptome prehlade i infekcija disajnih puteva. Antocijanini
doprinose zastiti srca, a flavonoidi jacaju otpornost organizma na oksidativni stres.

Napomena: Nezrele bobice, kora i listovi ne smeju se koristiti sirovi zbog prisustva cijanogenih glikozida koji su
toksicni. Termi¢ka obrada (kuvanje) je obavezna pred konzumaciju.

Kroz istoriju, crna zova je stekla posebno mesto u narodnoj medicini i folkloru Sirom Evrope. Ova biljka nije bila cenjena samo zbog
svojih lekovitih svojstava, veé i zbog niza zanimljivih verovanja i obiaja: zastitnik doma od zlih duhova i nesreéa, Cesto su se grane
zove sadile pored kude ili kapije kao "magijska zastita". biljka protiv kuge, a kori§¢ena je i kao "lek za sve".

Ljubavni napici i "eliksiri mladosti" - u nekim krajevima, cvetovi i sokovi od bobica zove koris¢eni su za izradu napitaka za podsticanje
strasti, kao i za produzetak mladosti i vitalnosti.



Piper nirm L. — Piperaceae

(crni bibe.)k

Uobicajeni nazivi: Crni biber, biber, zrno bibera, papar

Botanicka klasifikacija

Familija: Piperaceae Rod: Piper Vrsta: P. nigrum
Botanicki opis

Crni biber je cvetaju¢a loza poreklom sa Malabarske obale u
Indiji, koja u tropskim uslovima moze dosti¢i visinu do 10
metara. Biljka razvija male bele cvetove koji prerastaju u
kosStunice (bobice), koje se beru dok su jo$ zelene i nezrele, a

zatim se su$e dok ne postanu smezurane i crne, pretvarajuci se
u karakteristi¢na zrna bibera

Delovi biljke koji se koriste u fitoterapiji

Pretezno se koriste suseni nezreli plodovi (zrna bibera),
dok se listovi i stabljike povremeno primenjuju u
tradicionalnoj medicini.

Farmakoloska svojstva

Antioksidativna aktivnost: Stiti ¢elije od oksidativnih ostecenja
neutralizovanjem slobodnih radikala i podrSkom endogenim
antioksidativnim sistemima.

Neuroprotektivha svojstva: Novi nalazi ukazuju na ulogu
piperina u zastiti od neurodegenerativnih bolesti, ukljucujuci
inhibiciju acetilholinesteraze, smanjenje oksidativhog stresa i
modulaciju dopaminske transmisije, $to pomaze kod bolesti
poput Alchajmera i Parkinsona.

Protivupalno delovanje: Smanjuje inflamatorne markere kao
Sto su interleukin-6 (IL-6) i tumor nekrotizirajuéi faktor alfa
(TNF-0), koristi se kod hroni¢nih upalnih stanja, artritisa i
metaboli¢kog sindroma.

Tradicionalna primena u fitoterapiji

Hemijski sastav

Glavni alkaloidi su piperin (3-9%), piperlonguminin, piperetin.
Sadrzi i eteri¢na ulja (limonen, sabinen, B-kariofilen, a-pinen),
flavonoide (kvercetin, derivate kaempferola), sterole, amide,
piperilin i piperonal.Bogat je vitaminima (A, K), mineralima
(kalcijum, magnezijum, kalijum, mangan, fosfor) i dijetalnim
vlaknima.

Istorijski znacaj

Tokom vekova, crni biber je vaZzio za jednu od najdragocenijih
trgovinskih roba, oblikujuci glavne trgovacke puteve poput Puta
zacina i odigravsi znacajnu ulogu u Sirenju kolonijalnih imperija.
Njegova vrednost bila je tolika da se koristio kao sredstvo

plac¢anja, davao kao miraz i ¢uvao u riznicama rame uz rame sa
zlatom.

Antimikrobni potencijal: Pokazuje delotvornost protiv
bakterija Escherichia coli, Staphylococcus aureus i gljivica
Candida, $to upucuje na mogucu primenu kod rezistentnih
infekcija.

Podrska varenju: StimuliSe lu€enje zeludacnih enzima i
hlorovodoni¢ne kiseline, poboljSava crevnu pokretljivost i
olak§8ava apsorpciju hranljivih materija. Takode jaca
digestivni trakt i skraduje vreme tranzita hrane kroz creva.

Povecanje bioraspolozivosti: Piperin moZze povecati
apsorpciju kurkumina i drugih fitonutrijenata i lekova i do
2000% inhibiranjem glukuronidacije u jetri i crevima, $to
znatno poboljSava efikasnost.

Crni biber (Piper nigrum L.) od davnina je imao znacajnu ulogu u tradicionalnoj medicini. U ajurvedskoj, kineskoj i brojnim autohtonim
praksama koris¢en je za leCenje gastrointestinalnih poremecaja, respiratornih bolesti, groznice i bolova, najée$¢e u kombinaciji sa
medom ili ghijem (procis¢eni maslac) radi pobolj$anja efikasnosti i ukusa. Tokom srednjeg veka bio je izuzetno cenjen i skupocen
zacin, Cesto poreden sa zlatom, $to je ostavilo trag u izrazu ,papreno skup“ Njegova primena u fitoterapiji bila je zasnovana na
dugogodisnjem empirijskom znanju i iskustvu, ¢ineci ga sastavnim delom razli¢itih tradicionalnih medicinskih sistema.

Klinicke studije: Terapijski efekti
Povecanje bioraspolozivosti
Piperin moze povecati apsorpciju kurkumina i do 2000%, a
znatajno poboljSava i bioraspolozivost brojnih lekovitih
supstanci i fitonutrijenata inhibicijom glukuronidacije u jetri i
crevima.

Antimikrobni potencijal

In vitro istrazivanja i studije na Zivotinjama potvrduju
delotvornost protiv patogena kao sto su E. coli, Staphylococcus
aureus i vrste Candida, ukazujuéi na potencijalnu primenu u
tretmanu rezistentnih infekcija.

Protuupalni efekti

Klini¢ka ispitivanja pokazuju smanjenje markera upale (IL-6,
TNF-a) kod pacijenata s
sindromom nakon suplementacije piperinom.

artritisom i metabolickim

Neuroprotektivna svojstva

Nova istrazivanja ukazuju na to da piperin moze zastititi od
neurodegenerativnih procesa smanjenjem oksidativnog stresa,
inhibiranjem acetilkolinesteraze i moduliranjem prenosa
dopamina.

Crni biber, a narocito njegov aktivni sastojak piperin, ne samo da poseduje sopstvena lekovita svojstva, ve¢ ima i izuzetnu sposobnost da
poveca bioraspolozivost drugih bioaktivnih jedinjenja. Upravo zbog tog svojstva, crni biber je neprocenjiv adjuvans u biljnim preparatima,
jer omogucava efikasnije delovanje supstanci koje se inace slabije apsorbuju ili se brzo eliminiSu iz organizma. Na taj nacin, crni biber
predstavlja snaznu sponu izmedu tradicionalne fitoterapije i savremenih naucnih pristupa, potvrdujuci svoju trajnu relevantnost i znacaj u
razvoju efikasnih farmaceutskih i suplementnih formulacija. U celini posmatrano, njegova primena obogacuje i unapreduje terapijske
mogucnosti kako u narodnoj, tako i u modernoj medicini. Zahvaljuju¢i bogatom hemijskom profilu i dokazanim bioloskim efektima, crni biber
predstavlja jedan od najdetaljnije ispitanih za¢ina u modernoj farmakologiji, $to potvrduje veliki broj sprovedenih nauénih studija.



Carum carvi L. Apiaceae (Kim)

Botanicka klasifikacija:
Familija: Apiaceae | Rod: Carum | Vrsta: Kim
Botanicki opis

Kim (Carum carvi L.) je jednogodiSnja zeljasta biljka iz familije Stitarki
(Apiaceae), poreklom iz Evrope i delova Azije. Najpoznatiji je po svojim
karakteristicno aromati¢nim semenkama, koje su bogate etarskim uljima i
od davnina se koriste u kulinarstvu i tradicionalnoj medicini. Biljka dostize
visinu do 60 cm, a njeni nezni, perasto urezani listovi i sitni, beli cvetovi
grupisani u Stitaste cvasti prepoznatljivi su elementi njenog izgleda.
Cvetanje se obic¢no desava u kasno prolede ili pocetkom leta, nakon ¢ega
se formiraju semenke koje predstavljaju glavni farmakoloski i kulinarski
deo biljke.

Hemijski sastav:
Karvon: Glavno jedinjenje odgovorno za karakteristi¢an miris i ukus

Flavonoidi: Ukljucujuéi kvercetin, koji pruza antioksidativha svojstva
Minerali i vitamini: Bogat kalcijumom, gvozdem i vitaminom C

Farmakoloska svojstva:

Digestivno dejstvo: Pomaze varenje, smanjuje nadimanje i gasove
Antimikrobno dejstvo: Efikasan protiv patogenih bakterija kao $to su E. coli i
Salmonella

Protivupalno i antioksidativno dejstvo: Smanjuje oksidativni stres i inflamaciju

Upotreba u tradicionalnoj medicini

Kim se tradicionalno koristi za ublazavanje razli¢itih digestivnih tegoba,
kao $to su nadimanje i gasovi, zatim za olakSanje menstrualnih gréeva,
kao i kod kaslja i respiratornih problema. U starom Egiptu, seme kima je
imalo posebno mesto, upotrebljavalo se za konzerviranje hrane i
poboljSanje varenja, Sto svedocCi o njegovoj viSestrukoj funkcionalnosti jos
u anti¢kim civilizacijama.

Klini¢ke studije i terapijski efekti kumina

1. Pomo¢ pri varenju: Dokazano smanjuje nadutost i gasove.
2. Antioksidativno/Protuupalno: Smanjuje oksidativni stres i upalu.

3. Antimikrobno: Efikasan protiv razli¢itih patogena.

Postojedi Klinicki i eksperimentalni podaci podrzavaju tradicionalnu
upotrebu kima u le€enju digestivnih smetnji, kao i njegova antimikrobna,
protivupalna i antioksidativha dejstva koja doprinose njegovoj Sirokoj
terapeutskoj primeni u fitoterapiji

Kim se koristi u razliitim oblicima, kako u tradicionalnoj, tako i u
savremenoj praksi. Caj od semena koristi se za ublazavanje nadimanja,
gasova i gr€eva, uklju¢ujuéi i kod odoj¢adi. Listovi i koren kima nalaze
primenu u tradicionalnim biljnim preparatima, dok se etarsko ulje, bogato
karvonom, koristi u aromaterapiji i kao prirodni lek za probavne tegobe,
respiratorne probleme i spolja kod koznih oboljenja i bolnih zglobova.
Zakljuc¢ak: kim zauzima znacajno mesto medu biljkama koje doprinose
celokupnom poboljsanju funkcije organa za varenje i disanje.

Plodovi kima pronadeni su na arheoloSkim nalaziSstima u Nemackoj,
datiranim oko 3000. godine pre nove ere, Sto svedoCi o njegovoj veoma
ranoj upotrebi. Takode je otkriven u grobnicama egipatskih faraona, Sto
ukazuje na to da je kim imao znacajnu ulogu u drevnim kulturama, kako u
svakodnevnoj upotrebi, tako i u ritualnim i medicinskim praksama. Ovi
nalazi potvrduju da je kim jedna od najstarijih lekovitih biljaka koje su pratili
Coveka kroz istoriju.




Kamilica (Matricaria recutita L.)

Botanicki opis

Kamilica je jednogodi$nja zeljasta biljka iz porodice Asteraceae, poreklom iz
Evrope i Azije, danas Siroko rasprostranjena Sirom sveta. Prepoznatljiva je
po sitnim belim cvetovima sa zlatnoZutom centralnom glavicom i prijatnim,
umiruju¢im mirisom. Dostize visinu od 20 do 60 cm, sa uskim, perasto
deljenim listovima. Cvetne glavice imaju tipicnu koSarkastu gradu,
karakteristi¢nu za ovu botani¢ku porodicu. Zahvaljujudi lekovitim svojstvima,
kamilica se vekovima koristi u tradicionalnoj medicini.

Istorijski kontekst i zanimljive ¢injenice

Kamilica (Matricaria chamomilla) ima bogatu i viSemilenijumsku istoriju
upotrebe u tradicionalnoj medicini i ritualima razli¢itih kultura. Prvi pisani
tragovi o njenoj lekovitoj primeni poti¢u jo$ iz Starog Egipta, gde je bila
visoko cenjena zbog svojih umirujudih i protivupalnih svojstava. Egip¢ani su
je koristili ne samo za lec¢enje koznih iritacija i smirenje organizma, ve¢ i u
obredima balzamovanja, $to svedodi o njenom simbolickom znacaju.
Verovalo se da je povezana s bogom Sunca Ra, pa je predstavljala svetlost,
obnovu i unutrasnji mir. U anti¢koj Grékoj i Rimu, kamilica je stekla reputaciju
jedne od najvrednijih lekovitih biljaka. Hipokrat, otac medicine, opisivao ju je
kao sredstvo za umirenje i ublazavanje gréeva, dok su je drugi grcki lekari
koristili za tretman probavnih tegoba, groznice i upala. Rimski lekari i
botanicari isticali su njena antisepticka i sedativna svojstva, pa je bila
prisutna u razli¢itim farmakopejama tog vremena, kako u internim, tako i u
spoljasnjim preparatima. Tokom srednjeg veka, kamilica je bila jedna od
osnovnih biljaka u manastirskim vrtovima Sirom Evrope. Koristila se u
Cajevima za nesanicu i nervozu, kao i u oblogama za rane i kozne upale.
Njena prisutnost u narodnoj medicini postala je trajna, a u mnogim
regionima Evrope smatrana je simbolom mira, zdravlja i zastite.

Botanicka klasifikacija

Familija: Asteraceae Rod: Matricaria

Vrsta: Matricaria chamomilla L.

(Cesto i kao Matricaria recutita L.), poznata kao
nemacka kamilica, prava kamilica ili divlja kamilica.

Bioaktivni sastav (hemijski profil)

Flavonoidi:

Apigenin — snazno antiinflamatorno i sedativno
dejstvo; Luteolin — antioksidans i modulator imunog
odgovora; Kvercetin — antialergijsko, antihistaminsko
i kapilarno zastitno dejstvo;

Terpenoidi:

Hamazulen - prisutan u esencijalnom ulju, pokazuje
snaznu antiinflamatornu i antialergijsku aktivnost; a-
Bisabolol — deluje protivupalno, antimikrobno i
umirujuce na sluzokozu

Esencijalna ulja:

Sadrze kompleks hlapljivih jedinjenja sa umirujucim,
protivupalnim i antimikrobnim dejstvom. Doprinose
karakteristicnom mirisu kamilice.

Klju¢na svojstva
Antiinflamatorno dejstvo: Smanjuje sistemsku
upalu, korisno kod artritisa i dermatitisa

Sedativno dejstvo: Pomaze u ublazavanju
anksioznosti, nesanice i stresa.

Antimikrobno dejstvo: Efikasna protiv bakterija kao
Sto su E. coli i Staphylococcus aureus

Antispazmodiéno dejstvo: Ublazava gréeve,
uklju¢ujuci menstrualne tegobe

Olaksava varenje i ublaZava tegobe
gastrointestinalnog trakta: ublazava nadutost,
probavne smetnje i simptome sindroma iritabilnog
crijeva (IBS).

Klinicke studije: Terapijski efekti kamilice

Aktivni sastojci inhibiraju enzime COX-2 i iNOS,
smanjujucdi proizvodnju prostaglandina i azot-oksida,
Sto ublaZzava upalne procese na kozi, sluzokozama i
u digestivnhom traktu. Apigenin deluje kao agonist
benzodiazepinskih receptora u CNS-u,
poboljSavajuci kvalitet sna i smanjujuci anksioznost i
stres. Ekstrakti i esencijalna ulja kamilice pokazuju
aktivnost protiv bakterija (E. coli, Staphylococcus
aureus) i gljivica, pomazuci u prevenciji i tretmanu
infekcija. Omogucava relaksaciju glatkih misi¢a
probavnog sistema, olak§avajuci simptome sindroma
iritabilnog creva, nadimanja, gr€eva i menstrualne
bolove. Stimulacijom Ilu€enja zuc¢i i Zzeludac¢nih
sokova poboljSava varenje i ublazava dispepti¢ne
tegobe, uklju¢ujuéi ¢ir na Zelucu. Lokalna primena
ublazava iritacije, upale, ekceme i ubrzava
zaceljivanje manjih rana i opekotina.

Upotreba: Kamilica se koristi u obliku ¢ajeva, tinktura,
esencijalnih ulja, krema, kupki, kapsula i sirupa

Kamilica pruza sinergijski efekat umirenja,
protivupalnog delovanja, mikrobioloske zastite i
podrske varenju, §to je €ini standardnim izborom u
prirodnom le€enju razli¢itih zdravstvenih tegoba



Cejlonski cimet (Cinnamomum zeylanicum)

Botani¢ka klasifikacija Familija: Lauraceae Rod: Cinnamomum Vrsta: C. verum

Cejlonski cimet, poznat i kao ,pravi cimet”, predstavlja dragocenu biljku poreklom sa Sri Lanke, juga Indije i Maldiva. Pripada porodici
Lauraceae i gaji se pre svega zbog svoje aromati¢ne unutrasnje kore, koja nalazi Siroku primenu kako u kulinarstvu, tako i u
tradicionalnoj i savremenoj medicini.

Rec¢ je o zimzelenom drvetu koje u povoljnim tropskim uslovima moze dostiéi visinu od 10 do 15 metara. Kora se paZljivo skida sa
mladih izdanaka, zatim susi i uvija u tanke, svetlosmede Stapice, tzv. ,quills” , po kojima je cejlonski cimet i prepoznatljiv. Ova kora
sadrzi visoko vredne bioaktivhe komponente, Sto cejlonski cimet svrstava medu najcenjenije lekovite biljke u svetu fitoterapije.
Cejlonski cimet bogat je brojnim bioaktivnim jedinjenjima koja mu daju lekovita svojstva i prepoznatljiv aromati¢an profil. Najznacajniji
medu njima je cinamaldehid, koji je zasluZzan za karakteristiCan miris i ukus cimeta, a istovremeno ispoljava snazno protivupalno
dejstvo. Eugenol, jo$ jedan vazan sastojak, poznat je po svojim antimikrobnim i protivupalnim svojstvima.Za razliku od kasijinog
cimeta, cejlonski sadrzi kumarin u znatno manjim koli¢inama, $§to ga ¢ini bezbednijim za dugotrajnu i redovnu upotrebu, posebno u
terapeutske svrhe. Tanini prisutni u kori doprinose antioksidativnim i protivupalnim efektima, dok linalol ima blago sedativno,
umirujuc¢e dejstvo. Tu je i cinaminska kiselina, koja dodatno pojacava antimikrobna i antioksidativna svojstva ove biljke. Kombinacija
ovih jedinjenja Cini cejlonski cimet cenjenim saveznikom u o€uvanju zdravlja i prevenciji brojnih oboljenja.

Terapijske primene

Antioksidativna zastita Protuupalno djelovanje Antimikrobni efekti
bogat polifenolima, smanjuje Cinamaldehid i druga bioaktivna pokazuje Sirok spektar delovanja
oksidativni  stres  neutralizacijom jedinjenja inhibiraju produkciju protiv bakterija, gljivica i virusa,
slobodnih radikala, ¢ime Stiti Celije i upalnih medijatora i citokina, ¢ime pomazuéi u prevenciji i leCenju
doprinosi prevenciji hroni¢nih bolesti. ublazavaju hroni¢ne i akutne upalne razli¢itth  infekcija,  ukljucujuéi
procese u organizmu. respiratorne, digestivne i kozne.
Regulacija Se¢era u krvi poboljfava Kardiovaskulamhilbenctti ' i
sulinsk I . 5 Blagotvorno dejstvo na varenje
insulinsku  osetljivost i pomaze u . . .
. ) T o doprinosi zdravlju srca smanjenjem I - varenje smanjuje
snizavanju glukoze u krvi, §to ga ¢ini . K . hol ! e AN S
.. a0 nivoa ukupnog i LDL holesterola, nad1man_|e i mucninu, te umiruje
posebno korisnim dodatkom u podrici R . .. ‘ o
. , triglicerida i krvnog pritiska, ¢ime gastrointestinalni ~ trakt, posebno
osobama sa dijabetesom tipa 2. ) i ' : Rl
pomaze u prevenciji ateroskleroze i kod  funkcionalnih  digestivnih
2 i i i i. smetnji.
Neuroprotekcija drugih kardiovaskularnih bolesti j

Neuroprotektivna jedinjenja doprinose o¢uvanju kognitivnih funkcija Stite nervni sistem i ublazavaju napredovanje
neurodegenerativnih bolesti, poput Alchajmerove i Parkinsonove.

Klini¢ki dokazi

Klinicke studije potvrduju terapeutski potencijal cejlonskog cimeta:

Diabetes Care (2003): Pokazano je zna¢ajno smanjenje nivoa glukoze u krvi kod osoba sa dijabetesom tipa 2.
American Journal of Clinical Nutrition (2006): Zabelezeno poboljSanje insulinske funkcije.

Journal of Nutritional Biochemistry (2011): Utvrdeno smanjenje nivoa holesterola i triglicerida.

Clinical Nutrition (2013): Snizen krvni pritisak kod pacijenata sa hipertenzijom.

Phytotherapy Research (2010): Evidentno smanjenje inflamatornih markera i oksidativnog stresa.

Inhibicija holinesteraze

Esencijalno ulje cejlonskog cimeta pokazuje izrazenu sposobnost inhibicije enzima acetilholinesteraze (AChE) i
butirilholinesteraze (BChE), koji razgraduju neurotransmiter acetilholin. Inhibicija ovih enzima predstavlja osnovu
terapijskog pristupa kod Alchajmerove bolesti, jer poveéanjem nivoa acetilholina u nervnom sistemu moze dodi do
poboljSanja kognitivnih funkcija. Ova svojstva podrzavaju potencijalnu primenu cimeta u formulisanju dodataka ishrani
namenjenih osobama sa neurodegenerativnim poremecajima.

Zanimljive ¢injenice

Cejlonski cimet je jo$ u staroegipatskoj medicini bio izuzetno cenjen, a tokom srednjeg veka vazio je za jednu od
najtrazenijih i najskupljih trgovinskih roba u Evropi. Kroz istoriju je koris¢en i kao zacin i kao lek, simbolizujuci
luksuz, blagostanje i zdravlje. Danas zauzima vazno mesto u industriji zdrave hrane zahvaljujuc¢i svom povoljnom
uticaju na regulaciju Secera u krvi, kardiovaskularno zdravlje i antiinflamatorne procese. Takode se koristi u
proizvodniji etarskih ulja za aromaterapiju i negu koze. Za razliku od kasija cimeta, cejlonski cimet sadrzi vrlo nizak
nivo kumarina, 8to ga Cini bezbednijim za svakodnevnu i dugotrajnu upotrebu u terapeutske svrhe.



Cornus mas L. (Dren)

Botanicka klasifikacija

Familija: Cornaceae Rod: Cornus Vrsta: C. mas

Botanicke karakteristike

Dren (Cornus mas) je listopadni Zbun ili manje drvo koje
obiéno dostize visinu od 4 do 8 metara, sa Sirokom,
zaobljenom krodnjom. Kora je u pocetku glatka i
tamnosmeda, a kasnije postaje ispucala ili se ljusti u
tankim slojevima.  Listovi su nasuprotni, ovalni do
elipti¢ni, dugi od 4 do 10 cm, celih ivica, a u jesen
poprimaju intenzivnu crvenu do tamnocrvenu boju.

Dren cveta vrlo rano, ve¢ u februaru ili martu, sitnim,
zutim, dvopolnim cvetovima grupisanim u Stitaste cvasti,
pre nego Sto se listovi razviju. Plod je crvena do
crvenkasta kosStunica, kiselkastog ukusa, duzine 1,5 do 2
cm, koja sazreva od avgusta do septembra. Plod je jestiv,
bogat vitaminom C i predstavlja znacajan izvor
antioksidanasa.

Bioaktivni sastav

Vitamini: posebno bogat izvor vitamina C

Flavonoidi: snazni antioksidansi sa protivupalnim dejstvom
Antocijanini: snazni antioksidanti koji daju boju plodu
Saponini: bioloski aktivna jedinjenja sa razliCitim efektima
Tanini: imaju adstringentna ( steZzucéa) i zastitna svojstva

Koristi delovi biljke

Plod drena, bogat vitaminom C i antioksidansima, koristi se
svez, susen ili preraden.Kora se tradicionalno primenjuje u
le€enju digestivnih tegoba i pojedinih koznih oboljenja. lako
rede, listovi takode nalaze mesto u narodnoj medicini.

Klju¢na svojstva

Antioksidans: Stiti  éelije od oksidativnog stresa, i
doprinosi oCuvanju zdravlja srca i krvnih sudova.
Protivupalno: Smanjuje upale, naroCito kod artritisa i
inflamatornih stanja.

Antimikrobno: Efikasan protiv bakterija kao S§to su
Escherichia coli i Staphylococcus aureus.

Gastroprotektiv:
dijareje i drugih digestivnih tegoba.

Kardiovaskularni benefit: Dren moze pomoc¢i u smanjenju
holesterola i poboljSanju vaskularne funkcije.

Tradicionalno se koristi za leCenje

Upotreba

Plod drena koristi se svez, suSen ili u obliku dzema kao
prirodna podrSska zdravlju. U suplementima se
upotrebljava za jaCanje kardiovaskularnog sistema i
ublazavanje upala, dok se spolja nanosi kod blazih koznih
infekcija.

Klinicke studije: Terapijski efekti drena

Slozen mehanizami delovanja bioaktivnih komponenti
drena koje se ogledaju kroz antioksidativne, protivupalne
i antimikrobne procese, kao i uticaj na kardiovaskularni
sistem i imuni odgovor. Bioaktivni sastojci drena inhibiraju
klju¢ne signalne puteve, ukljuéujuéi NF-kB (nuklearni
faktor kappa B), Sto dovodi do smanjene ekspresije
proinflamatornih citokina kao $to su TNF-a, IL-1B i IL-6.
Na taj nacCin ublazavaju se upalne reakcije u tkivima i
organskim sistemima, Sto je od znaCaja u terapiji
inflamatornih oboljenja. Takode, polifenoli iz drena
smanjuju aktivaciju enzima ciklooksigenaze-2 (COX-2) i
inducibilne sintaze azot-monoksida (iNOS), ¢ime dodatno
ogranic¢avaju sintezu inflamatornih medijatora.

Istorijski kontekst i zanimljive ¢injenice

Dren je poznat jo§ iz antickih vremena, kada su se
njegova izuzetno ¢vrsta i otporna stabla koristila za izradu
alata i oruzja, poput bodeza, strela i raznjeva. Ova
primena proizlazi iz velike gustine i izdrzljivosti drveta. U
narodnoj medicini dren je vekovima bio cenjen kao lek za
digestivne tegobe, narocito dijareju, kao i za ublazavanje
inflamatornih stanja. Plodovi drena, bogati vitaminom C i
brojnim bioaktivnim jedinjenjima, dodatno su vrednovani
zbog svojih nutritivnih i zastitnih svojstava. Naziv roda
»,cornus” na latinskom znaci ,rog“, verovatno u vezi sa
tvrdim i &vrstim drvetom, dok vrsta ,mas“ oznalava
,muski.

Tokom ameri¢kog gradanskog rata, ¢aj od kore drena
koristio se za ublazavanje bola i groznice, $to svedodi o
njegovoj Sirokoj etnomedicinskoj primeni.

Izraz ,zdrav kao dren” se koristi da opiSe nekoga ko je
snazan, otporan i dugovecan kao S$to je dren u prirodi, Sto
je duboko ukorenjeno u narodnoj simbolici i istoriji ove
biljke.



Vaccinium macrocarpon (brusnica)

Botanicka klasifikacija

Biohemijski profil

Proantocijanidini (PAC):

sprecavaju vezivanje bakterija
za mokracne puteve i pomazu
u prevenciji urinarnih infekcija.

Flavonoidi:

kvercetin i miricetin djeluju
kao antioksidansi i Stite
c¢elije od ostecenja.
Botanicke karakteristike

Americ¢ka brusnica (Vaccinium macrocarpon) je nisko rastuci
zimzeleni zbun visine 15 do 60 cm, koji se Siri puzanjem po
zemlji, zbog €ega se Cesto opisuje kao polegli Zbun. Listovi
su kozasti, ovalni, sjajni, dugi 10-20 mm, tamnozeleni tokom
leta, a zimi prelaze u crvenkaste ili purpurne nijanse. Cvetovi
su mali, zvonasti, beli¢asti do ruziCasti s ljubiCastim
tonovima i pojavljuju se u prolece. Plod je okrugla, krupna,
sjajno crvena bobica precnika oko 1 cm, karakteristi¢nog
kiselkastog i osveZavaju¢eg ukusa. Brusnica uspeva u
kiselim, vlaznim i mocvarnim zemljiStima hladnijih oblasti
Severne Amerike.

Klinicka primena i dokazi

Dokazi podrzavaju upotrebu brusnice kao dodatka ishrani
za prevenciju urinarnih infekcija, zastitu kardiovaskularnog
sistema i smanjenje oksidativnog stresa.

American Journal of Clinical Nutrition (2012): PACs iz
brusnice smanjuju ucestalost urinarnih infekcija, posebno
kod Zena.

Journal of Nutritional Biochemistry (2015): snizava LDL
holesterol i poboljSava vaskularnu funkciju.

Zanimljive ¢injenice i historijski kontekst

Brusnica je vekovima imala vaznu ulogu u tradicionalnoj
medicini autohtonih naroda Severne Amerike. Bobice su se
koristile ne samo kao hrana, ve¢ i kao prirodna boja za
tkanine, kao i u le€enju rana od strela i groznica. U
kolonijalnom periodu, ameri¢ki mornari su brusnice nosili na
duge pomorske ekspedicije prevencije skorbuta,
zahvaljujuéi visokom sadrzaju vitamina C, i to mnogo pre
nego 3$to je sam vitamin bio nau¢no identifikovan.

radi

Familija: Ericaceae Rod: Vaccinium Vrsta: V. macrocarpon

Vitamin C:
podrzava imunoloski sistem
i djeluje kao antioksidans

Tanini:

ispoljavaju antimikrobno
dejstvo i doprinose o¢uvanju
zdravlja urinarnog trakta

Lekovita svojstva

Brusnice  (Vaccinium macrocarpon) obiluju  bioaktivnim
jedinjenjima, posebno proantocijanidinima tipa A (PACs), koji
spreCavaju prianjanje Escherichia coli na sluzokoZzu mokracnih
puteva. Na taj nacin ometaju razvoj urinarnih infekcija i podsticu
eliminaciju bakterija putem urina.

Pored tog antiadhezivnog dejstva, brusnice poseduju snhazna
antioksidativha svojstva, zahvaljujuéi prisustvu flavonoida i
drugih antioksidanasa koji neutralizuju slobodne radikale,
smanjuju oksidativni stres i Stite ¢elije od oStecenja. Ovi efekti
posebno doprinose ocuvanju kardiovaskularnog zdravlja i
opStem jaCanju organizma.

Mehanizam delovanja proantocijanidina (PACs)

Proantocijanidini (PACs) u brusnicama deluju prvenstveno
kao antiadhezivni agensi (,protiv Oni
onemogucavaju prianjanje Escherichia coli, naj¢e$éeg
uzro¢nika urinarnih infekcija na epitelne celije mokraéne
besike i uretre. Djeluju tako Sto inhibiraju FimH tip fimbrija
(adhezivne proteine) na povrSini bakterije,
spreCavaju njenu kolonizaciju. Na taj nacin bakterije ne
mogu da se zadrze na sluzokoZzi i lakSe se eliminiSu putem
mokrenja, ¢ime se smanjuje rizik od infekcije.

prianjanja”“).

¢ime

Pored direktnog ometanja prianjanja bakterija, PACs pruzaju i
antioksidativnu zastitu sluzokoZze, smanjujuci oksidativni stres
i time podrzavajuéi imunoloski odgovor na potencijalne
patogene. Ova sinergija antiadhezivnog i antioksidativhog
delovanja objasnjava efikasnost brusnice u prevenciji
urinarnih infekcija i podrsci zdravlju urinarnog trakta.



Taraxacum officinale L. — Asteraceae (Maslacak)

Botanicka klasifikacija
Familija: Asteraceae Rod: Taraxacum Vrsta: T. officinale

Maslacak (Taraxacum officinale) je viSegodiSnja zeljasta biljka
poreklom iz Evroazije, danas Siroko rasprostranjena u gotovo
svim delovima sveta. Prepoznatljiv je po nazubljenim, suli¢astim
listovima koji formiraju prizemnu rozetu, jarko zutim cvetovima
sastavljenim od brojnih sitnih cvetié¢a, kao i po okruglim, belim
Lpahuljastim” glavicama koje sadrze seme i raznose se vetrom.
Koren je vretenast, dugacak i prodire duboko u zemlju, a cela
biljka sadrzi mlecni sok karakteristicnog ukusa i mirisa.

Biohemijski profil

Flavonoidi (luteolin, apigenin)

Deluju kao antioksidansi i ublazavaju upalu

Vitamin C: antioksidativna zastita i jaCanje imuniteta
Minerali: Kalijum, gvoZde, magnezijum, fosfor i drugi
doprinose nutritivnoj vrednosti biljke

Triterpeni (taraksasterol, homotaraksasterol)
. Ispoljavaju hepatoprotektivno i protivupalno dejstvo

Seskviterpenski laktoni
Imaju antimikrobna i antiinflamatorna svojstva

Inulin
Polisaharid koji poboljSava varenje i pomaze u
regulaciji nivoa Secera u krvi.

Klinicka primena i terapijski efekti

Podrska jetri: Maslacak podstice luCenje zuci i detoksikaciju
jetre, uz potvrdeno zastitno dejstvo

(Journal of Ethnopharmacology, 2014).

Diuretski efekat: Povecava izlucivanje urina bez gubitka
elektrolita, bezbedan je kao prirodni diuretik

(Journal of Alternative and Complementary Medicine, 2009).
Protivupalno i antioksidativno dejstvo: UblaZzava upalu i Stiti
¢elije od oksidativnog stresa, korisno kod stanja poput artritisa.
Regulacija Sec¢era: Inulin i druge komponente pomazu u
kontroli glikemije.

Nutritivna vrednost: Bogat vitaminima i mineralima, maslagak
doprinosi opStem zdravlju organizma.

Masladak ispoljava izrazene holereticke i holagog efekate, ¢ime
znacajno podrzava funkciju jetre i digestivnog sistema. Njegovi
gorki sastojci prvenstveno aktiviraju hepatocite, podsticudi
pojacanu sintezu i izluCivanje zucnih kiselina (holereticki
efekat). Istovremeno, stimuliSu kontrakciju Zu¢ne kesice i
oslobadanje zuci u creva (holagog efekat). Kombinacija ovih
mehanizama doprinosi poboljSanom varenju, efikasnijem
metabolizmu lipida i detoksikaciji jetre, $to smanjuje njeno
funkcionalno optereéenje i povoljno utiCe na zdravlje
celokupnog digestivnog trakta.

Maslacak je biljka s nizom korisnih svojstava, posebno u podrici
zdravlju jetre i bubrega, regulaciji nivoa Secera u krvi i ublazavanju
upala.

Delovi biljke koji se koriste u fitoterapiji

Maslackov koren podsti¢e detoksikaciju, rad jetre i zuci,
deluje diuretski i pomaze regulaciju Secera. Listovi su
bogati nutrijentima, koriste se za varenje i kao prirodni
diuretik. Cvetovi jaCaju imunitet i opSte zdravlje. Cela
biljka sadrzi inulin, taraksasterol, flavonoide i vitamin C,
koji doprinose njenim lekovitim svojstvima.

Tradicionalna upotreba i istorijski kontekst

Maslacak se vekovima koristio u narodnoj medicini kao
prirodni diuretik, sredstvo za podrsku funkciji jetre i
detoksikaciju organizma. Osim lekovitosti, u mnogim
kulturama koristi se i kao hrana, mladi listovi za salatu,
cvetovi za pravljenje sirupa, a przeni koren kao zamena
za kafu. Masladak je simbol proleéa i prirodnog
obnavljanja.

Ime poti¢e od oblika listova koji podsecéaju na lavlje
zube, pa je na engleskom poznat kao ,dandelion” ($to
znaci lavlji zubi), a sli¢no je i na francuskom -, dents-de-
lion".

Masladak je prvi nauéno opisao poznati nemacki
botani¢ar Hieronimus Bock (lat. Hieronymus Tragus) jo$
u 16. veku, ¢ime je postavio temelje za njegovo kasnije
prouc¢avanje u okviru evropske fitoterapije.

U 17. veku, ltalijani su poceli da uzgajaju maslacak ne
samo u lekovite, ve¢ i u prehrambene svrhe. Listovi i
cvetovi su se konzumirali svezi kao salata ili su koris¢eni
za pripremu razli¢itih biljnih pripravaka, uklju¢ujuéi i
tradicionalno vino od maslacka, koje se cenilo zbog
svojih osvezavajucdih i blagotvornih svojstava.



Mati¢njak (Melissa officinalis L.)

Familija: Lamiaceae Rod: Melissa Vrsta: Melissa officinalis

Botanicke karakteristike

Mati¢njak (Melissa officinalis L.) poznat i kao melisa ili limun trava,
rede kao pcelinja trava, matocina ili pcelinjak, je visegodisnja
zeljasta biljka iz porodice usnatica (Lamiaceae), poreklom iz
mediteranskog regiona. Biljka dostiZe visinu od 60 do 90 cm i ima
karakteristicnu Cetvorougaonu, razgranatu stabljiku. Listovi su
ovalnog oblika, sa nazubljenim ivicama, blago dlakavi i veoma
aromati¢ni, a svoj prepoznatljiv limunasti miris duguju prisustvu
etarskog ulja bogatog citralom i citronelalom. Period cvetanja
traje od juna do septembra, a cvetovi su sitni, bele do Zuckaste
boje, dvousni i grupisani u pazuhu gornjih listova.

Bioaktivne komponente mati¢njaka

Mati¢njak sadrzi kompleksan spektar bioaktivnih jedinjenja koja
su odgovorna za njegova sedativna, antioksidativna, protivupalna
i antimikrobna svojstva. Najznacajnije komponente su etarska ulja,
medu kojima se izdvajaju citral, citronelal, geraniol i linalol. Ova
ulja ne samo da daju biljci karakteristican limunast miris, vec
ispoljavaju i izrazeno sedativno, antimikrobno i antiinflamatorno
dejstvo, S$to mati¢njak Cini posebno korisnim kod stanja
anksioznosti, nesanice i blage iritacije respiratornog trakta.
Flavonoidi prisutni u mati¢njaku, poput luteolina, apigenina i
ruzmarinske kiseline, deluju kao snazni antioksidansi i efikasni
protivupalni agensi. Njihovo dejstvo dodatno je pojacano
prisustvom fenolnih kiselina, narocito ruzmarinske kiseline, koja je
poznata po svojoj sposobnosti da smanjuje oksidativni stres i §titi
éelije od osteéenja izazvanih slobodnim radikalima. Triterpeni
prisutni u biljci doprinose ukupnom antiinflamatornom efektu,
narocito kod lokalnih i sistemskih zapaljenskih procesa. Dodatnu
farmakolosku vrednost daju i polifenoli, koji ne samo da
neutralizuju slobodne radikale, ve¢ i pozitivho uti¢u na regulaciju
imunoloSkog odgovora organizma.

Svojstva i terapeutski potencijal mati¢njaka

Mati¢njak je cenjena lekovita bilka zbog svog izrazenog
sedativnog i anksiolitickog delovanja. To ga ¢ini posebno korisnim
u tretmanu anksioznosti, stresa i poremecaja sna. Njegovi
umirujuci efekti su dobro dokumentovani i ¢esto se koriste kao
prirodna alternativa blagim sintetskim sedativima.

Pored psihic¢ke stabilizacije, mati¢njak ispoljava i antibakterijsku i
antivirusnu aktivnost, narocito protiv Herpes simplex virusa, ¢ime
doprinosi prirodnoj podrSci imunoloskom sistemu. Zahvaljujuci
visokom sadrzaju antioksidanasa, pokazuje znacajan
antioksidativni potencijal, Stiteci ¢elije od oksidativnog ostecenja i
doprinosedi prevenciji brojnih hroni¢nih oboljenja.

Njegova antiinflamatorna svojstva ¢ine ga pogodnim za
ublazavanje zapaljenskih procesa u misi¢ima, zglobovima i mekim
tkivima. Takode, istrazivanja ukazuju da mati¢njak pozitivho utice
na paznju, koncentraciju i kognitivne funkcije, $to ga &ini korisnim
i u stanjima mentalnog zamora ili blagih kognitivnih poremecaja.
Tradicionalno se koristi i kao digestivni tonik, jer pomaze u
ublazavanju stomacnih tegoba, kao §to su nadutost, gréevi i loSa
probava. Zbog svog prijatnog, osvezavaju¢eg mirisa, matic¢njak se
Cesto primenjuje i u aromaterapiji, gde doprinosi opustanju,
smanjenju napetosti i pobolj$anju emocionalne ravnoteze.

Etarska ulja i flavonoidi iz mati¢njaka funkcionisu kao
pozitivni modulatori GABA_A receptora u mozgu,
povecavajudi efekt GABA na neuronsku inhibiciju. To dovodi
do smanjenja prekomerne nervne aktivnosti, ublazava
anksioznost i stres, i podstiCe opustanje i kvalitetniji san. Ovaj
mehanizam je slican, ali blazi i prirodniji, u poredenju sa
farmakoloskim dejstvom benzodiazepina, koji takode ciljaju
GABA_A receptore, ali su vezani sa veéim rizikom od
nuspojava.

Klinicki potvrdeni terapeutski efekti

Terapeutski potencijal mati¢njaka potvrden je brojnim klini¢kim
studijama koje ukazuju na njegovu efikasnost u tretmanu
razli¢itih psihofizickih stanja. Njegovo anksioliticko dejstvo i
sposobnost da pobolj$a kognitivne funkcije, uklju¢ujuéi paznju i
koncentraciju, potvrdeni su u klinickim ispitivanjima objavljenim u
Casopisima Journal of Clinical Psychopharmacology (2004) i
Phytotherapy Research (2011). Takode, antiviralna svojstva
mati¢njaka, narocito njegova delotvornost protiv virusa Herpes
simplex, dokumentovana su u studiji objavljenoj u casopisu
Phytomedicine (2011), ¢ime je potvrdena njegova primena u
podrsci kod blagih virusnih infekcija.

Pored toga, efekti mati¢njaka na poboljSanje kvaliteta sna
potvrdeni su u istrazivanju objavljenom u Journal of Sleep
Research (2009), gde je zabelezeno smanjenje nesanice i
pobolj$anje subjektivhog osedaja odmora kod ispitanika.

Popularna upotreba i istorijski kontekst

Naziv Melissa potiCe iz gr¢kog jezika i znac¢i "medonosna pcela",
zbog privlaénosti koju cvetovi mati¢njaka imaju za pcele. Plinije
Stariji je beleZio da pcele rado prave koSnice u njegovoj blizini.
Jo$ u antickoj medicini, lekari poput Dioskorida i Plinija Starijeg
koristili su mati¢njak za rane, kozne bolesti, zdravlje srca i uma,
a Dioskorid ga je preporucivao i kao dodatak vinu.

U 9. veku, Karlo Veliki je naredio da se mati¢njak gaji u svim
manastirskim bastama zbog njegove lekovitosti i dekorativne
vrednosti. Tokom srednjeg veka, smatran je ,lekom za sve” i
koris¢en u poznatim eliksirima poput ,Eau de Mélisse des
Carmes", koji su sluzili za oporavak i dugovecnost.

Poznata je praksa karmelicanskih monahinja iz 17. veka koje su
proizvodile eliksir od mati¢njaka &ija je receptura sacuvana i
danas, za podsticanje apetita i pomoé¢ kod iscrplienosti.
Mati¢njak se smatra jednom od omiljenih biljaka u aromaterapiji
zbog umirujuéeg efekta, a u narodnoj medicini vekovima je
kori§¢en za smanjenje stresa, poboljSanje sna i ublazavanje
anksioznosti.



Trigonella foenum-graecum L. (Piskavica)

Botanicka klasifikacija

Familija: Fabaceae (Mahunarke) Rod: Trigonella
Vrsta: Trigonella foenum-graecum L. Opsti naziv: Piskavica

Botanicke karakteristike

Piskavica je jednogodiSnja zeljasta biljka iz porodice Fabaceae
(mahunarke), koja obi¢no dostize visinu od 60 do 90 cm. Ima uspravnu,
razgranatu stabljiku, dok su listovi trodelni, podseéaju na detelinu ili
kikiriki. Cvetovi su sitni, zute boje, i nalaze se u pazuscima listova. Plod
je blago zakrivljena mahuna duzine 3 do 10 cm, koja sadrzi 10 do 20
tvrdih, spljostenih, Zu¢kasto-smedih semenki, dela bilike koji se najé¢esce
koristi u medicinske svrhe. Cela biljka ima arakteristi¢an miris.

Biohemijski profil

Vlakna: Bogata rastvorljivim biljnim viaknima koja blagotvorno deluju
na zdravlje digestivhog trakta, podsti¢uci peristaltiku i ublazavajudi
zatvor.

Minerali i vitamini: Sadrzi znacajne koli¢ine magnezijuma, gvozda,
kalcijuma i vitamina B kompleksa, koji su kljuéni za normalan
metabolizam, proizvodnju energije i funkcionisanje nervnog sistema.
Alkaloidi (npr. trigonelin): Pokazuju antidiabeti¢ko delovanje i u€estvuju
u regulaciji nivoa glukoze u krvi, doprinoseci boljoj insulinskoj
osetljivosti.

Saponini (trigonelinski saponini): Imaju izrazena bioloSka dejstva,
ukljuéujuéi antiinflamatorno delovanje i hormonalnu modulaciju, Sto
doprinosi terapijskom potencijalu biljke, posebno kod metaboli¢kih i
hormonskih poremecdaja.

Flavonoidi (apigenin, luteolin): Deluju kao snazni antioksidanti sa
izrazenim antiinflamatornim efektom, Stiteéi celije od oksidativhog
stresa i hroni¢nih upalnih stanja.

Terapijske primene

Deluje povoljno na digestivni sistem, jer olakSava
varenje i ublazava zatvor, pre svega zahvaljujudi
visokom sadrzaju rastvorljivih vlakana. Takode
pokazuje znaCajan efekat u regulaciji glikemije,
smanjuje nivo Secera u krvi i poboljSava insulinsku
osetljivost, Sto je cCini korisnom kod osoba sa
dijabetesom tipa 2. Njen pozitivan uticaj na
metabolizam doprinosi ubrzanju bazalne potro$nje
energije i moze pomodi u redukciji telesne mase,
posebno kod osoba sa metaboli¢kim
poremecajima. Piskavica je poznata i po svojoj ulozi
u hormonskoj regulaciji jer stimuliSe lu¢enje mleka
kod dojilja i ublazava simptome menopauze, ¢ime
doprinosi prirodnoj hormonskoj ravnotezi.
Zahvaljujuéi antiinflamatornim svojstvima, koristi se
kao dodatak terapiji reumatskih i zapaljenskih
oboljenja, ukljucujuéi artritis. Osim toga, piskavica
podrzava kardiovaskularno zdravlje tako $to
shizava nivo holesterola u krvi i doprinosi o€uvanju
funkcije srca i krvnih sudova.

Klinicke studije

Studije su pokazale da piskavica snizava nivo
glukoze i poboljSava insulinsku osetljivost (2001),
stimuliSe laktaciju kod dojilja (2007), snizava ukupni
i LDL holesterol (2009), smanjuje upalu i oksidativni
stres (2011), te doprinosi mr3avljenju ubrzanjem
metabolizma i smanjenjem apetita (2013).

Klinicke studije potvrduju da ekstrakti piskavice
mogu povecati nivo slobodnog testosterona kod
muskaraca sa shizenim androgenim statusom,
poboljSati metabolicke parametre, povecati nivo
energije i potencijalno  ublaziti  simptome
andropauze. Njeno izrazeno antiinflamatorno i
antioksidativno dejstvo, uz povoljan uticaj na lipidni
profil, dodatno doprinosi o€uvanju muskog zdravlja.
Zahvaljujué¢i ovom Sirokom spektru delovanja,
piskavica se sve vie koristi kao prirodna podrska
muskom zdravlju, naroCito u okviru preventivne i
komplementarne terapije. Piskavica ne samo da

moze povecati nivo slobodnog testosterona
(podsticanjem proizvodnje), ve¢ i inhibira enzime
poput aromataze, koji ucestvuju u njegovoj
konverziji u estrogen. Smanjenjem aktivnosti
aromataze, piskavica doprinosi ocuvanju
hormonalne  ravnoteze i podrzava zdrav
androgenski status kod muSkaraca (muski

hormonski balans).

Tradicionalna upotreba i istorijski znacaj

Piskavica je biljka sa dugom tradicijom upotrebe u
lekovitih svojstava. Jo§ u antiCko doba njena
dejstva su opisivali Hipokrat i Dioskorid.

U tradicionalnim medicinskim sistemima poput
ajurvede i kineske medicine, piskavica se koristi za
regulaciju Secera u krvi, stimulaciju laktacije,
pobolj$anje varenja i smanjenje upala. Popularna je
kao prirodni tonik i lek za razne Zenske i muske
zdravstvene probleme, ukljucujuéi plodnost i
hormonsku ravnotezu.



Tribulus terrestris L. (Babin/Babji zub)

Botanicka klasifikacija

Familija: Zygophyllaceae Rod: Tribulus
Vrsta: Tribulus terrestris

Tribulus terrestris je poznat po svojoj sposobnosti da, narodito
kod osoba sa snizenim nivoom testosterona ili izrazenim
seksualnim disfunkcijama, prirodno podstakne sintezu ovog
hormona. Time doprinosi unapredenju seksualnog zdravlja i
funkcije kod oba pola. Istovremeno deluje kao prirodni
afrodizijak, povecavajudi libido i seksualno zadovoljstvo.
Zahvaljujudi prisustvu flavonoida i saponina, Tribulus ispoljava
izrazeno antiinflamatorno dejstvo, te se koristi kao adjuvantna
terapija kod stanja kao Sto su artritis i druge hroni¢ne
inflamatorne bolesti. Redovna primena moze doprineti
shizavanju arterijskog pritiska i poboljSanju lipidnog profila,
¢ime se pozitivno utiCe na kardiovaskularno zdravlje i
smanjuje rizik od aterosklerotskih oboljenja.

Zbog svog potencijala da poveca energiju, fizicku izdrzljivost i
ubrza oporavak nakon fizickog napora, Tribulus je Siroko
zastupljen u formulacijama namenjenim sportistima, aktivnim
rekreativcima i osobama izloZzenim intenzivnim fizi¢kim
opterecenjima. Takode, klini¢ka ispitivanja ukazuju na njegovu
ulogu u regulaciji glikemije, §to ga €ini korisnim za osobe sa
dijabetes melitusom tipa 2 i insulinskom rezistencijom. Glavni
bioaktivni sastojak iz Tribulusa, protodioscin (saponin),
stimuliSe hipotalamus-hipofiza-gonadnu (HPG) osu, koja
reguliSe proizvodnju seksualnih hormona. Protodioscin
podstice  lu€enje luteinizirajuéeg hormona (LH) iz
adenohipofize. LH zatim deluje na Leydigove celije testisa
Botanicke karakteristike koje povecavaju sintezu testosterona.

Tribulus terrestris je jednogodiSnja zeljasta biljka iz porodice Zygophyllaceae, Siroko rasprostranjena u suvim i toplim
klimatskim podrucjima Balkana, Afrike, Azije i srednje Evrope. Biljka se lako prepoznaje po karakteristicnim bodljikavim
plodovima, koji oblikom podsecaju na male strelice, sitnim zutim cvetovima i dugackim, uskim listovima rasporedenim u
suprotnim parovima. U okviru narodne i tradicionalne medicine, primarno se koriste plodovi i koren biljke, koji sadrze visoku
koncentraciju bioaktivnih jedinjenja odgovorna za njeno farmakolosko dejstvo.

Aktivne komponente

Tribulus terrestris sadrzi viSe farmakolo$ki aktivnih jedinjenja, od kojih su najznacajniji saponini, alkaloidi, flavonoidi i steroli, a
njihovo sinergijsko delovanje odgovorno je za Sirok spektar bioloskih efekata ove biljke. Najvazniju grupu ¢ine saponini, medu
kojima se isti¢e protodioscin, jedinjenje koje je klju¢no za sposobnost Tribulusa da stimuliSe sintezu testosterona, ¢ime se
uti¢e na hormonalnu ravnotezu i seksualnu funkciju. Alkaloidi prisutni u biljci pokazuju analgeti¢ko, antiinflamatorno i
antibakterijsko dejstvo, $to doprinosi upotrebi Tribulusa kod bolnih i zapaljenskih stanja. Flavonoidi, kao snazni antioksidansi,
deluju protektivno na celije tako $to smanjuju oksidativni stres i neutralizuju slobodne radikale. Steroli imaju vaznu ulogu u
regulaciji nivoa holesterola i doprinose odrzavanju kardiovaskularnog zdravlja, ¢ime Tribulus pokazuje potencijal i u prevenciji
sr¢anih oboljenja.

Klinicke studije: Terapijski efekti Tribulusa

Terapijski efekti Tribulus terrestris potvrdeni su brojnim klini¢kim istrazivanjima koja ukazuju na njegovu efikasnost u vise
oblasti: Suplementacija Tribulusom pokazala je sposobnost da povecéa nivo testosterona i poboljSa seksualnu funkciju kod
starijih muskaraca, $to je potvrdeno u studiji objavljenoj u ¢asopisu Phytotherapy Research (2000).

Tribulus moze smanijiti krvni pritisak i poboljSati lipidni profil, ¢ime doprinosi o€uvanju kardiovaskularnog zdravlja (Journal of
Ethnopharmacology, 2011). Znagajan hipoglikemijski efekat zabelezen je kod osoba sa dijabetesom tipa 2, gde je Tribulus
doprineo regulaciji glikemije (Journal of Medicinal Food, 2012). ViSestruke klini¢ke studije su potvrdile njegov pozitivan uticaj
na seksualnu funkciju, naroCito kod osoba sa snizenim nivoom testosterona (Journal of Sexual Medicine, 2008).

Tradicionalna upotreba

Tribulus terrestris ima dugu istoriju primene u tradicionalnim medicinskim sistemima Sirom sveta. U ajurvedi se koristi za povecanje
vitalnosti, energije i reproduktivne funkcije, dok ga tradicionalna kineska medicina primenjuje za tonifikaciju jetre i bubrega,
poboljSanje cirkulacije i tretman uroloskih tegoba. U antickom periodu, Grci i Rimljani su ga primenjivali za povedanje fizicke
izdrZzljivosti, dok je u afri¢kim i azijskim kulturama bio simbol plodnosti i muske snage. Na Balkanu, u narodnoj medicini, koristi se kod
impotencije, smanjenog libida i urinarnih problema, a ¢aj od Tribulusa tradicionalno se koristi za detoksikaciju i otpornost na stres. Od
1970-ih, u bivéem Sovjetskom Savezu, postaje popularan u sportu kao prirodni stimulator misiénog rasta, a njegova primena se
proSirila i na Zapad, posebno u okviru dozvoljene sportske suplementacije.



Ren (Armoracia rusticana L.)

Familija: Brassicaceae (kupusnjace ili krstasSice)
Rod: Armoracia
Vrsta: Armoracia rusticana L., poznata kao hren ili ren

Botanicke karakteristike

Hren je viSegodiSnja =zeljasta bilka iz porodice
Brassicaceae, prepoznatljiva po svojoj robusnoj morfologiji
i intenzivnom mirisu korena. Biljka razvija uspravnu,
brazdastu stabljiku visine do 1,5 metara, koja se u gornjem
delu razgranava. Listovi su krupni, elipticno-duguljasti,
grubo nazubljeni i sivozelene boje, rasporedeni na dugim
peteljikama, dok plojke mogu dosti¢i duzinu i do jednog
metra. Generativni organi ukljuCuju sitne bele cvetove
grupisane u grozdaste cvasti (raceme), koje se pojavljuju u
periodu od maja do jula. Plod je sferna komuska koja
sadrzi sitna, glatka semena. Glavni farmakoloski znacaj
ima koren koji je vretenast, mesnat, cilindrican, spolja
Zuckast, a iznutra beo. Koren je izuzetno bogat
glukozinolatima (posebno sinigrinom), koji se enzimskom
hidrolizom (delovanjem mirozinaze) razlaze u bioaktivne
izotiocijanate, odgovorne za karakteristi¢nu ljutinu, izrazen
miris i brojna terapeutska svojstva, ukljucujudi
antimikrobno, antiinflamatorno i potencijalno
antikancerogeno delovanje.

PotiCe iz jugoistoCne Evrope i zapadne Azije, ali se
vekovima uzgaja Sirom sveta u umerenim klimatskim
uslovima.

Aktivne komponentenine

Hren (Armoracia rusticana L.) je bogat izvor bioloski
aktivnih  jedinjenja  sa  izrazenim  farmakoloSkim
potencijalom. Najznacajniju grupu Cc&ine glukozinolati,
prvenstveno sinigrin, koji se enzimskom razgradnjom
(aktivacijom mirozinaze) pri mehani¢kom ostecenju tkiva
korena pretvara u alil-izotiocijanat. Ovaj spoj ispoljava
snazna antiinflamatorna, antimikrobna i potencijalno
antikancerogena svojstva.

Pored glukozinolata, hren sadrzi i etarska ulja sa izrazenim
antisepti¢kim i protivupalnim dejstvom, kao i flavonoide
poput kvercetina i  kemferola, koji  doprinose
antioksidativnoj zastiti celija. Mineralni sastav ukljucuje
znaCajne koli¢ine kalcijuma, magnezijuma, kalijuma,
fosfora i gvozda, koji u€estvuju u brojnim metaboli¢kim
procesima.

Znacajan sadrzaj vitamina C dodatno doprinosi jacanju
imunoloSke funkcije i pospeSuje apsorpciju drugih
mikronutrijenata, ¢ime se ukupna nutritivna i terapijska
vrednost hrena dodatno povecava.

Klinicke studije i terapijski efekti

Armoracia rusticana L. je predmet brojnih savremenih
istrazivanja koja potvrduju njegovo Siroko farmakolosko
dejstvo. Njegova antibakterijska aktivnost posebno je
znacCajna u borbi protiv Cestih patogena respiratornog
trakta, uklju€ujuéi  Streptococcus i Haemophilus
influenzae, kako je dokumentovano u studiji objavljenoj u
Casopisu Journal of Ethnopharmacology (2010). Ova
svojstva Cine hren prirodnom alternativom u prevenciji i
tretmanu infekcija gornjih disajnih puteva.

Glukozinolati prisutni u hrenu, narocito sinigrin, pokazali
su selektivnu antikancerogenu aktivnost, inhibirajuci rast
¢elija karcinoma dojke i prostate, bez toksi¢nog uticaja na
zdrava tkiva (Phytotherapy Research, 2015). Ovi rezultati
ukazuju na potencijal hrena kao pomoc¢nog sredstva u
onkoloskoj terapiji.

Studije objavljene u Journal of Herbal Medicine (2016)
potvrdile su da hren stimuliSe sekreciju zuci i digestivnih
enzima, Cime pospesSuje varenje i ublazava simptome
dispepsije, ukljucujué¢i nadimanje i osedéaj teZine u
stomaku.

Znacajan antiinflamatorni potencijal hrena potvrden je u
istrazivanjima kod pacijenata sa reumatoidnim artritisom.
Mehanizam dejstva podrazumeva inhibiciju produkcije
proinflamatornih citokina, ¢ime se ublazavaju bol i upala
(Journal of Inflammation, 2017).

Najnovija kliniCka ispitivanja, objavljena u European
Journal of Clinical Microbiology (2019), isticu efikasnost
hrena i u terapiji urinarnih infekcija. Redovna upotreba
ekstrakta hrena dovela je do smanjenja stope recidiva za
C¢ak 43%, Sto ukazuje na njegovu ulogu kao prirodnog
uroantiseptika.

Popularna upotreba i istorijski kontekst

Hren (Armoracia rusticana) ima bogatu istoriju primene u
tradicionalnoj medicini, posebno u zemljama isto¢ne i
centralne Evrope, gde je vekovima koriS§¢en kao prirodni
lek za respiratorne i urinarne infekcije poput sinusitisa,
bronhitisa i cistitisa. Njegova izrazena antibakterijska,
antiseptic¢ka i antiinflamatorna svojstva bila su osnov za
upotrebu kod prehlada, kaslja i drugih upalnih stanja. Zbog
snaznog antioksidativhog potencijala, u narodnoj praksi
mu se pripisivala i uloga u prevenciji razliCitih oblika
karcinoma.

U tradicionalnoj medicini, hren je koriS¢en za stimulaciju
cirkulacije i izazivanje znojenja, ¢ime se doprinosilo
snizavanju telesne temperature kod febrilnih stanja.
Takode je cenjen kao digestivni tonik — podsti¢e lu¢enje
zeludaénih sokova, ublazava nadutost, dispepsiju i
potpomaze funkciju jetre i bubrega, olaksavajuci
eliminaciju toksina iz organizma. Spoljasnja primena
ukljucivala je koris¢enje rendanog hrena u obliku obloga za
bolne i upaljene zglobove, dok se unutrasnje koristio kao
prole¢ni tonik za prociSéavanje krvi i revitalizaciju
organizma nakon zime.

Danas, pored svoje gastronomske vrednosti, hren se sve
viSe Kkoristi u savremenim fitoterapijskim formulacijama za
podrsku imunitetu, respiratornom i urogenitalnom zdravlju.



Dumbir (Zingiber officinale L.)

Botanicka klasifikacija

Familija: Zingiberaceae Rod: Zingiber
Vrsta: Zingiber officinale Roscoe Opsti naziv: bumbir

DPumbir (Zingiber officinale L.) je viSegodiSnja zeljasta
biljka iz porodice Zingiberaceae, koja dostize visinu od
oko jednog metra. Odlikuje se uskim, sjajnim, lancetastim
listovima rasporedenim u dva suprotna reda i klasastim
cvetovima zute, zelene ili crvenkaste boje. Najvredniji
deo biljke je zadebljali, mesnati rizom, podzemni deo
stabljike, koji se tradicionalno koristi u kulinarstvu i
narodnoj medicini. Rizom ima prepoznatljivu, ljuto-
pikantnu aromu i ukus, zahvaljujuéi bogatom sadrzaju
bioaktivnih jedinjenja, medu kojima se posebno izdvajaju
zingiberen i gingerol.

Aktivne supstance dumbira

DPumbir sadrzi brojne bioaktivne komponente koje
doprinose njegovim izrazenim terapeutskim efektima.
Najvazniji medu njima je gingerol, jedinjenje zasluzno za
karakteristicnu ljutinu, sa snaznim protivupalnim,
analgetickim i antioksidativnim dejstvom. Prilikom
suSenja ili kuvanja dumbira, gingerol prelazi u shogaol,
koji pokazuje jo$ jaCe antioksidativno i antikancerogeno
svojstvo.

Zingiberen, hlapljivo terpensko jedinjenje, doprinosi
specificnoj aromi i ukusu rizoma. Takode, bogat je
vitaminima B6, C i E, kao i mineralima poput kalijuma,
magnezijuma, mangana, bakra i cinka, koji podrzavaju
imunoloSku i metaboli¢ku funkciju. Prisustvo esencijalnih
aminokiselina dodatno doprinosi njegovom ukupnom
farmakoloSkom potencijalu.

Klinicke studije: Terapijski efekti dumbira

e Opsezna studija iz 2012. godine objavljena u ¢asopisu
Supportive Care in Cancer pokazala je da dumbir u dozi
od 0,5-1 g dnevno znacdajno smanjuje mucéninu izazvanu
hemoterapijom.

¢ Randomizovano kontrolisano ispitivanje iz 2001. godine u
Casopisu Arthritis & Rheumatism pokazalo je da ekstrakt
dumbira smanjuje bol i upalu kod pacijenata sa
osteoartritisom za 40% u poredenju sa placebom.

e Prelomna studija iz 2013. godine objavljena u Journal of
Clinical Oncology pokazala je da ekstrakt dumbira
usporava rast Celija raka pankreasa za 56% i izaziva
apoptozu (¢elijsku smrt) u laboratorijskim modelima.

e Dvostruko slepa studija iz 2014. godine u casopisu
Hypertension Research pokazala je da svakodnevna
suplementacija dumbirom sniZzava i sistolni i dijastolni
krvni pritisak u proseku za 6-8 mmHg kod osoba sa
hipertenzijom.

e Novija istraZivanja iz 2018. godine objavljena u European
Journal of Nutrition potvrdila su da dumbir poboljSava
osetljivost na insulin i smanjuje nivo glukoze u krvi kod
pacijenata sa tip 2 dijabetesom.

e |Istanjalstrazivanja u razli¢itim modelima ukazuju da
bioaktivni spojevi u dumbiru, poput gingerola, deluju kao
prirodni inhibitori prostaglandina i drugih upalnih
medijatora, ¢ime smanjuju upalne procese i bol.

Svojstva

DPumbir pruza Sirok spektar zdravstvenih benefita, potkrepljenih
kako tradicionalnom upotrebom, tako i savremenim nauc¢nim
istrazivanjima. Njegova snazna protivupalna svojstva efikasno
ublazavaju simptome osteoartritisa, reumatoidnog artritisa i
opstih zapaljenskih procesa u organizmu. Posebno je delotvoran
u ublazavanju razli¢itih oblika mucnine, ukljucujuci jutarnju
mucninu tokom trudnoc¢e, muéninu izazvanu hemoterapijom i
kinetozu (mucninu usled kretanja). Bumbir takode stimuliSe
varenje povecanjem lucenja pljuvacke i zuci, ¢ime ublazava
nadutost, gasove i druge dispepticne tegobe. Pored toga,
dumbir doprinosi snizavanju krvnog pritiska, redukciji LDL
holesterola i  poboljSanju  kardiovaskularnog  zdravlja.
Zahvaljujuéi snaznim antioksidativnim efektima i sposobnosti da
inhibira proliferaciju ¢elija, pokazuje znacdajan potencijal u
prevenciji i tretmanu odredenih vrsta karcinoma. Bioaktivni
sastojci gingerol i shogaol, poseduju izrazena protivupalna i
antioksidativna svojstva. Njihov mehanizam delovanja delimi¢no
se podudara sa delovanjem nesteroidnih antiinflamatornih
lekova (NSAID). Gingeroli inhibiraju enzim ciklooksigenazu-2
(COX-2), koji je Kkljuéan za sintezu proinflamatornih
prostaglandina. Smanjenjem koncentracije ovih medijatora,
dolazi do ublazavanja upale i bola, posebno kod inflamatornih
oboljenja zglobova poput osteoartritisa i reumatoidnog artritisa.
Pored direktnog antiinflamatornog dejstva, dumbir deluje i
imunomodulatorno. Aktivacijom TRPV1 receptora na
neutrofilnim granulocitima (belim krvnim zrncima), stimuliSe se
priprema imunih Celija za brzu i efikasniju odbranu od patogena,
Sto doprinosi ja¢anju urodene imunoloSke reakcije i smanjenju
rizika od infekcija.

Popularna upotreba i istorijski znacaj

Dumbir se koristi ve¢ vise od 5.000 godina, $to ga svrstava
medu najstarije kultivisane i medicinski primenjivane biljke na
svetu. U Evropu je stigao oko 1. veka nove ere, preko
trgovackih puteva zalina, gde su ga koristili stari Grci i
Rimljani. Rimljani su ga posebno cenili zbog njegovih lekovitih
svojstava, a upravo su ga oni prvi poceli koristiti i kao zacin u
ishrani. Prema legendi, kraljica Elizabeta | popularizovala je
dumbir u obliku medenjaka, koji su kasnije postali tradicionalni
bozi¢ni specijalitet u Engleskoj.

Tokom srednjeg veka, dumbir je bio toliko dragocen da je
kilogram njegovog rizoma vredeo koliko i jedna Ziva ovca.
Arapski trgovci odigrali su kljuénu ulogu u Sirenju njegove
upotrebe i uzgoja, posebno u Africi i na Zanzibaru.

Danas je dumbir jedna od najrasprostranjenijin lekovitih
biljaka i zacina u svetu, sa znalajnim ekonomskim i
medicinskim znacajem, te brojnim oblicima primene u ishrani,
fitoterapiji i savremenoj medicini.



Zeleni ¢aj (Thea sinensis L.)

Botanicka klasifikacija

Familija: Theaceae Rod: Thea Vrsta: Thea sinensis

Botanicke karakteristike

Zeleni ¢aj se dobija od listova i pupoljaka biljke Thea sinensis
(sin. Camellia sinensis), zimzelenog zbuna ili niskog drveta
poreklom iz tropskih i suptropskih podrucja Azije. Biljka moze
dosti¢i visinu do 3 metra i odlikuje se naizmeni¢no
rasporedenim, kozastim, sjajnim, elipticnim listovima sa
nazubljenim ivicama. Cvetovi su mali, beli, blago mirisni,
najce$ce se javljaju pojedinacno ili u manjim grupama u
pazuscima listova.

Zeleni Caj se razlikuje od drugih vrsta ¢aja po minimalnom
stepenu obrade, listovi se ne fermentiSu, a oksidacija se
zaustavlja neposredno nakon branja, naj¢es$¢e termalnom
obradom (parenjem ili suSenjem). Ovaj postupak omogucéava
ocCuvanje visoke koncentracije antioksidativnih jedinjenja, pre
svega katehina, koji su klju¢ni za njegovu bioloSku aktivnost.

Aktivne komponente

Zeleni ¢aj je bogat brojnim bioaktivnim jedinjenjima, medu
kojima su katehini, kofein, teanin, kao i razli€iti vitamini i
minerali, koji zajedno doprinose njegovim izrazenim
zdravstvenim efektima.

Najznacajniju grupu Cine katehini, a posebno epigalokatehin
galat (EGCG), koji je jedan od najsnaznijih prirodnih
antioksidanasa. EGCG efikasno neutralizuje slobodne radikale
i Stiti celije od oksidativnog ostecenja, ¢ime doprinosi
prevenciji hroni¢nih bolesti i usporavanju procesa starenja.
Kofein (tein), prirodni stimulans prisutan u zelenom c¢aju,
doprinosi povecanju budnosti, energije i mentalne izdrzljivosti,
dok teanin, aminokiselina specificna za ovu biljku, ima
umirujuci efekat. Teanin pomaZze u smanjenju anksioznosti i
ublazava stimulativno dejstvo kofeina, poboljSavajudi
koncentraciju, mentalnu jasnocu i kognitivhe performanse.
Zeleni ¢aj je takode izvor vaznih vitamina (posebno vitamina
C i vitamina B kompleksa) i minerala, uklju¢uju¢i mangan,
kalijum, magnezijum i cink, koji su esencijalni za brojne
metaboli¢ke i imunoloske funkcije u organizmu.

Svojstva

Antioksidativno dejstvo zelnog ¢aja je medu najizrazenijima
u biljnom svetu, katehini efikasno smanjuju oksidativni stres,
Stitedi Celije od ostecéenja i igrajuci klju¢nu ulogu u prevenciji
hroni¢nih bolesti i usporavanju procesa starenja.

Zeleni ¢aj deluje i kardioprotektivnho, jer redovna
konzumacija moze doprineti snizavanju LDL holesterola,
poboljsanju funkcije endotela i smanjenju rizika od
ateroskleroze i drugih kardiovaskularnih oboljenja.

Ima znacajne metaboliCke efekte, jer podstiCe termogenezu
i oksidaciju masti, Sto ga Cini korisnim u regulaciji telesne
mase, narocito kada se kombinuje sa fizickom aktivnoséu.
Zahvaljuju¢i antiinflamatornim svojstvima katehina, zeleni
¢aj moze biti od pomoéi u smanjenju upalnih procesa,
posebno kod stanja kao Sto su artritis i druge hroni¢ne
inflamacije. Njegova neuroprotektivna aktivnost ogleda se u
potencijalu EGCG-a da Stiti neuronske celije i uspori
neurodegenerativhe procese, Cime doprinosi prevenciji
bolesti poput Alchajmerove i Parkinsonove bolesti.

Pored toga, zeleni ¢aj pokazuje pozitivan uticaj na regulaciju
glukoze u krvi, te se smatra korisnim u prevenciji dijabetesa
tipa 2 i podrsci kod poremecaja insulinske osetljivosti.

Klinicki potvrdeni efekti zelenog ¢aja

Brojna klinicka ispitivanja potvrdila su terapeutski
potencijal zelenog Caja u prevenciji i podrsci lecenju
razli¢itih hroni¢nih bolesti. Redovna konzumacija povezuje
se sa smanjenim rizikom od kardiovaskularnih oboljenja,
zahvaljujuéi snizenju LDL holesterola i poboljSanju funkcije
krvnih sudova (American Journal of Clinical Nutrition,
2011). Zeleni Caj doprinosi regulaciji telesne mase kroz
povecanje oksidacije masti, narocito kada se kombinuje sa
fizickom aktivnoséu (Obesity Research Journal, 2009).
Njegovi polifenoli, posebno EGCG, pokazali su sposobnost
da inhibiraju rast tumorskih ¢éelija i sprec¢e metastaziranje u
razli¢itim eksperimentalnim modelima karcinoma (Journal
of Clinical Oncology, 2008). Ima izraZzeno neuroprotektivno
dejstvo, ¢ime moZze doprineti prevenciji Alchajmerove i
Parkinsonove bolesti (Journal of Neurochemistry, 2010).
Pored toga, studije potvrduju njegovu ulogu u kontroli
nivoa glukoze u krvi i smanjenju rizika od dijabetesa tipa 2
(Diabetes Research and Clinical Practice, 2012).

Popularna upotreba i istorijski znacaj

Jedna od najpoznatijih legendi o poreklu zelenog ¢aja
potie iz drevne Kine i vezana je za legendarnog cara Sen
Nunga, koji je prema predanju ziveo oko 2737. godine pre
nove ere. Smatran utemeljivatem tradicionalne kineske
medicine, car je zagovarao upotrebu lekovitih biljaka i
preporucivao da se voda pre konzumacije obavezno
prokuva kako bi bila bezbedna za pice.

Tokom jednog putovanja, dok je njegova voda kljucala,
vetar je u Solju nehoticno odneo nekoliko listova
nepoznate biljke. Radoznao, car je odluCio da proba
novonastali napitak i, prema legendi, bio oduSevljen
njegovim osvezavajuc¢im ukusom i blagotvornim dejstvom
na telo.

Tako je, po predanju, otkriven ¢aj, napitak koji ce
vremenom postati neizostavan deo kineske svakodnevice,
kulture i duhovnosti, a kasnije osvojiti Citav svet.



EGCG (Epigalokatehin galat)

Proces dobijanja EGCG ekstrakta iz zelenog ¢aja

Za dobijanje Cistog ekstrakta epigalokatehin galata (EGCQ) iz
zelenog Caja koriste se savremene metode ekstrakcije, pri
¢emu je cilj da se ocCuvaju njegova bioloSka aktivnost i
hemijska stabilnost. Jedna od najucinkovitijih metoda je
ultrazvuéna ekstrakcija, koja funkcioniSe tako Sto ultrazvucni
talasi mehanicki razgraduju celijske zidove biljnih tkiva, ¢ime
se efikasno oslobadaju aktivhe komponente. Ova metoda se
primenjuje na niskim temperaturama, $to je posebno vazno za
zastitu termolabilnih jedinjenja kao $to je EGCG, jer visoka
temperatura moze dovesti do njihove razgradnje ili smanjenja
bioaktivnosti. Proces zapocinje sakupljanjem svezih listova
biljike Camellia sinensis, koji se zatim obraduju parom kako bi
se sprecila fermentacija i saCuvao visok sadrzaj polifenola,
ukljuéuju¢i EGCG. Nakon obrade, pristupa se ekstrakciji,
najce§¢e pomocu ultrazvuéne tehnologije ili drugih
savremenih metoda, kao S$to su ekstrakcija etanolom ili
superkritiénim CO,. Dobijeni ekstrakt se potom koncentrise i
standardizuje na odredeni procenat EGCG-a, u zavisnosti od
njegove namene, bilo za upotrebu u dijetetskim suplementima,
farmaceutskim  formulacijama, funkcionalnoj hrani ili
kozmetickim proizvodima.

Ovaj precizan i tehnoloski kontrolisan proces omogucava
dobijanje visokokvalitetnog ekstrakta sa o€uvanom bioloskom
aktivnoséu, Sto je klju¢no za njegovu delotvornost u prevenciji
i terapijskoj podrsci razli¢itim zdravstvenim stanjima.
Klinicke studije

EGCG ima viSestruke pozitivhe efekte na zdravlje. Kao shazan
antioksidans, neutraliSe slobodne radikale i smanjuje oksidativni
stres povezan sa hroni¢nim bolestima kao $to su bolesti srca, rak i
dijabetes. Doprinosi smanjenju zapaljenja, Sto je korisno kod
stanja poput artritisa i upalnih bolesti creva.

Pokazano je da inhibira rast i metastaziranje celija raka, sa
potencijalnim benefitima kod karcinoma dojke, prostate i debelog
creva. PoboljSava funkciju krvnih sudova, smanjuje oksidaciju LDL
holesterola i pomaze u prevenciji kardiovaskularnih bolesti.
StimuliSe sagorevanje masti i pomaze u kontroli apetita. Takode
moze smanjiti rizik od neurodegenerativnih bolesti poput
Alchajmerove i Parkinsonove bolesti, Stite¢i nervne Celije. EGCG
poboljSava insulinsku osetljivost i doprinosi regulaciji nivoa
glukoze u krvi.

Epigalokatehin galat (EGCG) predstavlja najaktivniji
polifenol iz grupe katehina, prisutan u zelenom c¢aju
(Camellia sinensis), biljci iz porodice Theaceae. Zeleni Caj
se vekovima koristi u tradicionalnoj medicini
isto¢noazijskih zemalja, posebno Kine i Japana, dok je
EGCG kao izdvojeni bioaktivni sastojak predmet
intenzivnijih naucnih istrazivanja od druge polovine 20.
veka. Camellia sinensis obuhvata viSe varijeteta, ali se
zeleni C¢aj dobija od nefermentisanih listova, ¢ime se
oCuvava visok sadrzaj EGCG-a i drugih termolabilnih
polifenola, koji bi fermentacijom bili znac¢ajno degradirani.

Zahvaljujuéi ovom procesu, zeleni ¢aj zadrzava
karakteristicna  antioksidativna i  antiinflamatorna
svojstva.

Upotreba i primena

EGCG je jedan od najviSe proucavanih prirodnih flavonoida s
klinicki potvrdenim efektima u prevenciji i podrSci terapiji
hroni¢nih  inflamatornih,  metaboli¢kih, neuroloskih i
onkoloskih bolesti. Njegove viSestruke bioloSke aktivnosti
¢ine ga kljuénim sastojkom u funkcionalnoj hrani, dodacima
ishrani i farmaceutskim formulacijama u skladu sa
savremenim terapeutskim protokolima.

Pokazuje snazno antioksidativno, antiinflamatorno i
antikancerogeno dejstvo, sto ga Cini jednim od najznacajnijih
bioaktivnih jedinjenja zelenog ¢aja. Kao mocéan antioksidans,
EGCG pojaCava aktivnost endogenih enzima i smanjuje
oksidativni stres, c&ime doprinosi prevenciji hroni¢nih
oboljenja poput kardiovaskularnih bolesti i karcinoma.
Antiinflamatorno delovanje ogleda se u inhibiciji upalnih
puteva i smanjenju produkcije proinflamatornih citokina, Sto
je korisno kod stanja poput artritisa i inflamatornih bolesti
creva. Studije su potvrdile da ekstrakt bogat EGCG-om
moze znacajno smanjiti bol i inflamaciju, posebno kod

pacijenata sa osteoartritisom. EGCG ima izrazen
antikancerogeni potencijal - remeti metabolizam celija
tumora, inhibira njihov rast i metastaziranje, i indukuje

apoptozu. Posebno su zapaZzeni efekti kod raka pankreasa,
kao i potencijalna zastita od karcinoma dojke, prostate i
debelog creva. Takode pokazuje neuroprotektivno dejstvo,
smanjujuci oksidativni stres i zapaljenje u nervnom sistemu,
Sto moze doprineti prevenciji Alchajmerove i Parkinsonove
bolesti. Na nivou Kkardiovaskularnog sistema, EGCG
poboljSava funkciju krvnih sudova, snizava krvni pritisak i
spreCava oksidaciju LDL holesterola. Kao metaboli¢ki
regulator, EGCG poboljSava insulinsku osetljivost i reguliSe
nivo glukoze u krvi, §to je posebno vazno kod osoba sa
dijabetesom tipa 2. Istovremeno, doprinosi kontroli telesne
mase i apetita, pa je Cest sastojak proizvoda za mrsavljenje.
Pored toga, klini¢ke studije ukazuju na njegovu korisnost u
onkologiji uz svakodnevni unos od 0,5 do 1 g EGCG-a moze
znacCajno smanjiti mucninu kod pacijenata koji su na
hemioterapiji.

Nacin unosa i doziranje

Najcesce se koristi u obliku suplementa ili konzumiranjem
zelenog Caja. Preporucena dnevna doza u suplementima
je izmedu 100 i 300 mg, dok je unos kroz 2 do 4 Solje
zelenog Caja dnevno takode optimalan za zdravstvene
benefite.



Mala vrbovica (Epilobium parviflorum L.)

Familija: Onagraceae (mleCikovke) Rod: Epilobium
Vrsta: Epilobium parviflorum L.
Narodni nazivi: sitnocvetna mlecika, mala mlecika, vrbovica

Botanicke karakteristike

Vrbovica je viSegodi$nja zeljasta biljka visoka od 30 do 80
cm, sa uskim lancetastim listovima prekrivenim finim
dladicama i karakteristi¢nim sitnim cvetovima
ruziCastoljubiCaste boje, sa po Cetiri latice, koji cvetaju od
juna do septembra. Prirodno raste na vlaznim stanistima
kao Sto su reC¢ne obale, mocvare i livade Sirom Evrope i
Azije. Zbog svojih lekovitih svojstava, ova biljka zauzima
vazno mesto u tradicionalnoj, ali i savremenoj fitoterapiji,
naroCito u terapiji problema sa prostatom i urinarnim
traktom.

Najkorisniji i najées¢e upotrebljavani deo vrbovice je njen
nadzemni deo, odnosno listovi, stabljike i cvetovi koji se
beru u periodu cvetanja.

Svojstva i aktivne komponentenine

Epilobium parviflorum sadrzi brojne bioaktivhe supstance koje
zajedno doprinose njenim S8irokim terapeutskim efektima,
naroCito u oblasti uroloSkog zdravlja. Medu najznacajnijim
komponentama su fenolna jedinjenja poput kvercetina,
kemferola, miricetina i tanina, koja poseduju snhazna
antioksidativna svojstva i imaju vaznu ulogu u neutralisanju
slobodnih radikala i zastiti ¢elija od oksidativhog ostecenja.
Flavonoidi  prisutni u bilici dodatno pojacavaju njen
antioksidativni i citoprotektivni potencijal, ¢ime doprinose
smanjenju inflamatornih procesa u organizmu. Triterpeni, kao
§to su ursoli¢na i oleanolna kiselina, poznati su po izrazenom
antiinflamatornom, hepatoprotektivhom i imunomodulatornom
dejstvu, zbog ¢ega se mlecika koristi i u Sirem fitoterapijskom
kontekstu, ukljucujuéi tretman blazih koznih i digestivnih
tegoba. Biljka sadrzi i eteri¢na ulja koja ispoljavaju antisepticka,
antimikrobna i blago analgetska svojstva, korisna u slucaju
infekcija mokrac¢nih puteva. Posebno se istiCe sadrzaj biljnih
sterola, medu kojima B-sitosterol ima dokazano povoljan efekat
na zdravlje prostate jer deluje protivupalno i inhibira enzime
poput 5a-reduktaze, ¢ime moze pomoéi u ublazavanju
simptoma benigne hiperplazije prostate (BPH).

Klinicke studije i terapijski efekti

Klinicke studije potvrdile su viSestruke terapijske efekte
vrbovice, posebno u oblasti urogenitalnog zdravlja i
kontrole inflamatornih procesa. Najznacajniji efekat biljke
odnosi se na benignu hiperplaziju prostate (BHP), gde
vrbovica deluje antiproliferativno i simptomatski, inhibicijom
enzima 5o-reduktaze i aromataze smanjuje se produkcija
dihidrotestosterona, Sto doprinosi smanjenju inflamacije
prostate, poboljSanju protoka urina i redukciji simptoma
poput ucestalog mokrenja i nokturije. Ovi efekti potvrdeni
su u studiji objavljenoj u c&asopisu Journal of
Ethnopharmacology (2015).

Pokazuje i snazno antioksidativho delovanje, povecava
aktivnost antioksidativnih enzima i stiti ¢elije od oStecenja
izazvanih oksidativnim stresom, $to je narodito vazno u
prevenciji hroni¢nih bolesti (Phytomedicine, 2013). Biljka
takode poseduje izrazeno antimikrobno dejstvo, narocito
protiv bakterijskih sojeva poput Escherichia coli, koji su
¢esti uzro&nici urinarnih infekcija (Journal of Urology, 2017).
Zahvaljujuci prisustvu triterpena i flavonoida, mlecika
ispoljava antiinflamatorna i blaga analgetska svojstva, $to je
¢ini korisnom u terapiji upalnih stanja, uklju¢ujuéi artritis.
Istrazivanja su takode ukazala na njenu potencijalnu
primenu u tretmanu blagih koznih oboljenja i podrsci
zarastanja rana, zbog regenerativhog i antimikrobnog
delovanja. Pored toga, tradicionalno se koristi i za
olakSavanje blagih gastrointestinalnih tegoba, kao Sto su
gastritis i dijareja.

Terapijske primene

Terapijske  primene sitnocvetne mlecike (Epilobium
parviflorum) obuhvataju Sirok spektar zdravstvenih koristi,
posebno u oblasti urogenitalnog i inflamatornog zdravlja.
Najc¢esce se koristi kao podrska kod benignog uvedanja
prostate (BHP), gde efikasno ublazava simptome poput
otezanog mokrenja, ucestalog i no¢nog mokrenja, kao i
nelagodnosti u predelu prostate. Zahvaljuju¢i svom
izrazenom antibakterijskom dejstvu, narolito protiv
bakterije Escherichia coli, koristi se i u le€enju blagih
urinarnih infekcija. Pored toga, ispoljava snazno antiupalno i
analgetsko dejstvo, Sto doprinosi smanjenju upala i bola u
urinarnoj regiji, ali i kod drugih inflamatornih stanja.
Dodatno, sitnocvetna mleCika deluje kao blag
imunomodulator, pomazudi u jacanju prirodne odbrambene
sposobnosti organizma. U tradicionalnoj fitoterapiji koristi
se i za ublazavanje koznih problema poput iritacija i
ekcema, kao i za smanjenje gastrointestinalnih tegoba,
ukljucujuci gastritis i nadimanje.

Tradicionalna upotreba i istorijski kontekst

Vrbovica se od 18. veka koristi u tradicionalnoj biljnoj medicini u
Evropi, posebno u Austriji i Nemackoj, za podrsku zdravlju
prostate i urinarnog trakta. Najéescée se koristi u obliku Cajeva,
tinktura i ekstrakata, pri ¢emu se za pripremu prikupljaju
nadzemni delovi biljke, listovi, stabljike i cvetovi, tokom perioda
cvetanja. Savremena fitoterapija preporuc€uje vrbovicu kao
blagi, ali efikasni fitoterapijski agens za ublazavanje simptoma
benignog uvecdanja prostate (BHP), kao Sto su ucestalo
mokrenje i otezan protok urina. Takode je korisna u tretmanu
blagih urinarnih infekcija, ¢esto se primenjuje u kombinaciji sa
drugim biljkama poput sabal palme (Serenoa repens) i korena
koprive (Urtica dioica) radi sinergistickog delovanja.



Srdacica (Leonurus cardiaca L.)

Botanicke karakteristike

Srdacica (Leonurus cardiaca L.) je viSegodisSnja zeljasta biljka iz
porodice Lamiaceae, poreklom iz Evrope i Azije, ali je danas
rasprostranjena Sirom sveta, posebno na vlaznim i polusenovitim
stanis$tima uz puteve, reke i rubove Suma. Dostize visinu od 30 do
90 cm i ima Kkarakteristicnu Cetvorougaonu stabljiku, Cesto
crvenkastopurpurne boje. Listovi su dlanasto reznjeviti, grubo
nazubljeni, sa izrazenim reznjevima, dok su cvetovi sitni,
ruzi¢asto-ljubicasti i grupisani u prsljenaste cvatove duz gornjih
delova stabljike. Period cvetanja traje od juna do septembra.
Kada se zgnjecCi, bilika ispusta intenzivan, prepoznatljiv miris.
Latinski naziv Leonurus cardiaca potic¢e od grckih reci leon (lav) i
oura (rep), Sto se odnosi na izgled cvasti, dok cardiaca naglasava
njenu tradicionalnu primenu u tretmanu sréanih tegoba.

Aktivne komponentenine

Srdacica predstavlja bogat izvor farmakoloski aktivnih jedinjenja,
sa vise od 50 identifikovanih fitohemikalija koje deluju
sinergisticki u ostvarivanju njenih sedativnih, kardioprotektivnih i
neuroregulatornih efekata.Dominantnu grupu cine flavonoidi
poput apigenina, luteolina i kempferola, koji ispoljavaju snazno
antioksidativno i protivupalno dejstvo kroz neutralizaciju
slobodnih radikala i modulaciju citokinske aktivnosti. Njihova
prisutnost doprinosi zastiti endotela i prevenciji oksidativno-
indukovanih ostecenja na Celijskom nivou. Alkaloidi, medu kojima
su najzastupljeniji leonurin i stahidrin, pokazuju sedativno, blago
simpatoliticko dejstvo, utiCuci na smanjenje anksioznosti, nervne
napetosti i neurovegetativne hiperreaktivnosti. Njihova interakcija
sa GABA-ergickim sistemom i serotoninskim receptorima moze
doprineti stabilizaciji raspolozenja. Triterpeni i kardiotoni¢ni
glikozidi (npr. leonurid i marubin) uti€u na miokardijalnu
kontraktilnost i vaskularni tonus, ¢ime doprinose snizenju
arterijskog pritiska i poboljSanju sréane perfuzije, narocito kod
pacijenata sa blagim oblicima hipertenzije i funkcionalnim
kardiovaskularnim poremecajima. Tanini i biljni steroli poseduju
adstringentno i mukoprotektivno dejstvo, stabilizujuéi sluzokozu
gastrointestinalnog i vaskularnog sistema, dok etarska ulja i gorke
materije doprinose blago stimulativnhom i spazmolitickom efektu,
korisnom kod neurovegetativnih disfunkcija.

Familija: Lamiaceae (usnatice) Rod: Leonurus

Vrsta: Leonurus cardiaca L.

Narodni nazivi: Gospina trava, sréenjak, lavlji rep,
sréenica ili kopriva od srca (Motherwort na engleskom)

Farmakoloska svojstva i terapeutski potencijal

u savremenoj fitoterapiji prepoznaje se kao biljka sa Sirokim
spektrom delovanja, prvenstveno zbog svog sinergistickog
sastava i uticaja na centralni nervni sistem, kardiovaskularni
sistem i hormonsku regulaciju.

Kao blagi anksiolitik i sedativ, srdacica se tradicionalno koristi za
ublazavanje  psihiCke  napetosti, anksioznosti, nervne
razdrazljivosti i poremecaja sna. Njen umirujuéi efekat se dovodi
u vezu sa uticajem na GABA-ergicki sistem i modulaciju
neuroendokrine aktivnosti. U oblasti kardiovaskularne podrske,
deluje kao blagi kardiotonik i antiaritmik, korisna je kod
subjektivnih tegoba poput palpitacija, tahikardije i blage
hipertenzije povezane sa stresom, zahvaljujuéi glikozidima poput
leonurida i marubina. Zahvaljujuéi svojim fitohormonskim i
spazmolitickim svojstvima, primenjuje se i kod menstrualnih
poremecaja, bolnih ciklusa i simptoma menopauze ukljucujudi
valunge, promene raspoloZenja i neredovne menstruacije.

Svoj antiinflamatorni i antioksidativni potencijal duguje visokom
sadrzaju flavonoida i fenolnih jedinjenja, $to omogucava zastitu
Celijskih struktura od oksidativhog stresa, te se koristi kao
dodatna podrska kod reumatskih i inflamatornih stanja.
Klinicka ispitivanja: Terapijski efekti srdacice
Terapijski potencijal srdacice potvrden je kroz viSe klini¢kih
studija koje ukazuju na njen blagotvoran uticaj na
neuropsiholoske tegobe, kardiovaskularno zdravlje i hormonski
zavisne simptome.

U randomizovanoj klini¢koj studiji objavljenoj u Journal of
Ethnopharmacology (2010), pokazano je da ekstrakt srdacice
znacajno smanjuje simptome anksioznosti i poboljSava kvalitet
sha, posebno kod osoba sa blazim oblicima psihi¢ke napetosti.
Prema rezultatima istrazivanja objavljenog u Phytotherapy
Research (2012), redovna primena srdacice ima
kardioprotektivni efekat, doprinosi stabilizaciji krvnog pritiska i
smanjuje osecaj palpitacija i stresom izazvane tahikardije, $to
potvrduje njeno blago antiaritmijsko i sedativno dejstvo.

Studija iz casopisa Phytomedicine (2014) pokazala je da
srdaica moze znacajno ublaziti menopauzalne tegobe,
ukljucujuéi valunge, promene raspolozenja i poremecaje sna,
naroCito kod zZena u perimenopauzalnom i menopauzalnom
periodu.

Istorijska i tradicionalna upotreba srdacice

U Staroj Gr¢koj, srdalica je preporucivana novopecenim
majkama za smirenje uma i ublazavanje postporodajne brige,
tuge i nervne napetosti. Upravo odatle i poti¢e njen engleski
naziv ,Motherwort”, §to doslovno znaéi ,bilka za majke”. U
okviru evropske i kineske tradicionalne medicine, srdacica je
vekovima koriS¢ena za regulisanje menstrualnog ciklusa,
ublazavanje neuroloskih simptoma, podrsku kod postporodajnih
stanja i jaCanje sréane funkcije, narolito u kontekstu
emocionalnog ili stresom izazvanog poremedaja.

U narodnoj fitoterapiji, srdaCica je poznata kao blagi biljni
sedativ i ,sré¢anik”, odnosno prirodni tonik za srce i nerve. U
savremenoj biljnoj medicini, ona se ¢esto koristi u kombinaciji sa
glogom ili mati¢njakom, kako bi se postigao sinergisti¢ki efekat u
stabilizaciji sréanog ritma, smanjenju anksioznosti i poboljSanju
opsSteg neurokardiovaskularnog balansa. U nekim kulturama,
posebno je bila cenjena zbog svog umirujuceg efekta kod
trudnica i porodilja.



Smilje (Helichrysum italicum L.)

Botanicke karakteristike

Smilje (Helichrysum italicum) je otporna, viSegodi$nja zeljasta
biljika poreklom iz mediteranskog regiona, koja uspeva na
suvim, kamenitim i sunéanim terenima zahvaljujuéi svojoj
prilagodljivosti na ekstremne uslove. Prepoznatljivo je po
sitnim zlatno-zutim cvetovima koji zadrzavaju boju i nakon
susenja, §to mu je donelo narodni naziv 'besmrtnost’. Zbog

svojih izuzetnih lekovitih i kozmeti¢kih svojstava, smilje
zauzima vazno mesto u tradicionalnoj i savremenogj
fitoterapiji.

Bioaktivni sastav (hemijski profil)

Smilje (Helichrysum italicum) odlikuje se bogatim hemijskim
sastavom koji mu omogucava Sirok spektar farmakoloskih
dejstava. Njegovo etarsko ulje sadrzi visok udeo seskviterpena,
medu kojima se izdvajaju o-kurkumen i B-kariofilen, jedinjenja
poznata po izrazenim protivupalnim i antimikrobnim svojstvima.
Pored toga, smilje je izvor flavonoida poput kaempferola,
kvercetina i luteolina, koji deluju kao snazni antioksidansi, Stiteci
¢elije od oksidativnog ostecenja.

Posebnu vrednost ima prisustvo karboksilnih kiselina, medu
kojima je helihrizin, spoj karakteristiCan za rod Helichrysum, koji
pokazuje izuzetan terapijski potencijal. Biljika je takode bogata
polifenolima, koji doprinose antioksidativnoj stabilnosti, kao i
triterpenima poput ursoli€ne kiseline, koja dodatno pojacava
protivupalno dejstvo i u¢estvuje u regeneraciji tkiva.

Zahvaljujuci ovoj kompleksnoj fitokemijskoj strukturi, smilje se sve
viSe primenjuje u fitoterapiji, dermatologiji i kozmetologiji.

Fitoterapijska svojstva i primena smilja

Smilje ispoljava Sirok spektar farmakoloski relevantnih efekata,
pre svega zahvaljujuéi visokom sadrzaju bioaktivnih jedinjenja.
Njegovo izraZzeno antioksidativnho delovanje ogleda se u
neutralizaciji slobodnih radikala i ublazavanju oksidativhog stresa,
Sto predstavlja klju¢ni mehanizam u prevenciji brojnih hroni¢nih
oboljenja, ukljucujuc¢i kardiovaskularne, neurodegenerativne i
onkoloske bolesti. Poseduje i snazan antiinflamatorni potencijal,
Sto ga ¢ini pogodnim za primenu u terapiji hroni¢nih inflamatornih
stanja, poput reumatoidnog artritisa. Njegova antimikrobna i
antigljivicna aktivnost, potvrdena protiv razli¢itih bakterijskih i
gljiviénih patogena, doprinosi ubrzanju procesa epitelizacije i
reparacije tkiva kod infekcija i povreda koze.

U oblasti dermatologije i dermokozmetike, smilje je visoko cenjeno
zbog sposobnosti da poboljSa elastinost i tonus koze, ublazi
postinflamatorne hiperpigmentacije i ubrzava regeneraciju
dermalnog tkiva, ¢ime doprinosi smanjenju vidljivosti oZiljaka i
podmladivanju koze.

Posebno znacajno je njegovo potencijalno neuroprotektivho
delovanje, koje se temelji na sposobnosti smanjenja
neuroinflamacije i oksidativhog o$tecenja neurona. Ovi efekti ¢ine
smilje kandidatom za dalja istrazivanja u prevenciji i terapijskoj
podrsci kod neurodegenerativnih poremecaja, poput
Alchajmerove i Parkinsonove bolesti.

Smilie je jedna od najkompleksnijih i najbogatijih biljaka po
sadrzaju lekovitih fitokemikalija. Njegovo eteriéno ulje sadrzi
preko 500 bioaktivnih spojeva iz razli¢itih hemijskih klasa, koji
doprinose Sirokom spektru terapijskih efekata. Ove komponente
su raznovrsne po hemijskoj prirodi, terapijskom dejstvu i
sinergijskom delovanju. smilie je kroz istoriju bilo simbol
dugovecnosti i besmrtnosti. U starogrékoj mitologiji smilje je
smatrano Apolonovim cvetom: Apolon je na glavi ¢esto nosio
venac od upletenog smilja kao simbol besmrtnosti. U 19. veku je
zahvaljujué¢i Napoleonu prosirena svest o njegovim terapijskim
prednostima, narocito u njegovoj domovini, na Korzici

Familija: Asteraceae (glavicarke)
Vrsta: Helichrysum italicum L., poznat i kao smilje,
immortelle ili ,,cvecée koje ne vene”

Rod: Helichrysum

Klinicke studije: Terapeutski efekti smilja

Brojna savremena istrazivanja potvrduju terapeutske efekte
smilja (Helichrysum italicum), narocito u oblastima upalnih,
neurodegenerativnih i infektivnih stanja, kao i u regeneraciji
koze. Eksperimentalna studija objavljena u Journal of Medicinal
Plants Research (2015) pokazala je da ekstrakt smilja znacajno
smanjuje inflamaciju putem inhibicije produkcije proinflamatornih
citokina, $to ukazuje na njegov potencijal u terapiji hroni¢nih
upalnih bolesti.

U Phytotherapy Research (2017) potvrdena su i neuroprotektivna
svojstva smilja, s posebnim naglaskom na njegovu sposobnost
da zastiti neuronske celije od ostecenja izazvanih oksidativnim
stresom, ¢ime se otvara moguénost njegove primene u prevenciji
i podrsci tretmanu neurodegenerativnih bolesti.

Antimikrobna delotvornost ove biljke dokumentovana je i u radu
objavljenom u Journal of Applied Microbiology (2018), gde je
utvrdeno da ekstrakt smilja pokazuje snaznu aktivhost protiv
rezistentnih bakterijskih sojeva kao S$to su Staphylococcus
aureus i Escherichia coli.

Pored toga, Kklinicko ispitivanje iz Journal of Cosmetic
Dermatology (2016) pokazalo je da topikalna primena preparata
na bazi smilja zna€ajno ubrzava regeneraciju koze i smanjuje
formiranje oziljnog tkiva, ¢ime se potvrduje njegova vrednost u
dermatoloskoj i estetskoj primeni.

Zanimljive istorijske Cinjenice

Smilje ima bogatu tradiciju upotrebe u mediteranskim kulturama,
gde se vekovima koristilo u narodnoj medicini za ubrzano
zarastanje rana, ublazavanje upalnih procesa i tretman razli€itih
koznih oboljenja. U savremenoj fitoterapiji i kozmetologiji, ono
zauzima istaknuto mesto kao klju¢ni sastojak visokokvalitetnih
preparata za negu koZze, narolito u anti-age formulacijama i
proizvodima za regeneraciju koze. Njegova simbolika
,besmrtnosti“, potekla iz trajne zlatno-zute boje cvetova koja se
ne menja ni nakon su$enja, dodatno osnazuje njegov status
biljke sa izuzetnim terapeutsko-estetskim potencijalom.



Lavanda (Lavandula angustifolia)

Familija: Lamiaceae (usnatice)

Botanicke karakteristike

Lavanda je viSegodiSnja, aromati¢na biljka poreklom iz
mediteranskog regiona. Raste kao nizak Zbun visine od 50 do 80
cm, sa mnogobrojnim, Cetvorougaonim i dlakavim stabljikama.
Listovi su uski, linearno-Siljasti, sivozeleni, obi¢no bez peteljke
(sededi) i rasporedeni su naizmenic¢no ili naspramno. Cvetovi su
mali, grupisani u klasaste cvasti sa izrazenim ljubi¢astim
tonovima, koji cvetaju uglavnom od juna do avgusta. Cvetovi i
celokupna biljka poznati su po intenzivnoj i prijatnoj aromi.

Bioaktivni sastav (hemijski profil)

Lavanda (Lavandula angustifolia Mill.) sadrzi kompleksan spektar
bioaktivnih jedinjenja koji su zasluzni za njena izrazena
terapeutska svojstva. Najznacajniji su sastojci etarskog ulja, medu
kojima dominiraju linalool, linalil-acetat i lavandulol - jedinjenja
poznata po sedativnhom, antiseptickom i antiinflamatornom
delovanju. Pored njih, prisutni su i flavonoidi poput apigenina i
luteolina, koji ispoljavaju snaznu antioksidativnu aktivnost, stiteci
Celije od oStecenja izazvanih slobodnim radikalima.

Tanini, poznati po svom adstringentnom efektu, doprinose u
smanjenju iritacija koze i sluzokoze, dok organske kiseline kao §to
su kafeinska i ursoli¢na kiselina dodatno pojacavaju protivupalna i
citoprotektivna svojstva lavande.

Farmakoloska svojstva

Lavanda ispoljava Sirok spektar bioloskih aktivnosti zahvaljujudi
bogatom hemijskom sastavu, koji obuhvata etarska ulja (linalool,
linalil-acetat, lavandulol), flavonoide (apigenin, luteolin), tanine i
organske kiseline (kafeinska, ursoli¢na). Sinergisticko dejstvo ovih
komponenti omogucava razli¢ite terapeutske efekte.

Sedativno i anksioliticko dejstvo: Linalool i linalil-acetat deluju na
GABA-ergi¢ki sistem, ublazavajuéi anksioznost, napetost i
nesanicu. Flavonoidi dodatno pojacavaju relaksaciju.

Analgetsko dejstvo: Lavanda smanjuje bol, narocito kod
glavobolja, migrena i misi¢no-skeletnog bola, inhibicijom
proupalnih medijatora.

Antibakterijsko i antisepti¢ko dejstvo: Etarska ulja i tanini deluju
protiv gram-pozitivnih bakterija, korisni su kod akni, rana i iritacija
koze.

Antioksidativno i protivupalno dejstvo: Flavonoidi i ursoli¢na
kiselina smanjuju oksidativni stres i upalne procese inhibicijom
citokina i enzima COX-2.

Respiratorna podrska: Lavanda ima blago spazmolitiCcko i
ekspektorantno dejstvo, pomazudi kod kaslja, bronhitisa i astme.
Dermatoloska primena: Koristi se u topikalnim preparatima za
regeneraciju koze, ublaZzavanje ekcema, iritacija i oziljaka.

Podrska varenju: Gorki principi i kiseline stimuliSu lu¢enje zuci i
digestivnih sokova, pobolj$avajuéi varenje i redukujuéi nadimanje.

Rod: Lavandula Vrsta: Lavandula angustifolia Mill., poznata i kao prava lavanda

Klinicki potvrdeni terapeutski efekti lavande
(Lavandula angustifolia Mill.)

Brojne klinicke studije potvrduju efikasnost lavande i njenih
bioaktivnih komponenti u tretmanu razliCitih psihosomatskih i
dermatoloskih stanja. Posebno znacajnu ulogu ima lavandino
etarsko ulje, koje se koristi oralno, lokalno ili inhalaciono.

Studija objavljena u Journal of Clinical Psychiatry (2014)
pokazala je da oralna primena lavandinog ulja dovodi do
znacajnog smanjenja simptoma anksioznosti, uz istovremeno
poboljSanje kvaliteta sna. Ovi efekti pripisuju se uticaju glavnih
terpena, linaloola i linalil-acetata, na GABA-ergicki sistem.
Lokalna primena lavandinog ulja takode ima klinicki potvrdeno
analgetsko dejstvo. Istrazivanje iz Journal of Pain Management
(2016) pokazalo je da masaza lavandinim uljem pruza olakSanje
kod tenzionih glavobolja, migrena i misi¢nih bolova. Dodatno,
inhalacija lavandinog ulja znacajno smanjuje intenzitet migrene,
Sto je dokumentovano u studiji objavljenoj u Phytomedicine
(2013). DermatoloSka primena lavande potvrdena je
istrazivanjem iz Journal of Medicinal Plants Research (2012),
gde je pokazano da lavandino ulje ispoljava snazno
antibakterijsko dejstvo protiv bakterija odgovornih za nastanak
akni, ukljucujuéi Propionibacterium acnes. U oblasti ginekologije,
lavandino ulje takode pokazuje terapijsku vrednost. Masaza
abdomena uljem lavande znacajno ublazava bolove tokom
menstruacije, prema rezultatima studije objavljene u Journal of
Obstetrics and Gynecology Research (2014).

Zanimljive istorijske ¢injenice

Naziv "lavanda" poti¢e od latinskog glagola lavare - prati, $to
odrazava njenu istorijsku upotrebu u ritualima ¢iS¢enja i higijene.
Tragovi lavande pronadeni su u grobnici faraona Tutankamona, a
njen miris bio je prisutan i hiljadama godina kasnije, Sto svedoci
0 njenoj upotrebi jos u drevnom Egiptu. Pominje se i u Bibliji pod
nazivom nardin (spikenard), kao deo svetih ulja. Grci i Rimljani
koristili su etarsko ulje lavande za nesanicu, bolove i negu koze,
dok su Rimljani narocito cenili njen miris, koriste€i je u kupatilima,
posteljini, odedi i kosi. Tokom 16. i 17. veka, lavanda je bila
omiljena u kraljevskim dvorovima. Kraljica Elizabeta | koristila ju
je kao miris i sredstvo protiv migrene, dok je Luj XIV imao
lavandu u svojim kupalnim ritualima. U viktorijanskoj eri, lavanda
je postala kljuéni sastojak parfema, kozmetike i dezinfekcionih
sredstava. Tokom velike kuge u Londonu, ljudi su nosili lavandu
na zglobovima verujuéi da ih §titi od zaraze. U to vreme lavanda
je koris¢ena kao prirodni antiseptik i repelent. U novijem dobu,
lavanda se S§iri van Evrope , kolonisti je donose u Severnu
Ameriku, gde je Shaker zajednica prva pocinje da je gaji
komercijalno. Danas se lavanda uzgaja Sirom sveta, ukljucujudi
Evropu, Australiju, Novi Zeland, kao i Severnu i Juznu Ameriku,
¢ine¢i je jednom od najrasprostranjenijin aromati¢nih biljaka
savremenog doba.



Kopriva (Urtica dioica L.)

Familija: Urticaceae (koprivovke) Rod: Urtica
Vrsta: Urtica dioica

Narodni nazivi: Zaraca, pcelinja trava ili zaravka
Botanicke karakteristike

Kopriva (Urtica dioica L.) je viSegodidnja zeljasta biljka iz
porodice  Urticaceae, prepoznatljiva po  uspravnoj,
Cetvorougaonoj stabljici koja moze dosti¢i visinu do 1,5
metara. Cela biljka prekrivena je gustim zarnim dla¢icama koje
sadrze bioloSki aktivnhe supstance poput histamina,
acetilholina i serotonina, a koje izazivaju karakteristican
peckajuci osecaj pri kontaktu s koZzom. Listovi su naspramno
rasporedeni, jajastog do duguljastog oblika, s pilastim i blago
nazubljenim ivicama, smesteni na izraZzenim petelijkama.
Kopriva je uglavnhom dvodomna vrsta, $to znaci da su muski i
zenski cvetovi smesSteni na odvojenim biljkkama. Cvetovi su
sitni, zuckastozelene boje, rasporedeni u viseCe cvasti, i
cvetaju u periodu od jula do septembra. Kopriva prirodno
raste u oblastima s umerenom klimom, Sirom Evrope, Azije i
Severne Amerike, naj¢es¢e na hranljivim, vlaznim i
zakiseljenim zemljistima bogatim organskom materijom.

Aktivne komponentenine

Kopriva je bogata bioaktivnim jedinjenjima sa znacajnim

terapijskim potencijalom. Sadrzi flavonoide (kvercetin,
kemferol) i polifenole sa snaznim antioksidativnim i
protivupalnim dejstvom. Njena mineralna komponenta

(kalijum, magnezijum, kalcijum, gvozde, cink) i vitamini (C, K,
B kompleks) doprinose zdravlju mokraénog sistema, imunitetu
i krvotvornoj funkciji. Aminokiseline (asparaginska i
glutaminska) podrzavaju regeneraciju tkiva, dok biogeni amini
iz Zarnih dlac¢ica imaju lokalni i sistemski farmakoloski
potencijal. Zbog ovog bogatog sastava, kopriva se Koristi u
terapiji urinarnih  tegoba, reumatskih oboljenja i za
detoksikaciju organizma.

Farmakoloska svojstva i tradicionalna primena

Kopriva ima izrazeno protivupalno dejstvo povezano sa
smanjenjem inflamacije u zglobovima i misi¢éima, Cime se
pokazala korisnom kod stanja poput artritisa i reumatskih
oboljenja. Diureticka svojstva koprive omogucavaju poja¢ano
izlu€ivanje te€nosti, ¢ime se olak8avaju tegobe poput edema,
hipertenzije, kao i poremecaja u radu bubrega i mokra¢nog
sistema. Znacajnu ulogu ima i u podrSci zdravlju prostate,
posebno kod muskaraca sa benignom hiperplazijom prostate
(BPH), gde ekstrakt korena koprive pomaze u ublazavanju
urinarnih simptoma. Pored toga, kopriva deluje kao prirodni
antihistaminik, smanjujuéi simptome sezonskih alergija i
polenske kijavice. Istrazivanja su pokazala da kopriva moze
doprineti i regulaciji nivoa glukoze u krvi.

Kopriva kroz istoriju,
od rimskih legija do moderne fitoterapije

Jo$ u doba Rimskog carstva, kopriva je bila vise od obi¢ne biljke
sa livade. Legende govore da su legionari, marsirajuci kroz hladne
i vlazne krajeve severne Evrope, nosili sveze stabljike koprive i
“masirali” kozu njenim Zzarnim dladicama kako bi podstakli
cirkulaciju i zagrejali telo. U drevnom Egiptu, zapisi na Ebersovom
papirusu iz 16. veka p.n.e. preporucivali su koprivu kao lek protiv
artritisa i bolova u ledima. Vikinzi su je, pak, cenili kao dragocen
izvor vitamina C, ¢uvajuéi se od skorbuta na dugim putovanjima. U
srednjem veku, bila je neizostavan sastojak proleénih napitaka za
“Ci§¢enje krvi’, vracajuéi snagu posle dugih zimskih meseci. Od
skromne “korovske” biljke do posStovanog lekovitog sredstva,
kopriva je vekovima pratila ¢oveka, kako u zdravlju, tako i u
bolesti.

Klinicka potvrda i farmakologki mehanizmi

Terapijska efikasnost koprive (Urtica dioica L.) potvrdena je u
vise klini¢kih studija.

Reumatoidni artritis i artroze. List koprive zvani¢no je odobren
za tretman reumatoidnog artritisa i artroza, samostalno ili kao
dopuna standardnoj terapiji. Antiupalni efekti povezani su sa
inhibicijom COX-2 i smanjenjem produkcije proinflamatornih
citokina (Journal of Ethnopharmacology, 2014).

Benigna hiperplazija prostate (BHP). Koren koprive bogat je
triterpenima, posebno B-sitosterolom, koji inhibira 5a-reduktazu
i vezivanje androgena za SHBG, ¢ime pomaze regulaciju funkcije
prostate i sprecava uvecanje.

Klinicka evidencija: Randomizovana, dvostruko slepa, placebom
kontrolisana studija (Safarinejad, Journal of Urology, 2005)
potvrdila je smanjenje simptoma donjeg urinarnog trakta,
posebno kada se ekstrakt koprive koristi samostalno ili u
kombinaciji sa Serenoa repens.

Diureticko dejstvo. Istrazivanje objavlieno u Clinical
Therapeutics (2000) pokazalo je da ekstrakt lista koprive
povecava eliminaciju natrijuma i vode, poboljSava funkciju
bubrega i pomaze kod hipertenzije i perifernih edema.
Antiupalni efekat. Prema studiji objavljenoj u Journal of
Ethnopharmacology (2014), oralna i lokalna primena ekstrakta
lista znacajno smanjuje bol i upalu kod artritisa, zahvaljujuci
antioksidativnim i imunomodulatornim svojstvima.
Antialergijsko dejstvo. Kopriva modulide imunoloski odgovor
smanjenjem oslobadanja histamina. Randomizovana studija u
Phytotherapy Research (2013) pokazala je da je ekstrakt koprive
ublazio simptome alergijskog rinitisa kod 58% ispitanika.
Metabolicki efekti. Visestruka istrazivanja ukazuju da kopriva
moze doprineti smanjenju nivoa glukoze i LDL holesterola, ¢ime
se potencijalno smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti.



Pepermint (Mentha piperita L.)

Narodni nazivi: nana, metvica, metva, paprena nanaii dr.

Familija: ALamiaceae Rod: Mentha
Vrsta: Mentha piperita L. koja je prirodni hibrid morske
(Mentha aquatica) i pitome nane (Mentha spicata)

Botanicke karakteristike

Nana (Mentha piperita L.) je viSegodiSnja zeljasta biljka,
prirodni hibrid vodene metvice (Mentha aquatica) i pitome
metvice (Mentha spicata). Raste do 60 cm visine, sa
Cetvorougaonim, uspravnim stabljikama i naspramno
rasporedenim, jajastim do ovalnim listovima nazubljenih
ivica, tamnozelene boje, prekrivenim sitnim Zlezdanim
dlaCicama koje sadrze aromati¢no ulje. Cvetovi su sitni,
ruziCastoljubiCasti, grupisani u klasaste cvasti, a period
cvetanja traje od juna do septembra. Biljka preferira viazna
i polusenovita stanista, a u kulturi se gaji Sirom sveta radi
dobijanja etarskog ulja.

Hemijski sastav

nane karakteriSe visok sadrzaj bioloski aktivnih jedinjenja.
Etarsko ulje, koje se nalazi u Zlezdanim dlacicama listova,
sadrzi mentol kao dominantnu komponentu, uz prisustvo
mentona, izomentola, limonena i borneola, koji odreduju
karakteristiCan miris, ukus i farmakoloski profil biljke.
Flavonoidi, pre svega hesperidin i luteolin, ispoljavaju
snazna antioksidativna dejstva, dok fenolne kiseline -
ruzmarinska i kafeinska - doprinose protivupalnom i
antioksidativhom potencijalu. Pored toga, prisutni su tanini
i saponini, odgovorni za deo antimikrobnog dejstva. Svezi i
suSeni listovi sadrze polifenole, tanine, triterpene i gorke
materije, koje znacajno doprinose ukupnom terapijskom
efektu biljke.

Farmakoloska svojstva

Nana ispoljava viSestruka farmakoloSka dejstva potvrdena
eksperimentalnim i klinickim istrazivanjima. Kao digestivni
adjuvans, deluje spazmoliticki na glatku muskulaturu
gastrointestinalnog trakta, ¢ime ublazava meteorizam,
dispepsiju, gastroezofagealni refluks i abdominalne grceve.
Glavni monoterpenski alkohol etarskog ulja, mentol, poseduje
izrazeno analgetsko i spazmoliticko dejstvo. Topikalno izaziva
osecaj hladenja, smanjuje nociceptivni odgovor, relaksira
glatku i popre€noprugastu muskulaturu, te se Kkoristi kod
abdominalnih kolika i cefalalgija tenzionog tipa. Antimikrobna
aktivnost obuhvata inhibitorno delovanje na rast brojnih
Gram-pozitivnih i Gram-negativnih bakterija, kao i pojedinih
sojeva gljivica. U respiratornoj primeni, mentol i ostale
komponente etarskog ulja olakSavaju disanje, deluju blago
dekongestivno i ublazavaju simptome prehlade i kaslja.
Neurostimulativni efekti ogledaju se u poboljSanju budnosti,
koncentracije i kognitivne jasnoce. Protivupalno dejstvo,
posredovano fenolnim kiselinama i flavonoidima, zasniva se
na modulaciji proinflamatornih medijatora, $to je od znacaja u
tretmanu artritisa i drugih inflamatornih oboljenja.
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Klinicke studije: Terapijski efekti peperminta
Klinicka istrazivanja potvrdila su Sirok spektar terapijskih
efekata nane (Mentha piperita L.) i njenog etarskog ulja.
Studija objavljena u &asopisu Alimentary Pharmacology &
Therapeutics (2008) pokazala je da primena kapsula
etarskog ulja znacajno smanjuje bol, nadimanje i druge
simptome sindroma iritabilnog creva (IBS). Prema
rezultatima rada u Journal of Clinical Pharmacy and
Therapeutics (2010), topikalna primena mentola dovela je do
ublazavanja migrena i glavobolja tenzionog tipa. Istrazivanje
objavljeno u Phytotherapy Research (2015) potvrdilo je da
etarsko ulje nane efikasno ublazava simptome prehlade, dok
je studija u Journal of Clinical Psychopharmacology (2016)
pokazala da aromaterapija etarskim uljem znacajno smanjuje
nivo anksioznosti. Rad u International Journal of Food
Science & Technology (2007) dokumentovao je izrazenu
antimikrobnu aktivnost etarskog ulja nane protiv Sirokog
spektra bakterija i gljivica.

Nana se koristi jo$ od anti¢kih vremena, kako u kulinarstvu, tako i u medicini. Stari Egipéani su je dodavali lekovitim
uljima, dok su Grci i Rimljani koristili listove i etarsko ulje za aromatizovanje hrane, vina i u ritualima leCenja. Naziv
~.menta” poticCe iz latinskog Mentha, izvedenog iz gréke legende o nimfi Minthe, koju je bog podzemlja Had pretvorio u
biljku metvice. Tokom srednjeg veka u Evropi, nana je bila deo apotekarskih zapisa kao sredstvo protiv probavnih
tegoba i za osvezavanje daha. Danas je neizostavna u farmaceutskoj industriji, kozmetici, prehrambenim proizvodima i
aromaterapiji, ostajuci jedno od najpopularnijih biljnih sredstava za ublazavanje probavnog diskomforta i glavobolja.



Origano (Origanum vulgare L.)

Botanicke karakteristike

Origano (Origanum vulgare L.) je visegodi$nja zeljasta vrsta iz
porodice Lamiaceae. KarakteriSu je uspravne, ¢etvorougaone
stabljike prekrivene gustim, finim trihomima (dlacicama), koje
u optimalnim uslovima dostizu visinu od 20 do 80 cm. Listovi
su naspramno rasporedeni, kratko peteljkasti, ovalni do
elipti¢ni, celih ili blago nazubljenih ivica, sa izrazenom lisnom
nervaturom i finom pubescentnoséu. Cvetovi su sitni,
ruziCasti do ljubiCasti, grupisani u guste, metli¢aste ili klasaste
cvasti (verticilastere) koje se formiraju u gornjim nodusima
stabljike. Period cvetanja obi¢no traje od jula do oktobra, u
zavisnosti od geografske lokacije i klimatskih uslova.

Vrsta preferira sunana, suva i dobro drenirana stanista,
¢esto na kre€njackim ili kamenitim podlogama, i
rasprostranjena je u umerenim klimatskim zonama Evrope i
zapadne Azije. U prirodi se javlja na livadama, pasnjacima,
obodima Suma i u planinskim predelima, dok se u kulturi
uzgaja radi dobijanja etarskog ulja i kao kulinarski zacin.

Istorijski osvrt

Origano je jedna od najstarijih aromati¢nih i lekovitih biljaka
Mediterana, sa dokumentovanom upotrebom koja seze najmanje
3.000 godina unazad. Anti¢ki Grci su ga smatrali simbolom radosti
i srece. Naziv potice od grckih reci oros (planina) i ganos (radost).
Hipokrat je preporucivao origano kao antiseptik i za tretman
respiratornih i gastrointestinalnih tegoba, dok ga je Dioskorid, u
svom delu De Materia Medica (1. vek n.e.), opisao kao sredstvo
protiv trovanja i za poboljSanje varenja. Rimljani su origano Siroko
koristili u kulinarstvu i medicini, narocito kao konzervans za meso
zahvaljujuci njegovim antimikrobnim svojstvima. U srednjem veku,
prema zapisima iz monaskih herbariuma, bio je deo lekovitih vina i
melema protiv kaslja, upala grla i zubobolje. Etnobotanic¢ki podaci
iz istotne Evrope beleze da se origano koristio i za
narodnoj medicini Balkana Cesto je bio deo ,prole¢nih tonika” za
jacanje organizma.

Familija: Lamiaceae (usnatice)
Vrsta: Origanum vulgare
Narodni nazivi: mravinac, vranilova trava ili vranilovka

Hemijski sastav

Hemijski sastav origana (Origanum vulgare L.)
karakteriSe visok udeo bioloski aktivnih jedinjenja.
Etarsko ulje sadrzi dominantno karvakrol (do 85%), uz
timol, p-cimen, terpinen-4-ol, linalol i druge
monoterpene, odgovorne za izrazen antimikrobni i
aromati¢ni potencijal. Prisustvo flavonoida (apigenin,
luteolin, kvercetin) obezbeduje snaznu antioksidativnu
aktivnost, dok fenolne kiseline (ruzmarinska, kafeinska)
doprinose protivupalnim i antioksidativnim efektima.
Ostale znacCajne komponente ukljuuju triterpene,
fitosterole, vitamin C, kalcijum, gvozde i magnezijum.

Rod: Origanum

Farmakoloska svojstva

Antimikrobno dejstvo - etarsko ulje origana, narocito
karvakrol i timol, pokazuje izrazenu aktivnost protiv patogena
poput Escherichia coli i Salmonella spp., inhibirajudi
bakterijski rast i smanjujuci rezistenciju na antibiotike putem
ometanja bakterijske respiracije i metaboli¢kih procesa.
Antioksidativho dejstvo - flavonoidi i fenolne kiseline
efikasno neutralizuju slobodne radikale, stite¢i celije od
oksidativhog stresa i potencijalno doprinoseéi prevenciji
hroni¢nih bolesti.

Protivupalno dejstvo — potvrdeno smanjenje upalnih markera
u modelima inflamatornih bolesti (npr. artritis), uz inhibiciju
denaturacije proteina i redukciju inflamacije.

Digestivni tegobe - tradicionalno primenjivan za ublazavanje
gastrointestinalnih tegoba poput nadimanja i gorusice, sa
karminativnim i blagim ekspektorantnim delovanjem.
Imunomodulatorno dejstvo — podrzava imunolosku funkciju
kroz kombinovani antimikrobni i antiinflamatorni efekat.
Potencijalni antikancerogeni efekat — in vitro ispitivanja
ukazuju na sposobnost karvakrola da inhibira proliferaciju
Celija karcinoma, $to sugeriSe mogucénost primene u
komplementarnoj terapiji.

Klinicke studije

Klinicka istrazivanja potvrdila su Sirok spektar
farmakoloskih efekata origana (Origanum vulgare L.).
Studija objavljena u C&asopisu Journal of Applied
Microbiology (2001) pokazala je izrazenu antimikrobnu
aktivnost etarskog ulja origana protiv brojnih bakterijskih

patogena, ¢ime je opravdana njegova primena u
suzbijanju infekcija. Istrazivanje objavljeno u Food
Chemistry (2007) dokumentovalo je  snazna

antioksidativna svojstva flavonoida i fenolnih kiselina
prisutnih u biljci. Prema rezultatima studije u Journal of
Medicinal Food (2013), primena ekstrakta origana dovela
je do znaCajnog smanjenja upalnih markera kod
inflamatornih stanja. Rad objavljen u Phytotherapy
Research (2014) potvrdio je da etarsko ulje origana moze
ublaziti simptome prehlade, dok je istrazivanje u BMC
Complementary and Alternative Medicine (2015)
identifikovalo  karvakrol kao  efikasan inhibitor
proliferacije celija raka in vitro, ukazujuéi na njegov
potencijal u komplementarnoj onkoloskoj terapiji.



PerSun (Petroselinum crispus L.)

Familija: Apiaceae (Stitarke) Rod: Petroselinum
Vrsta: Petroselinum crispus (Mill.) Fuss

Botanicke karakteristike

PerSun je dvogodiSnja zeljasta biljka visine 20-60 cm,
intenzivnog aromati¢nog mirisa. U prvoj vegetacionoj
godini razvija rozetu perastih listova, dok u drugoj formira
uspravnu, Suplju stabljiku koja nosi cvasti. Listovi su
duboko perasti, tamnozeleni, glatki ili kovrdzavi, u
zavisnosti od varijeteta (var. crispum — kovrdzavi persun,
var. neapolitanum - ravnolisni perSun). Cvetovi su sitni,
zuckastozeleni, skupljeni u slozene Stitove (umbrele) sa
10-20 zrakova. Plod je dvodelna kalavica (mericarp),
duguljast, smede boje, sa izrazenim rebrima. Korenski
sistem je vretenast, mesnat i bele do Zuckaste boje.

Biljka potice iz istonog Mediterana, a danas se gaji Sirom

sveta. Preferira sunana do polusenovita stanista,
propusna i humusna zemljista bogata hranljivim
materijama.

Hemijski sastav

Vitamini - veoma bogat vitaminom C, zatim vitaminom A
(B-karoten), vitaminom K i folnom kiselinom.

Minerali — znaCajan sadrzaj gvozda, kalijuma, kalcijuma i
magnezijuma.

Fitonutrijenti — flavonoidi (apigenin, luteolin, kvercetin) sa
snaznim antioksidativnim svojstvima.

Etarsko ulje — sadrzi apiol i miristicin, koji poseduju
diureti¢ka, karminativna i antimikrobna svojstva.

Istorijski osvrt

PerSun se koristi vise od tri milenijuma. U anti¢koj Gr¢koj bio je
posvecen bogovima i koriSéen u svecanim vencima, a Hipokrat ga
je preporucivao za jaCanje bubrega i jetre. U rimskom periodu
sluzio je i kao zacin i kao lek protiv probavnih tegoba. Tokom
srednjeg veka zabeleZena je njegova upotreba protiv loSeg
zadaha, probavnih smetnji i kao tonik. Danas je globalno
rasprostranjen i cenjen kako u kulinarstvu, tako i u fitoterapiji.

Farmakoloska svojstva

PerSun (Petroselinum crispus L.) pokazuje viSestruka
farmakoloska dejstva potvrdena eksperimentalnim i klini¢kim
ispitivanjima. Diureticko delovanje ogleda se u stimulaciji
renalne ekskrecije urina i pospesenju eliminacije viska
intersticijalne te¢nosti, $to je od znacaja u redukciji edema.
Antioksidativna aktivnost, uslovljena visokim sadrzajem
askorbinske kiseline i flavonoidnih jedinjenja, doprinosi
neutralizaciji reaktivnih kiseoni¢nih vrsta i zastiti celijskih
struktura od oksidativnog ostecenja, ¢ime se potencijalno
redukuje rizik od razvoja hroni¢nih degenerativnih oboljenja.
Protivupalni efekat perSuna povezan je sa modulacijom
proinflamatornih medijatora, $to se klini¢ki moze iskoristiti
kod reumatoidnog artritisa i drugih inflamatornih patologija.
Kao digestivni adjuvans, persun ispoljava karminativno
dejstvo, ublazava meteorizam i dispepti¢ne tegobe, te
olakS8ava proces varenja. Imunomodulatorno delovanje
proizlazi iz sinergizma antioksidativnih i antiinflamatornih
komponenti, ¢ime se podrzava funkcionalna kompetencija
imunog sistema. Antioksidansi prisutni u perSunu, narocito
flavonoidi, mogu doprineti inhibiciji procesa kancerogeneze,
Sto ukazuje na potencijalno antikancerogeno svojstvo vrste.

Klinicke studije koje potvrduju efekte perSuna

Klinicka i eksperimentalna istrazivanja potvrdila su vise
farmakoloskih aktivnosti perSuna (Petroselinum crispus L.).
Studija objavljena u ¢asopisu Journal of Ethnopharmacology
(2000) dokazala je izrazeno diureti¢ko dejstvo i sposobnost
redukcije perifernin edema. Istrazivanje u Journal of
Medicinal Food (2013) dokumentovalo je snazan
antioksidativni i protivupalni potencijal biljke, sa mogué¢om
primenom u prevenciji inflamatornih oboljenja. Prema
nalazima iz Phytotherapy Research (2016), ekstrakt perSuna
moze doprineti smanjenju povisenog arterijskog pritiska. Rad
objavljen u Biological and Pharmaceutical Bulletin (2017)
potvrdio je hepatoprotektivno dejstvo i sposobnost zastite
jetre od oksidativnog oStecéenja. Takode, studija u
International Journal of Molecular Sciences (2014) ukazala je
na korist perSuna u unapredenju digestivne funkcije i opSteg
gastrointestinalnog zdravlja.

Diureti¢ko dejstvo perSuna (Petroselinum crispum) zasniva
se na njegovoj sposobnosti da pospesi eliminaciju viSka
te¢nosti putem mokrace, ¢ime se smanjuju edemi i ubrzava
izlu€ivanje metaboli¢kih nusproizvoda. Aktivhe komponente,
pre svega flavonoidi i etarska ulja bogata apiolom i
miristicinom, inhibiraju tubularnu reapsorpciju natrijuma
smanjenjem aktivnosti natrijum-kanala u bubreznim
kanalima. Time se smanjuje koncentracija natrijuma u plazmi,
a samim tim i osmotsko zadrzavanje vode, Sto dovodi do
povecane diureze. Pored natrijuma, perSun podstice i
eliminaciju drugih elektrolita, uklju¢ujuéi kalijum, doprinosedi
odrzavanju ravnoteze minerala i volumena telesnih te¢nosti.
Blago Sirenje aferentnih arteriola u bubrezima povecava
protok krvi kroz glomerule i obim glomerularne filtracije, dok
blaga iritacija bubreznog parenhima etarskim uljem moze
izazvati refleksno povecanje diureze, slicno efektu blagih
bilinih  stimulativnih  diuretika. Dodatno, antibakterijska
svojstva apiola i miristicina doprinose smanjenju patogene
mikroflore mokraénog sistema, ¢ime se indirektno podrzava
bubrezna funkcija i normalna diureza.



Kurkuma (Curcuma longa L.)

Botanicka klasifikacija
Familija: Zingiberaceae (familija dumbira) Rod: Curcuma
Vrsta: Curcuma longa

Botanicke karakteristike

Kurkuma je trajnica sa debelim, tuberoznim i razgranatim
rizomima, Cija boja poti¢e od prisustva kurkumina, a miris i
aroma od etarskih ulja poput turmerona i zingiberena.
Stabljika je pseudostabljika formirana od ¢&vrsto zbijenih
¢vorova listova i dostiZe visinu od oko 1 metar. Listovi su dugi,
uski i kopljasti, duzine do 1 metar, sa tamnozelenom gornjom i
svetlijom donjom stranom.

Cvetovi su skupljeni u guste cvasti koje se pojavljuju pre
potpunog razvoja listova, svetlozute boje, sa blagim
ruzi¢astim nijansama na spoljnim listi¢ima i ne proizvode
funkcionalni polen niti formiraju odrzivo seme, te se biljka
razmnozava iskljuivo vegetativno, podelom rizoma. Kurkuma
uspeva u tropskim i suptropskim klimatskim uslovima, pri
¢emu preferira dobro drenirana, plodna zemljiSta bogata
organskom materijom i stalnu, umerenu vlaznost.

Hemijski sastav

Glavna bioloski aktivha komponenta kurkume je kurkumin,
snazan prirodni polifenol zasluzan za jarku zutu boju i vecinu
njenih antiinflamatornih i antioksidativnih svojstava. Pored

kurkumina, prisutni su i drugi kurkuminoidi, poput
desmetoksikurkumina i  bisdesmetoksikurkumina,  koji
doprinose ukupnom farmakoloSkom potencijalu biljke.

Kurkuma sadrzi i znacajne koli¢ine eteri¢nih ulja, medu kojima
se izdvajaju turmeron i zingiberen, odgovorni za
karakteristi¢nu aromu i deo terapijskog delovanja. Takode je
dobar izvor vitamina C i B6, kao i minerala poput gvozda,
kalcijuma i magnezijuma. Prisustvo flavonoida i polifenola
dodatno pojaava antioksidativhe i protivupalne efekte
kurkume, doprinoseci njenoj Sirokoj primeni u prevenciji i
tretmanu razlicitih oboljenja.

Farmakoloska svojstva

Kurkuma (Curcuma longa L.) ispoljava Sirok spektar bioloskih
aktivnosti zahvaljujuéi visokom sadrzaju kurkumina i drugih
farmakoloski aktivnih komponenti. Njeno antiinflamatorno
dejstvo, jedno od najsnaznijih medu prirodnim jedinjenjima,
zashiva se na inhibiciji sinteze proinflamatornih citokina i
modulaciji signalnih puteva inflamacije, ¢ime se efikasno
ublazavaju simptomi artritisa, osteoartritisa i inflamatornih
bolesti creva. lIzrazeni antioksidativni potencijal kurkumina
omogucava neutralizaciju reaktivnih kiseoni¢nih vrsta (ROS),
smanjenje oksidativhog stresa i redukciju rizika od razvoja
hroni¢nih oboljenja, uklju€ujuci malignitete. Kurkumin pokazuje
i znacajan antikancerogeni efekat, inhibirajuci proliferaciju

neoplasti¢nin Celija i sprecavaju¢i njihovu metastatsku
diseminaciju. Doprinosi i oc€uvanju digestivhog zdravlja
stimulacijom sekrecije  Zudi, olak$avanjem varenja,
ublaZzavanjem dispepti¢nih tegoba i modulacijom

gastrointestinalne motilitete, $to je od koristi kod sindroma
iritabilnog creva (IBS). Njena neuroprotektivha svojstva
obuhvataju smanjenje neuroinflamacije, poboljSanje sinapti¢ke
plasti¢nosti i kognitivnih funkcija, pri ¢emu istrazivanja ukazuju
na potencijalnu primenu u prevenciji i usporavanju progresije
Alchajmerove bolesti. Dodatno, kurkuma pruza
kardiovaskularnu  zaStitu  poboljSanjem  hemodinamike,
smanjenjem inflamacije vaskularnog endotela i inhibicijom
aterogeneze, ¢ime doprinosi smanjenju rizika od ateroskleroze
i povezanih kardiovaskularnih dogadaja.

Klinicke studije: Terapijski efekti kurkume

Brojna klinicka i eksperimentalna istrazivanja potvrduju Sirok
terapijski potencijal kurkume (Curcuma longa L.) i njenog
glavnog bioaktivnog sastojka kurkumina. Studija ,Curcumin: The
Indian Solid Gold“ ukazala je na sposobnost kurkumina da
inhibira rast tumora i spreci metastatsko Sirenje kancerogenih
¢elija. U randomizovanoj studiji objavljenoj 2006. godine u
Casopisu Journal of Clinical and Experimental Rheumatology
potvrdeno je da kurkumin znacajno smanjuje bol i inflamaciju
kod pacijenata sa osteoartritisom.

Istrazivanje iz 2015. godine, objavljeno u Molecular Nutrition &
Food Research, pokazalo je da kurkumin smanjuje
neuroinflamaciju, $to otvara moguénosti njegove primene u
prevenciji i terapiji Alchajmerove bolesti. Studija iz 2012. godine
u Casopisu Cardiovascular Therapeutics ukazala je na povoljan
uticaj kurkumina na kardiovaskularno zdravlje kroz sniZzavanje
nivoa holesterola i redukciju inflamacije krvnih sudova.

Dodatno, istrazivanje iz 2010. godine, objavljeno u Molecular
and Cellular Biochemistry, naglasilo je znacajan efekat
kurkumina u tretmanu gastrointestinalnih  poremecaja,

uklju€ujuci sindrom iritabilnog creva (IBS) i gorusicu, potvrdujuci
njegovu visestruku klinicku primenu.

Farmakoloska svojstva

Kurkuma ima izuzetno bogatu i temeljno dokumentovanu istoriju
primene u tradicionalnim medicinskim, kulturnim i religijskim
praksama Azije, posebno na indijskom potkontinentu, gde se koristi
viSe od Cetiri milenijuma. U okviru Ajurvedske medicine, kurkuma je
bila cenjena kao ,zlatni prah” (haridra), sa Sirokim spektrom primena,
od proci§¢avanja krvi, stimulacije digestivnih funkcija i podsticanja
cirkulacije, do modulacije imunoloskog odgovora i prevencije
inflamatornih oboljenja. U tradicionalnoj kineskoj medicini, kurkuma se
svrstava medu biljke koje ,pokrecu krv“ i otklanjaju stagnaciju, te je
istorijski koriS¢ena u terapiji bolnih stanja, menstrualnih disfunkcija i
hroniénih inflamatornih procesa. U indijskom kulturno-religijskom
kontekstu, kurkuma prevazilazi farmakolosku dimenziju i zauzima
istaknuto mesto kao simbol blagostanja, procis¢enja i zastite. Njena
upotreba u hinduistickim ritualima, svadbenim ceremonijama i
festivalima ima viSeslojno znacenje, od obreda posvecenih
prociséenju tela i uma, do obeleZavanja novih pocetaka i osiguravanja
sre¢e u braku. Obi¢aj nanoSenja paste od kurkume na kozu mlade
uoCi vencanja deo je dugog tradicijskog nasleda, zasnovanog na
verovanju da kurkuma proci$éava, neguje i donosi blagoslov. U
srednjovekovnoj Evropi bila je poznata pod nazivom ,indijski $afran”,
koriséena ne samo kao zacin ve¢ i kao prirodno bojilo za tkanine, svilu
i hranu. u etnobotani¢kim zapisima, pominje i apotropejska upotreba
kurkume, prah se posipao oko kué¢nog praga ili nosio u vredici kao
amajlija protiv negativnih uticaja. Na taj nacin, kurkuma je kroz vekove
zadrzala status ne samo farmakolos$ki znac¢ajne biljke, ve¢ i kulturnog
simbola zdravlja, srece i duhovne zastite.



Seme bundeve (Cucurbita pepo L.)

Botanicka klasifikacija Familija: Cucurbitaceae Rod: Cucurbita (tikvenjace) Vrsta: Cucurbita pepo L.

Botanicke karakteristike

Cucurbita pepo je jednogodisnja zeljasta biljka poreklom iz
Amerike, prepoznatljiva po krupnim, okruglim plodovima
narandzaste boje Cije jezgro sadrzi hranljive semenke poznate
kao pepitas. Stabljike su puzajuée ili penjacke, duge i
razgranate, prekrivene sitnim dladicama. Listovi su veliki,
srcoliki, grubo nazubljenih ivica, dok su cvetovi upadljive zute
boje, jednodomni (odvojeni muski i zenski cvetovi na istoj
biljci). Bundeva uspeva u toplim, sun¢anim uslovima i dobro
dreniranom tlu, a danas se Siroko gaji Sirom sveta, kako zbog
svojih plodova, tako i zbog visokovrednih semenki. U nasem
narodu Cucurbita pepo se najée$ée naziva bundeva, tikva ili
bua (u nekim krajevima). Semenke se popularno zovu
semenke bundeve ili golice (kad su bez ljuske).

Hemijski sastav

Semenke bundeve sadrze priblizno 30-35% visokovrednih
proteina, predstavljajuéi znacajan izvor biljnih aminokiselina.

Bogate su nezasi¢enim masnim kiselinama, ukljucujuci
omega-3 alfa-linolensku kiselinu (ALA), koja doprinosi
zdravlju kardiovaskularnog sistema. Obiluju dijetetskim

vlaknima koja podsti¢u pravilnu funkciju digestivhog trakta.
Od minerala, posebno su zastuplijeni magnezijum, gvozde,
cink, kalcijum i fosfor, esencijalni za niz fizioloSkih procesa.
Semenke su znacajan izvor vitamina B kompleksa (niacin -
B3, folna kiselina — B9) i vitamina E, snaznog antioksidansa.
Prisustvo fitosterola doprinosi regulaciji nivoa holesterola, dok
karotenoidi, posebno lutein i zeaksantin, imaju kljuénu ulogu u
zastiti ¢elija od oksidativnog stresa i podrsci zdravlja ociju.

Farmakoloska svojstva

Semenke bundeve od davnina se koriste u tradicionalnoj
medicini za eliminaciju crevnih parazita i ublazavanje
digestivnih tegoba. Savremena klini¢ka istrazivanja potvrduju
njihove visestruke povoljine efekte, uklju¢ujuéi ublazavanje
simptoma benigne hiperplazije prostate (BHP) i poboljSanje
urinarne funkcije, snizenje krvnog pritiska i poboljSanje
lipidnog profila, regulaciju nivoa glukoze u krvi i unapredenje
metabolizma kod osoba sa dijabetesom, kao i smanjenje
oksidativnog  stresa  zahvaljujuéi  visokom  sadrzaju
antioksidansa. Bogatstvo dijetetskih vlakana doprinosi
poboljSanju funkcije creva i smanjenju rizika od opstipacije.

Istorijski znacaj

Semenke bundeve (Cucurbita pepo) imaju dugu tradiciju
upotrebe u ishrani i medicini. Starosedeoci Severne Amerike
koristili su ih hiljadama godina, smatrajuc¢i ih izuzetno
hranljivom i lekovitom namirnicom. U drevnim kulturama
semenke su sluzile ne samo kao vazan izvor hrane vec i kao
prirodni lek, naro€ito u tretmanu crevnih parazita i
ublazavanju digestivnih tegoba. Njihova vrednost prenosila
se generacijama, a kasnije su postale deo tradicionalne
medicine u mnogim delovima sveta, gde su se koristile za
ocCuvanje opsteg zdravlja i prevenciju bolesti.

Klinicke studije: &
Terapijski efekti semenki bundeve

Klini¢ka istrazivanja potvrduju Sirok spektar blagotvornih
dejstava semenki bundeve (Cucurbita pepo). Studija
objavljena u casopisu Urology (2009) pokazala je da
ekstrakt semenki bundeve moze znacajno ublaziti simptome
benigne hiperplazije prostate (BHP). Istrazivanje objavljeno u
Journal of Nutrition (2015) potvrdilo je njihov povoljan efekat
na snizavanje krvnog pritiska i poboljSanje lipidnog profila.
Rezultati studije iz 2016. godine ukazali su na sposobnost
regulacije nivoa $ecdera u krvi i unapredenja metabolizma
glukoze kod osoba sa dijabetesom. Takode, istraZivanje
objavljeno u ¢asopisu Phytotherapy Research (2017) istaklo
je znaCajno smanjenje oksidativhog stresa, Cime se
potencijalno doprinosi prevenciji razvoja hroni¢nih bolesti.

Bioloski mehanizmi delovanja
semenki bundeve kod BHP-a

Delotvornost semenki bundeve (Cucurbita pepo) u
ublazavanju simptoma BHP-a povezuje se pre svega sa
njihovim sadrzajem fitosterola, naroCito B-sitosterola, i
esencijalnih masnih kiselina. Fitosteroli deluju kompetitivho
sa holesterolom, inhibiSuéi njegovu apsorpciju i uti¢ué¢i na
enzime uklju¢ene u metabolizam androgena, pre svega 5a-
reduktazu. Ovaj enzim katalizuje konverziju testosterona u
dihidrotestosteron (DHT), potentniji androgen koji stimuliSe
proliferaciju stromalnih i epitelnih celija prostate, dovodedi
do njenog uvecanja.

Inhibicijom aktivnosti 5a-reduktaze dolazi do smanjenja
nivoa DHT-a u tkivu prostate, Sto moZze usporiti
hiperplasti¢ni proces i dovesti do smanjenja volumena
prostate ili ublazavanja pritiska na uretru. Pored toga,
nezasi¢ene masne kiseline i tokoferoli prisutni u ulju semenki
bundeve pokazuju antiinflamatorni efekat inhibicijom sinteze
proinflamatornih  citokina (IL-6, TNF-o) i modulacijom
eikozanoida, ¢ime se smanjuje lokalna inflamacija i otok
prostate. Antioksidativhe komponente, ukljucujuéi vitamin E,
lutein i zeaksantin, dodatno Stite tkivo prostate od
oksidativhog ostecenja, koje moze doprineti progresiji BHP-
a. Kombinacija hormonske modulacije, antiinflamatornog i
antioksidativnog delovanja predstavlja oshovu
farmakoloskog efekta semenki bundeve u ocuvanju zdravlja
prostate i smanjenju urinarnih tegoba povezanih sa BHP-om.



Imela (Viscum album L.)

Hemijski sastav

Imela obiluje bioaktivnim jedinjenjima koja znac¢ajno doprinose
njenim farmakoloskim i terapijskim svojstvima. Posebno se
izdvajaju lektini (ML-I, ML-Il, ML-Ill), proteinske strukture sa
izrazenim antitumorskim i imunomodulatornim delovanjem,
kao i viskotoksini, polipeptidi citolitickog efekta koji utiCu na
integritet Celijskih membrana. Prisustvo flavonoida poput
kvercetina, rutina i izoramnetina obezbeduje snazna
antioksidativna i protivupalna dejstva, dok fenolne kiseline
(kafeinska i ferulinska) dodatno pojaCavaju ovaj efekat
smanjenjem oksidativnog stresa i inflamatornih procesa.
Polisaharidi iz imele ispoljavaju izrazeno imunostimulativno
dejstvo, podstic¢udi aktivnost Celija imunog sistema. Pored
toga, fitosteroli, lignani i triterpeni doprinose njenoj ukupnoj
terapeutskoj  vrednosti, pruzaju¢i dodatnu  podrsku
kardiovaskularnom, imunoloSkom i protivupalnom delovaniju.

Farmakoloska svojstva imele (Viscum album L.)

Imela ispoljava Sirok spektar farmakoloSkih efekata
zahvaljujuéi  sinergijskom delovanju svojih  bioaktivnih
komponenti. Njeno imunomodulatorno dejstvo posebno je
izrazeno, lektini i polisaharidi stimuliSu proliferaciju i aktivnhost
limfocita i makrofaga, podsti¢uéi produkciju citokina i jacanje
odbrambenih mehanizama organizma. Ovaj efekat je od
posebnog znacaja u onkoloskim indikacijama, gde imela, kroz
preparate poput Iscadora i Helixora, pokazuje potencijal da
poboljsa toleranciju terapije i kvalitet Zivota obolelih od
malignih bolesti. Antitumorsko delovanje imele zasniva se na
sposobnosti lektina i viskotoksina da inhibiraju proliferaciju

tumorskih delija i indukuju apoptozu, uz istovremenu
modulaciju imunog odgovora domacdina. Kao snazan
antioksidans i antiinflamatorni agens, imela smanjuje

oksidativni stres i inflamatorne procese, ¢ime doprinosi zastiti
éelijskih struktura i poboljSanju funkcije kardiovaskularnog
sistema. Hipotenzivna i kardiotoni¢éna svojstva obuhvataju
blago sniZzenje krvnog pritiska, poboljSanje periferne
cirkulacije i stabilizaciju sréanog ritma, delimi¢no zahvaljujuci
relaksaciji glatkih misi¢a krvnih sudova. Pored toga, imela
ispoliava sedativno dejstvo, umirujuéi nervni sistem,
smanjujuci nivo stresa i anksioznosti, te poboljSavajuci kvalitet
sna. Odredena istrazivanja takode ukazuju na antivirusnu
aktivnost njenih ekstrakata, posebno u in vitro uslovima.
Ovakav kompleksan farmakoloski profil €ini imelu znacajnim
fitoterapijskim sredstvom sa primenom u imunoloskoj podrsci,
onkologiji, kardiologiji i komplementarnim terapijama.

Botanicka klasifikacija

Familija: Loranthaceae Rod: Viscum

Vrsta: Viscum album L.

Botanicke karakteristike

Imela je zimzelena poluparazitska vrsta iz porodice
Loranthaceae koja parazitira na granama listopadnog i
zimzelenog drveca, prvenstveno topole, jabuke, lipe i hrasta.
Formira guste, sfericne Zbunove precnika do 1 m. Stabljike
su razgranate, cilindriéne, Zuckastozelene boje, elasti¢ne
strukture. Listovi su naspramni, kozasti, elipti¢cni do
lancetasti, duzine 2-8 cm, sa celim marginama i izrazenim
centralnim nervom. Cvetovi su mali, Zu¢kastozeleni, dvopolni
ili jednopolni, grupisani u pazu$nim cvastima, cvetaju od
marta do aprila. Plod je okrugla, bela, vostana boba precnika
6-10 mm, sa lepljivom pulpom koja obavija jedno seme,
sazreva u kasnu jesen i ostaje na biljci tokom zime.
Klinicke studije: Terapijski efekti imele

Evropska klini¢ka ispitivanja pokazala su da standardizovani
ekstrakti imele, poput Iscador-a (komercijalni,
standardizovani ekstrakt imele), mogu znacajno doprineti
poboljSanju kvaliteta Zzivota onkoloskih pacijenata, a u
pojedinim studijama zabelezen je i potencijalni efekat na
produzenje prezivljavanja. Posebno je zapazen njihov
pozitivan uticaj na smanjenje umora, poboljSanje apetita,
ublazavanje bola i jacanje opsSteg osecaja dobrobiti tokom
terapije karcinoma.

Istrazivanje objavljeno u c¢asopisu Cancer Immunology,
Immunotherapy (2001) ukazalo je da primena ekstrakta
imele povecava aktivnost NK (natural killer) ¢elija i stimuliSe
produkciju kljuénih citokina, ¢ime se pojacava imunoloski
odgovor organizma protiv  malignih  Celija. Pored
imunomodulatornog dejstva, studija objavljena u Casopisu
Phytomedicine (2002) potvrdila je i blagi hipotenzivni efekat
imele, $to ukazuje na moguénost njene primene u regulaciji
povisenog krvnog pritiska.

Popularna upotreba i istorijski kontekst

Imela ima duboko ukorenjenu simboliku u evropskoj kulturnoj
i medicinskoj tradiciji. Jo§ od anti¢kih vremena smatrana je
biljkom mira i pomirenja, a tokom zimskih praznika sluzila je
kao simbol zajedniStva i dobrih namera. Kod starih Slovena,
imela je imala status svete biljke koja je nosila zaStitnu,
smatrana je darom bogova jer je rasla visoko u kro$njama
stabala, ,izmedu neba i zemlje, pa je verovano da poseduje
posebnu energiju i mo¢ da ¢uva od bolesti, nesrece i zlih
sila. Kod Kelta, naroCito kod druida, imela je bila jedna od
najpostovanijih biljaka. Brala se isklju€ivo zlatnim srpom, u
ceremonijama koje su pratile posebne molitve i Zrtveni
obredi. U srednjovekovnoj Evropi pripisivana su joj
apotropejska svojstva, te je nosena ili postavljana u domove
kao zastita od zlih duhova i nesre¢e. U narodnoj medicini
imela je kori$¢ena za regulaciju krvnog pritiska, ublazavanje

epilepticnih  napada i tretman razli¢itih neuroloskih
poremecaja. Njena upotreba u savremenoj fitoterapiji
naroCito je izrazena u onkologiji, gde standardizovani

ekstrakti, poput preparata Iscador, imaju znacajnu ulogu u
integrativnim terapijskim pristupima. Brojna istrazivanja
potvrduju da imela moze doprineti poboljSanju kvaliteta
zivota onkoloskih pacijenata, jacanju imunoloske funkcije i
ublazavanju nezeljenih efekata konvencionalnih terapija.



Glog (Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.)

Botanicka klasifikacija

Familija: Rosaceae (porodica ruza)

Rod: Crataegus
Vrsta: Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.

Hemijski sastav

Glog (Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.) bogat
je raznovrsnim bioaktivnim jedinjenjima koja doprinose
njegovim farmakoloskim svojstvima. Sadrzi flavonoide poput
kaempferola, kvercetina i izoramnetina, koji ispoljavaju snazno
antioksidativno i protivupalno dejstvo. Proantocijanidini
predstavljaju moc¢ne antioksidanse koji Stite integritet krvnih
sudova i smanjuju inflamatorne procese, dok saponini
doprinose kardioprotektivnom efektu snizavanjem nivoa
holesterola i poboljSanjem cirkulacije. Prisustvo tanina
obezbeduje adstringentno dejstvo, korisno za smanjenje
inflamacije i jaCanje strukture krvnih sudova. Glikozidi
flavonola pomazu relaksaciju vaskularnog glatkog misi¢énog
tkiva i poboljSavaju funkciju krvnih sudova. Fenolne kiseline,
medu kojima se izdvajaju kafeinska i hlorogenska, dodatno
doprinose antioksidativnim i protivupalnim efektima. Vitamin C
jaca imuni sistem i pruza snaznu antioksidativnu zastitu, ¢ime
se pojacava ukupni zdravstveni potencijal ove biljke.

Farmakoloska svojstva

Glog ispoljava Sirok spektar kardioprotektivnih aktivnosti
usled visokog sadrzaja flavonoida, proantocijanidina i fenolnih
kiselina. Deluje vazodilatatorno, podstic¢udi relaksaciju glatke
muskulature krvnih sudova i poboljSanje sistemske i
koronarne cirkulacije, ¢ime se smanjuje periferni vaskularni
otpor i optimizuje perfuzija miokarda. Poseduje sposobnost
shizavanja arterijskog pritiska i modulacije sréane frekvencije,
Sto doprinosi povecéanju kontraktilne efikasnosti miokarda i
ublazavaniju klini¢kih manifestacija sréane insuficijencije.
Izrazen antioksidativni potencijal gloga obezbeduje zastitu
kardiovaskularnog sistema od oksidativnog ostecenja, dok
njegovo antiinflamatorno  dejstvo  doprinosi  redukciji
inflamatornih procesa u miokardu i vaskularnim strukturama.
Blagi sedativni efekat posreduje u smanjenju psihicke
napetosti, anksioznosti i poremecaja sna, dok istovremeno
stimulativno deluje na digestivni trakt, unapredujuci
peristaltiku i tonus gastrointestinalnog sistema. Posebno je
indikovan kod pacijenata sa perifernom cirkulatornom
insuficijencijom, gde doprinosi poboljSanju mikrocirkulacije i
smanjenju simptoma slabog perifernog protoka krvi.

Botanicke karakteristike

Glog je listopadni zbun ili nisko drvo koje dostize visinu od
oko 3-12 metara, rasprostranjen Sirom Evrope i delova Azije.
Crataegus monogyna, poznat kao obi¢ni glog ili ,one-seed
hawthorn, karakteriSu guste, trnovite grane i tamnozeleni,
duboko urezani listovi koji u jesen poprime zlatnozutu boju.
Cvetovi, bele do ruzi¢aste boje, javljaju se u prolece, dok u
jesen dozrevaju sjajne crvene bobice. Crataegus
oxyacantha, €esto nazivan severnoevropski glog, pokazuje
sliéne morfoloSke osobine, trnovite grane, bele cvetove i
ovalne crvene plodove. Obe vrste najbolje uspevaju na
suvim, dobro dreniranim, ¢esto kamenitim zemljiStima, a
zbog svoje gustine, izdrzljivosti i estetske privla¢nosti, glog
se Cesto koristi za formiranje zivih ograda.

Klinicke studije: Terapijski efekti gloga

Vise klini¢kih studija potvrdilo je znacajan terapijski potencijal
gloga (Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.) u oblasti
kardiovaskularnog zdravlja. Studija iz 2009. godine pokazala je
da ekstrakt gloga moze poboljsati funkciju srca i ublaZiti
simptome kardiovaskularnin oboljenja, uklju¢ujué¢i aritmije,
hipertenziju i anginu pektoris. Istrazivanje iz 2008. godine
ukazalo je na moguénost znacdajnog snizenja sistolnog i
dijastolnog krvnog pritiska kod osoba sa hipertenzijom.

Dalje, studija iz 2010. godine potvrdila je da primena gloga
dovodi do ublazavanja simptoma sréane insuficijencije, poput
hroni€énog umora i dispneje. Istrazivanje iz 2011. godine pokazalo
je da glog, zahvaljuju¢i blagim sedativnim svojstvima, moze
doprineti poboljSanju kvaliteta sna i redukciji nivoa stresa.
Kona¢no, studija iz 2012. godine potvrdila je njegova
protivupalna svojstva, posebno znacajna za smanjenje
inflamacije unutar kardiovaskularnog sistema, ¢ime se dodatno
podrzava njegovo kardioprotektivno dejstvo.

Popularna upotreba i istorijski kontekst

Glog ima dugu i bogatu istoriju primene u tradicionalnoj medicini
i narodnim obic¢ajima Sirom Evrope i Azije. U anti¢koj Grc¢koj
smatran je svetom biljkom posveéenom boginji Afroditi,
simbolom ljubavi, plodnosti i zastite. Upotrebljavao se u le¢enju
sréanih oboljenja, poremedaja varenja, a verovalo se i da
olakSava porodaj. Grcki svadbeni obredi ¢esto su ukljucivali
grancice gloga kao simbol srec¢e i plodnosti. U srednjem veku
glog je imao dvostruku ulogu, lekovitu i apotropejsku. Sadili su
ga oko kuca i imanja kako bi pruzao simboli¢nu i ,magi¢nu”
zastitu od zlih duhova i nesrece. Njegove bele cvetove i crvene
plodove povezivali su sa Cistotom, snagom i vitalno$éu. U to
vreme, U narodnoj medicini kori$éen je kao tonik za srce, ¢ime je
stekao reputaciju koja se odrzala sve do savremenog doba.

U tradicionalnoj evropskoj fitoterapiji glog je vekovima cenjen
kao jedno od najefikasnijih prirodnih sredstava za jacanje srca i
krvnih sudova. Njegova primena obuhvatala je poboljSanje
cirkulacije, ublazavanje tegoba kod ,slabog srca“ i jacanje
organizma u starijoj zivotnoj dobi.

U pojedinim slovenskim krajevima postojalo je verovanje da glog
stoji na ,granicama svetova“, cesto je rastao pored puteva,
raskrsnica ili groblja, pa je simboli€no predstavijao cuvara
prolaza izmedu zivih i mrtvih. Zbog toga se koristio i u
pogrebnim obredima: grancica gloga mogla je biti polozena u
grob ili noSena od strane ozalo$¢enih kao znak zastite i sigurnog
prelaska pokojnika u ,,0naj svet”. Prema verovanjima koja su bila
rasprostranjena kod juznih Slovena, narocito u Srbiji, Bugarskoj i
delovima Dalmacije, drvo gloga se smatralo jednim od
najsnaznijih prirodnih ,,oruzja“ protiv vampira i drugih zlih biéa iz
narodne demonologije.



Hajducka trava (Achillea millefolium L.)

Botanicke karakteristike

Hajdu€ka trava (Achillea millefolium L.) je viSegodisnja
zeljasta vrsta iz porodice Asteraceae, poreklom iz Evrope i
Azije, koja dostize visinu od 30 do 80 cm. Stabljika je
uspravna, naj¢e$¢e jednostavna ili slabo razgranata,
prekrivena gustim finim dlaCicama (tomentum), $to joj daje
blago vunast izgled. Listovi su naizmeni¢ni, duguljasto-
lancetasti, viSestruko perasto deljeni na brojne uske reznjeve,
S§to im daje karakteristiCan perast izgled; cesto imaju
srebrnkasti odsjaj zbog prisustva dladica. Cvast je slozena,
Stitasta (korimbozna), sastavljena od velikog broja sitnih
cvetnih glavi€ica bele do ruzi¢aste boje, koje cvetaju od juna
do septembra. Plod je sitna, gola ahenija, duga oko 2 mm, bez
papusa. Bilka se razmnoZava generativnho semenom i
vegetativno puzaju¢im podankom (rizomom).

Prirodno raste na suvim pasnjacima, livadama, rubovima
Suma i zapuStenim staniStima, od nizijskih predela do
planinskih visina, naj¢es¢e do oko 1700 m nadmorske visine

Hemijski sastav

Hemijski sastav hajducke trave obuhvata kompleksan niz
bioaktivnih jedinjenja koja sinergijski doprinose njenim
farmakoloskim efektima. Eteri¢no ulje, &iji glavni konstituenti
uklju¢uju azulene, kamfen, hamazulen i farnezen, odgovorno
je pre svega za izrazeno protivupalno dejstvo, kao i za
stimulaciju epitelizacije i regeneracije tkiva. Flavonoidi, medu
kojima dominiraju kvercetin, apigenin i luteolin, poseduju
snazan antioksidativni kapacitet, efikasno neutralizuju
reaktivne kiseoni¢ne vrste i Stite celijske membrane od
oksidativnog oStecenja. Tanini ispoljavaju adstringentno
dejstvo, korisno u hemostazi i sanaciji upalnih procesa
sluzokoze. Alkaloidi, iako prisutni u manjim koncentracijama,
doprinose ukupnom bioloSkom spektru dejstva biljke.
Kumarini su nosioci antikoagulantnih svojstava, dok saponini
stimuliSu imunoloski sistem i pojacavaju antiinfektivni
potencijal ekstrakata hajducke trave.

Botanicka klasifikacija

Familija: Asteraceae (glavocike) Rod: Achillea

Vrsta: Achillea millefolium L.

Farmakoloska svojstva

Hajducka trava (Achillea millefolium L.) ispoljava Sirok
spektar farmakoloSkih aktivnosti koje potvrduju njenu
dugotrajnu primenu u fitoterapiji. Zahvaljuju¢i bogatom
hemijskom sastavu, ekstrakti biljke pokazuju izrazeno
protivupalno dejstvo, Sto ih ¢ini korisnim u tretmanu upalnih
stanja poput artritisa i gastritisa. Antibakterijska i
antigljivicna svojstva omogucavaju inhibiciju rasta patogenih
mikroorganizama, ukljucujuci Escherichia coli,
Staphylococcus aureus i gljivice roda Candida, posebno
Candida albicans. Njeno spazmoliti¢ko dejstvo povoljno
deluje na gréeve glatke muskulature digestivhog i
reproduktivnog sistema, dok hemostatski efekat doprinosi
zaustavljanju manjih krvarenja. Biljka poseduje i blago
sedativna svojstva, koja pomazu u smanjenju anksioznosti i
poboljSanju kvaliteta sna. Diureti¢ko dejstvo hajducke trave
podsti¢e eliminaciju toksina iz organizma, poboljSava rad
jetre i doprinosi smanjenju nadutosti, istovremeno
olak$avajudi proces varenja.

Klinicke studije: Terapeutska primena hajducke trave

Dizmenoreja (Menstrualni diskomfort) Randomizovano,
dvostruko slepo KliniCko ispitivanje iz 2015. godine (Jenabi i
saradnici) pokazalo je da konzumacija caja od Achillea
millefolium znacajno smanjuje intenzitet menstrualnog bola kod
pacijentkinja sa primarnom dismenorejom u poredenju sa
placebom.

Mucositis usled hemoterapije Klinicka studija (Hajisalem i
saradnici) utvrdila je da ispiranje usne duplje rastvorom sa
Achillea millefolium znacajno smanjuje intenzitet oralnog
mukozitisa izazvanog hemoterapijom kod pacijenata sa akutnom
mijeloi€nom leukemijom. U poredenju sa kontrolnom grupom,
pacijenti su brze ostvarivali remisiju simptoma i imali manju
potrebu za analgeticima.

Multipla skleroza (MS) Randomizovano, placebo-kontrolisano
klinicko ispitivanje iz 2019. godine (Ayoobi i saradnici) pokazalo
je da suplementacija ekstraktom Achillea millefolium znacajno
smanjuje godisnju u€estalost relapsa i zapreminu lezija na MRI,

poboljSava kognitivne funkcije i snizava EDSS skor kod
pacijenata sa multiplom sklerozom.
Sindrom iritabilnog creva (SIC) Zabelezeno je klini¢ko

ispitivanje u kojem je Achillea millefolium, u kombinaciji sa
drugim biljnim vrstama, primenjivana kao deo terapijskog
protokola kod sindroma iritabilnog creva, Sto ukazuje na
potencijal, iako studija nije bila fokusirana isklju¢ivo na ovu
biljku.

Naziv ,hajducka“ potiCe iz vremena kada su hajduci,
odmetnuti vojnici, ustanicki borci i zastitnici naroda, koristili
ovu biljku za zaustavljanje krvarenja i brze zarastanje rana
zadobijenih u borbama. Svjeze usitnjeni listovi ili obloge
stavljali su se direktno na rane kako bi se sprecilo krvarenje,
ubrzalo zatvaranje povrede i smanjila mogucnost infekcije.
Ova hemostatska svojstva dobro su poznata i u savremenoj
fitoterapiji. Isto tako, latinski rodni naziv Achillea potiCe iz
gr¢ke mitologije po junaku Ahilu, za koga legenda kaze da je
koristio ovu bilku da leCi rane svojih vojnika tokom
Trojanskog rata. Epitet millefolium (,hiljadolisni“) odnosi se
na karakteristi¢ne listove, duboko perasto usecene u brojne
sitne reznjeve.



Rosa canina L. (Sipurak, Sipak, Divlja ruza, Pasja ruza)

Botanicka klasifikacija

Familija: Rosaceae Rod: Rosa
Vrsta: Rosa canina L.

Botanicke karakteristike

Rosa canina je viSegodisnji, trnoviti Zbun iz familije Rosaceae,
koji moze dostici visinu od 1,5 do 3 metra. Stabljike su tanke,
savitljive i obrasle kukastim trnjem. Listovi su naizmjenicni,
neparno perasti, sastavljeni od 5 do 7 jajastih, ostro
nazubljenih listiéa duzine 1,5-4 cm, goli na licu i sa retkim
dlaCicama na nali¢ju. Cvetovi su pojedinacni ili po nekoliko u
cvasti, bledo ruzi¢aste do bele boje, intenzivnog i prijatnog
mirisa, a cvetanje se odvija od maja do jula. Plodovi
(pseudofructus), poznati kao Sipurci, ovalnog su oblika,
svetlocrvene do crveno-narandzaste boje, sazrevaju u jesen i
sadrze vedi broj tvrdih semenki obavijenih dla¢icama. Cesto
ostaju na biljci i tokom zimskog perioda.

Hemijski sastav

Plodovi Rosa canina predstavljaju izuzetno bogat izvor
bioaktivnih jedinjenja sa Sirokim spektrom nutritivnih i
terapijskih svojstava. Sadrze izuzetno visoke koncentracije
vitamina C, u rasponu od 200 do 2500 mg na 100 g, Sto
viSestruko premasuje sadrzaj ovog vitamina u citrusima i
doprinosi snaznom antioksidativnom potencijalu. Prisustvo
flavonoida, prvenstveno kvercetina i katehina, dodatno
pojacava antioksidativna i protivupalna dejstva. Karotenoidi,
ukljuéujuci B-karoten, likopen i lutein, odgovorni su ne samo
za intenzivnu boju plodova ve¢ i za zastitu Ccelija od
oksidativnog stresa.

Organske kiseline, poput limunske i jabucne, doprinose
svezem, kiselkastom ukusu i uc€estvuju u metabolickim
procesima. Esencijalne masne kiseline, medu kojima
dominiraju linolna, oleinska i a-linolenska kiselina, podrzavaju
zdravlje kardiovaskularnog sistema i integritet Ccelijskih
membrana. Pektini i polisaharidi prisutni u plodu imaju
povoljan efekat na probavu i ispoljavaju imunomodulatornu
aktivnost. Dodatno, plodovi su znacajan izvor vitamina A, B1,
B2, E i K, kao i minerala kalijuma, kalcijuma, magnezijuma,
gvozda i cinka, ¢ime doprinose ocuvanju opsteg zdravlja i
metaboli¢ke ravnoteze.

Farmakoloska svojstva

Rosa canina ispoljava Sirok spektar farmakoloSkih aktivnosti,
prvenstveno zahvaljujuéi visokom sadrzaju vitamina C i flavonoida, Cija
sinergisticka interakcija znacajno stimuliSe imunoloski odgovor,
povecava otpornost organizma i obezbeduje zastitu od bakterijskih i
virusnih patogena. lzrazen antioksidativni potencijal omogucava
efikasnu neutralizaciju reaktivnih kiseoni¢nih vrsta, ¢ime se usporavaju
procesi oksidativnog starenja i prevenira ostecenje Celijskih struktura.
Protivupalno delovanje Rosa canina posebno dolazi do izrazaja kod
hroni¢nih inflamatornih oboljenja, poput osteoartritisa, gde je
dokumentovano smanjenje intenziteta bola i poboljsanje funkcionalne
pokretljivosti zglobova. Pored toga, bilika pokazuje blago diuretic¢ko i
laksativno dejstvo, olakSavajuci eliminaciju viska te¢nosti i podsti¢uci
peristaltiku creva. Njen hipoglikemijski potencijal doprinosi regulaciji
glikemije, pri €¢emu ispoljava i antihiperglikemijski efekat.
Kardioprotektivno dejstvo ogleda se u sposobnosti smanjenja
serumskih nivoa ukupnog i LDL holesterola, regulacije arterijskog
pritiska i poboljSanja endotelne  funkcije. Istovremeno,
hepatoprotektivha i gastroprotektivna svojstva pruzaju zastitu
hepatocitima i gastrointestinalnoj sluzokozi od oksidativhog i
inflamatornog os$tecenja. Redovna upotreba Sipurka podsti¢e
regeneraciju koze, vezivnog tkiva i zglobnih struktura, ¢ime znacajno
doprinosi o¢uvanju opSte homeostaze i vitalnosti organizma.

Klinicke studije: Terapijski efekti Sipurka

Klini¢ko ispitivanje sprovedeno 2008. godine (Christensen i
saradnici) pokazalo je da ekstrakti Rosa canina, posebno oni
standardizovani na sadrzaj galaktolipida, znacajno redukuju
intenzitet bola i poboljSavaju pokretljivost kod pacijenata sa
osteoartritisom, uz istovremeno smanjenje potrebe za
primenom analgetika.

Studija iz 2011. godine (Andersson i saradnici) potvrdila je
povoljan uticaj suplementacije Sipurkom na kardiovaskularne
parametre,  ukljucuju¢i  snizenje  koncentracije LDL
holesterola, poboljSanje endotelne funkcije i redukciju
arterijskog pritiska.

Zahvaljujudi izuzetno visokom sadrZaju vitamina C, Sipurak
moze doprineti skraéenju trajanja prehlade i jacanju
imunoloskog odgovora.

Eksperimentalna istrazivanja na zZivotinjskim modelima
ukazuju da ekstrakti Rosa canina poboljSavaju insulinsku
osetljivost i doprinose snizenju glikemije, Sto potvrduje njen
potencijal u prevenciji i terapiji metaboli¢kih poremecaja.
Istorijski kontekst upotrebe Sipurka duboko je ukorenjen u
evropskoj i azijskoj tradiciji, gde je ova biljka bila cenjena i
kao hrana i kao lek. Jo$ u antickom Rimu koristila se u
le€enju razli¢itih oboljenja, a Plinije Stariji ju je opisivao kao
biljku koja jaca organizam i ubrzava oporavak. Tokom
srednjeg veka, Sipurak je bio sastavni deo manastirskih
herbarijuma, gde je preporudivan za jaCanje srca,
podsticanje varenja i leCenje infekcija.

Posebno se isti¢e njegova upotreba tokom Drugog svetskog
rata u Velikoj Britaniji, kada je zbog nestaSice agruma
stanovnis$tvo sakupljalo plodove divlje ruze radi spravljanja
sirupa bogatog vitaminom C, ¢ime se spreCavala pojava
skorbuta kod dece. U narodnoj medicini Balkana, Sipurak je
vekovima koris¢en u vidu cajeva, sirupa i marmelada za
jaCanje imuniteta, ublazavanje kaSlja i poboljSanje krvne
slike.

U slovenskoj tradiciji Sipurak je <&esto povezivan sa
simbolikom vitalnosti i zasStite, a granlice sa trnjem
postavljale su se oko kuce ili baste kako bi se sprecio ulazak
LZlin sila“. Pored lekovitih svojstava, Sipurak je zauzimao
znacajno mesto i u ishrani, od njega su se pripremali
dzemovi, voéni napici i fermentisani napici, spajajuci
nutritivhu vrednost sa preventivno-medicinskom ulogom.



Sremus (Allium ursinum)

Botanicka klasifikacija

Familija: Alliaceae (lukovice) Rod: Allium

Vrsta: Allium ursinum L.
Botanicke karakteristike

Sremus$ (Allium ursinum L.), poznat i kao medvedi luk ili divlji
beli luk, je viSegodiSnja zeljasta bilka iz porodice
Amaryllidaceae, koja u zavisnosti od uslova staniSta dostize
visinu od 20 do 50 cm. Odlikuje se Sirokim, elipti¢nim,
intenzivno zelenim listovima sa izduzenom peteljkom, koji pri
trljanju ispustaju karakteristiCan miris belog luka — pouzdan
morfoloski znak raspoznavanja.

Cvetovi su beli, pravilni i zvezdastog oblika, grupisani u rahle,
Stitaste cvasti koje se razvijaju na bezlisnoj cvetnoj stabiljici.
Period cvetanja traje od aprila do jula, u zavisnosti od
nadmorske visine i mikroklimatskih uslova.

Prirodno raste u vlaznim, zasencenim Sumskim podrucjima,
narocCito u listopadnim i bukovim Sumama Sirom Evrope, gde
formira guste kolonije koje u prole¢e prekrivaju Sumsko tlo.

Hemijski sastav

Sremu$ je bogat bioaktivhim sumpornim jedinjenjima, medu
kojima se istiCe alicin, nestabilni tiolski spoj koji nastaje
enzimatskom hidrolizom allina posredstvom enzima allinaze,
usled mehani¢kog ostecenja biljnog tkiva (secenje, gnjecenje).
Pored alicina, biljka sadrzi flavonoide, polisaharide, karoten i
vitamin G, koji sinergijski  doprinose izrazenom
antioksidativhom kapacitetu, neutralizaciji reaktivnih
kiseoni¢nih vrsta i zastiti celijskih membrana i DNK od
oksidativnog ostecéenja. Flavonoidi i polisaharidi ispoljavaju i
spazmoliticko  dejstvo, ublazavajuéi  kontrakcije glatke
muskulature, dok sumporna jedinjenja i fenolne komponente
dodatno potenciraju antimikrobni u¢inak ove biljke.

Farmakoloska svojstva

Sremus ispoljava Sirok spektar farmakoloskih svojstava koja
ga Cine znacajnim u fitoterapiji. Na kardiovaskularni sistem
deluje snizavanjem krvnog pritiska, poboljSanjem cirkulacije i
optimizacijom lipidnog profila, ¢ime doprinosi smanjenju
aterosklerotskih promena. Njegovo antimikrobno dejstvo
obuhvata efikasnost protiv razliCitih sojeva bakterija i
gljivica, dok izrazen antioksidativni potencijal omogucéava

neutralizaciju slobodnih radikala i =zastitu Ccelija od
oksidativnog  oStecenja. Pored toga, poseduje i
spazmoliti¢ko dejstvo, opustajudi glatke misice

gastrointestinalnog trakta, Sto ublaZzava nadutost i probavne
nelagodnosti. Istrazivanja takode ukazuju na njegov
antiproliferativni potencijal, sa sposobnos$c¢u inhibicije rasta i
indukcije apoptoze kod odredenih tipova Celija raka.

Klinicke studije: Terapijski efekti sremusa

Klinicka i eksperimentalna istrazivanja potvrduju znacajne
terapeutske potencijale sremusa (Allium ursinum L.) u
oCuvanju kardiovaskularnog zdravlja i prevenciji hroni¢nih
bolesti. Studija iz 2008. godine, objavljena u casopisu
Phytotherapy Research, pokazala je da ekstrakt sremusa
znaCajno smanjuje nivo ukupnog i LDL holesterola, uz
istovremeno povecanje HDL holesterola kod pacijenata sa
dislipidemijom. Istrazivanje iz 2010. godine (Planta Medica)
potvrdilo je antihipertenzivni efekat vodenog ekstrakta
sremusa kod osoba sa blagom do umerenom hipertenzijom.
Dalje, studija iz 2012. godine (Journal of Agricultural and
Food Chemistry) istakla je snaznu antioksidativhu aktivnost
sremusa, pripisanu visokom sadrzaju sumpornih jedinjenja i
fenolnih komponenti, sa zna€ajnim potencijalom u prevenciji
kardiovaskularnih oboljenja. Eksperimentalni radovi na
zivotinjskim modelima dodatno su potvrdili da sremus
smanjuje razvoj aterosklerotskih lezija i poboljSava funkciju
endotela, Cime doprinosi ukupnoj zastiti krvnih sudova i
optimizaciji cirkulacije.

Istorijska i tradicionalna upotreba

Istorijska i etnobotani¢ka upotreba sremusa duboko je
ukorenjena u evropskoj tradiciji, sa posebno izrazenim znacajem
u slovenskoj i keltskoj kulturnoj bastini, gde je visoko vrednovan
i kao nutritivni resurs i kao farmakoloski aktivna biljka. U okviru
tradicionalne medicine primenjivan je u tretmanu dispepti¢nih
tegoba, meteorizma, intestinalnih parazitoza i respiratornih
infekcija, dok je u prole¢nim mesecima preporucivan kao
prirodni detoksikacioni agens (,prole¢ni tonik”) sa ciljem
stimulacije imunoloskog odgovora i remineralizacije organizma
nakon zimskog perioda nutritivnog deficita. Etnolingvisti¢ko
poreklo naziva ,medvedi luk” poti€e iz verovanja, potvrdenog
etoloSkim posmatranjima, da medvedi nakon hibernacije
instinktivno konzumiraju ovu biljku radi gastrointestinalnog
proCiséavanja i obnavljanja  vitalnosti.  Srednjovekovni
herbarijumi beleze sremus kao ,herbam quae pulmones aperit et
ventriculum ab venenis liberat” (biljika koja otvara pluéa i
oslobada Zeludac od otrova), dok su ga keltski druidi smatrali
.sacra herba”,svetom biljkom sa sposobnoscu purifikacije tela i
duha.

U slovenskoj apotropejskoj tradiciji sremu$ je, analogno belom
luku, smatran fitoprotektivnim agensom protiv zlonamernih
entiteta, uroka i bolesti. Antropoloski zapisi potvrduju praksu
noSenja svezih listova u amajlijama ili njihovog postavljanja iznad
ulaza u domove radi profilakticke zaStite. Pored
farmakoterapijske upotrebe, sremus je imao i znac¢ajnu ulogu u
etno-gastronomiji, koristio se u pripremi sezonskih salata, supa i
aromati¢nih pasti, ¢ime je predstavljao spoj funkcionalne hrane i
tradicionalnog fitoterapijskog sredstva.



Vitex agnus-castus (Konopljika, Drvo cednosti)

Botanicka klasifikacija

Botanicke karakteristike

Konopljika je listopadni, aromati¢ni grm koji u povoljnim
uslovima moze dostic¢i visinu od 3 do 4 metra. Karakteristi¢na
je po Cetvorougaonoj, svetlozelenoj, blago dlakavoj stabljici.
Listovi su naspramno rasporedeni, prstasto deljeni na 5 do 7
Siljastih, mirisnih listic¢a. Cvetovi su sitni, ljubi¢asto-plavi ili
ruziCasti, grupisani u duge, isprekidane cvasti, i odlikuju se
prijatnim, slatkastim mirisom. Plodovi su male, tamnosmede
do crne bobice, aromati¢nog mirisa i ukusa koji podsec¢a na
biber. Prirodno je rasprostranjena u mediteranskom basenu i
jugozapadnoj Aziji, a najceSc¢e raste na suncanim, vlaznim
stanistima, narocCito uz obale reka i jezera.

Narodni nazivi za Vitex agnus-castus su: konopljika,
kaluderski biber, drvo ¢ednosti, divlji biber, monaski biber,
viteks, avramovo drvo.

Hemijski sastav

Hemijski sastav konopljike obuhvata vise farmakoloski znacajnih
grupa jedinjenja koje sinergijski doprinose njenim terapijskim
efektima:

Flavonoidi — kvercetin, kempferol, apigenin i njihovi glikozidi, sa
snaznim antioksidativnim i protivupalnim dejstvom.

Iridoidi - naroCito aukubin, koji ispoljava antiinflamatorno,
hepatoprotektivno i blago antibakterijsko dejstvo.

Terpeni — ukljuCuju monoterpene i diterpene odgovorne za
specifican miris i deo hormonski moduliSuc¢eg efekta biljke.
Alkaloidi — prisutni u manjim kolic¢inama, doprinose bioloSkoj
aktivnosti kroz blago sedativno i regulatorno dejstvo na nervni i
endokrini sistem.

Farmakoloska svojstva

FarmakoloSka svojstva konopljike obuhvataju Sirok spektar bioloskih
efekata, prvenstveno usmerenih na regulaciju hormonske ravnoteze i
podrsku reproduktivhom zdravlju Zena. Deluje na hipofizu i hipotalamus,
modulirajuéi lu¢enje luteinizirajuéeg hormona (LH) i prolaktina, cime
posredno uti€e na balans estrogena i progesterona. Ovaj mehanizam
omogucava normalizaciju menstrualnog ciklusa, ublazavanje simptoma
predmenstrualnog sindroma (PMS) i smanjenje tegoba u menopauzi.
Povecéanjem lucenja prolaktina, konopljika indirektno podrzava sintezu
progesterona, $to je posebno korisno kod hormonskih poremecaja poput
sindroma policisti¢nih jajnika (PCOS) i u odredenim oblicima neplodnosti.
Tradicionalno se koristi i za stimulaciju laktacije kod dojilja. Zahvaljujudi
antiinflamatornim svojstvima, pomaze u smanjenju upalnih procesa, $to se
moze primeniti kod stanja poput artritisa. Njena antioksidativna aktivnost,
koja poti¢e od flavonoida i drugih fenolnih jedinjenja, Stiti Celijske strukture
od oksidativnog stresa i usporava procese starenja. Takode, kroz
hormonsku modulaciju moze doprineti smanjenju stresa i anksioznosti,
delimi¢no stabilizujuéi nivo kortizola.

Familija: Vitex agnus-castus L. Familija: Lamiaceae Rod: Vitex

Klinicke studije: Terapeutska primena

Klini¢ka ispitivanja konopljike (Vitex agnus-castus L.) sprovedena u
periodu od sedamdesetih godina proslog veka do danas potvrduju
njenu efikasnost u regulaciji hormonske ravnoteze i ublazavanju
niza reproduktivnih i hormonski zavisnih tegoba kod Zena.Prva
zabeleZena otvorena studija iz 1975. godine pokazala je da je nakon
Sestonedeljnog tretmana ekstraktom konopljike 70% ispitanica
imalo potpuno povlacenje akni, uklju¢ujué¢i acne vulgaris i
folikularne oblike. Istrazivanje iz 1993. godine, sprovedeno kod
zena sa deficitom lutealne faze ciklusa, pokazalo je korekciju
nedostatka progesterona i smanjenje latentne hiperprolaktinemije
nakon tromesecne primene. Istrazivanja sprovedena u periodu od
2008. do 2024. godine potvrduju da konopljika znacajno ublazava
simptome PMS-a i menopauze, ukljuéujuéi nadutost, glavobolje,
mastalgiju, nervozu, depresivne tegobe, predmenstrualnu migrenu i
retenciju te¢nosti. Takode, dokazano je da doprinosi pobolj$anju
plodnosti povecanjem nivoa progesterona i stope trudnoce kod
Zena sa hormonskom neplodnoscu. Pored hormonskog delovanja,
pokazala je i kardioprotektivhe efekte kroz snizavanje LDL
holesterola, poboljSanje endotelne funkcije i redukciju krvnog
pritiska. Konopljika se odlikuje dobrom podnosljivosc¢u i stabilnim
terapijskim rezultatima nakon viSemesec¢ne primene.

Istorijski znacaj

Upotreba konopljike obuhvata vi§e od dva milenijuma neprekidne
primene u medicini i kulturi. U staroj Gr¢koj konopljika je bila
visoko cenjena zbog povoljnog dejstva na zensko reproduktivno
zdravlje i plodnost. Pominje se u spisima Hipokrata, Dioskorida i
Galena, koji su je preporucivali za regulaciju menstrualnog ciklusa,
smanjenje menstrualnih tegoba i podrSku plodnosti. U okviru
religijskih obreda, posebno festivala posvecéenih boginji Demetri,
Zene su spavale na prostirkama od liséa konopljike kako bi
simboli¢no ocuvale ¢ednost tokom svetkovina. Tokom srednjeg
veka, konopljika je nastavila da se koristi u ginekolo$koj fitoterapiji
i bila poznata kao “zenska biljka”. Ujedno je stekla reputaciju biljke
sa hipolibidinalnim dejstvom (sposobnos¢u da modulira i smanji
polni nagon), sto je dovelo do njene primene u manastirima radi
podrske ocuvanju celibata. Osuseni plodovi, zbog mirisa i ukusa
slicnog biberu, nosili su naziv ,monahov biber” (Pepper Monk) i
Cesto su koris¢eni kao zacinska zamena.

U 20. veku interesovanje za konopljiku je nastavljeno kroz
farmakoloska i klinika istrazivanja, koja su potvrdila njene
hormonski modulirajuce efekte i prosirila indikacije na ublazavanje
simptoma PMS-a, menopauze, hormonski uslovljene akne,
mastalgiju i neplodnost povezanu sa hormonskim disbalansom.
Danas je konopljika priznata kao jedna od vodedih biljaka u
fitoterapiji Zenskog reproduktivnog zdravlja.



Ruzmarin (Salvia rosmarinus L.)

Botanicka klasifikacija
Familija: Lamiaceae (usnate) Rod: Salvia L.
Vrsta: Salvia rosmarinus L.

Botanicke karakteristike

Ruzmarin (Salvia rosmarinus L.) je aromati¢an, zimzeleni zZbun
poreklom iz mediteranskog regiona, gde prirodno raste na
sun€anim, kamenitim i suvim staniStima. Pripada porodici
usnatih biljaka (Lamiaceae) i odlikuje se gustim, razgranatim
stabljikama koje u povoljnim uslovima mogu dostici visinu od 1
do 2 metra. Listovi su uski, iglicasti, kozasti na dodir,
tamnozeleni s gornje strane, a s donje prekriveni sitnim,
beli¢astim dla¢icama koje im daju srebrnkasti ton i pojacavaju
refleksiju svetlosti. Cvetovi su sitni, dvousnati,
plavi¢astoljubiCaste boje, ponekad gotovo beli ili ruzicasti,
grupisani u grozdaste cvasti koje se javljaju tokom proleca i
leta. Njihova aroma, u kombinaciji sa mirisom listova, daje biljci
specifi¢an i lako prepoznatljiv mirisni profil.

Hemijski sastav

Ruzmarin sadrZi visoko koncentrisana etarska ulja, ¢iji su
dominantni sastojci kamfor, eukaliptol (1,8-cineol), a-pinen i

drugi monoterpeni zasluzni za karakteristicnu aromu i
izrazenu biolosku aktivhost biljke. Bogat je fenolnim
kiselinama, narocito ruzmarinskom i kafeinskom, koje

ispoljavaju snazno antioksidativho dejstvo neutralizacijom
slobodnih radikala i zastitom celijskih membrana od
oksidativnog ostecenja. Flavonoidi poput apigenina i luteolina
dodatno doprinose antiinflamatornim i antioksidativnim
efektima, modulacijom upalnih puteva i smanjenjem sinteze
proinflamatornih medijatora. Ursolna kiselina, triterpenoid
prirodno prisutan u ruzmarinu, poznata je po svom
protivupalnom, hepatoprotektivhom i potencijalno
antikancerogenom delovanju, ¢&ime znaCajno doprinosi
ukupnom farmakolo$kom potencijalu biljke.

Farmakoloska svojstva

Ruzmarin ispoljava snazno antioksidativno dejstvo zahvaljujudi
visokim koncentracijama ruzmarinske kiseline i drugih
polifenolnih jedinjenja, koja efikasno neutralizuju slobodne
radikale i smanjuju oksidativni stres, ¢ime se smanjuje rizik od
ostecenja Celija i razvoja hroni¢nih bolesti. Pokazuje izrazeno
antiinflamatorno delovanje, korisno u ublazavanju simptoma
artritisa i drugih inflamatornih stanja, delom inhibicijom
proinflamatornih citokina i modulacijom eikozanoidnog puta.
Ruzmarin poboljSava perifernu cirkulaciju, podsti¢e protok krvi
i moze ublaziti simptome umora i hladnih ekstremiteta. Njegov
povoljan uticaj na kognitivne funkcije obuhvata poboljSanje
pamdcenja, koncentracije i fokusa, a istrazivanja ukazuju na
potencijalnu ulogu u prevenciji neurodegenerativnih oboljenja,
ukljuéujuci Alchajmerovu bolest. Tradicionalno se koristi i za
ublazavanje probavnih tegoba, narodito nadutosti, muénine i
dispepsije, zahvaljujudi blagom spazmolitickom i
karminativnom dejstvu.
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Klinicke studije: Terapijski efekti ruzmarina

Klini¢ka istrazivanja potvrduju Sirok spektar terapeutskih
dejstava ruzmarina (Salvia rosmarinus L.). Studija objavljena
u Casopisu Therapeutic Advances in Psychopharmacology
(2012) pokazala je da etarsko ulje ruzmarina poboljSava
pamdéenje i paznju, naroCito kod starijih osoba. Istrazivanje
objavljeno u Journal of Medicinal Food (2013) potvrdilo je
sposobnost ulja ruzmarina da smanji oksidativni stres i
inflamaciju u humanim celijama. Studija u Journal of Applied
Microbiology (2001) dokazala je njegovo antimikrobno
dejstvo protiv razli¢itih bakterijskih i virusnih patogena.
Takode, istrazivanje objavljeno u Phytotherapy Research
(2009) pokazalo je da ruzmarin efikasno ublazava probavne
tegobe, uklju¢ujuéi nadutost i muéninu, potvrdujuéi njegovu
tradicionalnu primenu u gastrointestinalnim poremecajima.

Antiseptiéki efekat ruzmarina zasniva se na delovanju
etarskih ulja (kamfor, eukaliptol, a-pinen) i fenolnih jedinjenja
(ruzmarinska i kafeinska kiselina). Monoterpeni lipofilne
prirode  naruSavaju integritet  Celijskih  membrana
mikroorganizama, povecavaju propustljivost i izazivaju
gubitak intracelularnog sadrzaja. Fenolne kiseline i flavonoidi
(apigenin, luteolin) inhibiSu kljuéne enzimske i metabolicke
procese patogena, dovodeci do njihove inaktivacije. Ovakvo
sinergijsko dejstvo obezbeduje Sirok antimikrobni spektar,
uklju€ujuci bakterije, gljivice i viruse.

Zbog ovih svojstava, ruzmarin se tradicionalno koristi za
dezinfekciju rana, ispiranje usne duplje i grla, kao i u
pripravcima namenjenim prevenciji i tretmanu respiratornih i
digestivnih infekcija.

Ruzmarin ima bogatu istoriju upotrebe, narocito u mediteranskom regionu, gde je vekovima bio simbol secanja, vernosti i
prociséenja. U staroj Grékoj i Rimu smatran je svetom biljkom, ¢esto koris¢en u religijskim obredima, ven¢anjima i sahranama.
Studenti u antic¢koj Gr¢koj nosili su vence od ruzmarina verujuéi da poboljSava pamcenje i mentalnu jasnocu. U srednjem veku
upotrebljavan je u lekovite svrhe i to za jac¢anje srca, poboljSanje cirkulacije i proc¢is¢avanje vazduha u bolnicama. Njegovo etarsko
ulje bilo je sastojak “vode Kraljice Elizabete” (Aqua Reginae Hungariae), poznatog eliksira iz 14. veka, koji se koristio kao tonik za
podmladivanje. Tradicionalno je ruzmarin sluzio i kao zacin, sredstvo za ¢uvanje hrane zahvaljuju¢i svom antiseptickom dejstvu,
kao i za zastitu od zlih duhova, §to svedoci o njegovom dubokom ukorenjenju u narodnim verovanjima i obi¢ajima.



Maslinovo ulje u farmaciji i fitoterapiji predstavlja visoko
cenjen prirodni proizvod sa dokazanom nutritivnom i
terapeutskom vredno$céu, Siroko primenjivan kako u vidu
leka, tako i kao dodatka ishrani. Njegova farmakoloska i
preventivna uloga zasniva se na kompleksnom hemijskom
sastavu, bogatom razlic¢itm bioaktivnim komponentama sa
sinergijskim dejstvom. Hemijski profil maslinovog ulja
obuhvata visok udeo mononezasi¢enih masnih kiselina,
dominantno oleinske kiseline (55-83% ukupnog lipidnog
sadrzaja), koja je klju€na za oCuvanje integriteta krvnih
sudova i smanjenje rizika od aterosklerotskih promena.
Polifenolna jedinjenja, ukljucujudi oleuropein,
hidroksitirozol i tirozol, ispoljavaju snaznu antioksidativnu
aktivnost, neutralizujuéi slobodne radikale i sprecavajuci
oksidativno ostecenje biomolekula. Maslinovo ulje je
prirodni izvor vitamina E, esencijalnog za zastitu celijskih
membrana, i vitamina K, neophodnog za sintezu faktora
koagulacije. Fitosteroli prisutni u ulju doprinose snizavanju
koncentracije LDL holesterola i dodatno jacaju
kardioprotektivni potencijal ovog proizvoda. Ovakva
kombinacija bioaktivnih jedinjenja ¢ini maslinovo ulje ne
samo vaznim nutritivnim sastojkom, ve¢ i znacajnim
fitoterapeutskim sredstvom u prevenciji i podrsci terapiji
hroni¢nih degenerativnih i kardiovaskularnih oboljenja.

Maslinovo ulje ispoljava Sirok spektar farmakoloskih
svojstava koja ga Cine vaznim saveznikom u prevenciji i
podrsci terapiji brojnih hroni¢nih oboljenja. Antioksidativno
dejstvo proizilazi prvenstveno iz visokog sadrzaja
polifenola, koji efikasno neutralizuju slobodne radikale,
Stite¢i DNK i druge Cdelijske strukture od oksidativnog
stresa i degenerativnih promena. Zahvaljujuéi izrazenom
protivupalnom potencijalu, maslinovo ulje smanjuje
inflamatorne procese u organizmu, ¢&ime doprinosi
prevenciji i ublazavanju kardiovaskularnih i metaboli¢kih
poremecaja. Njegovo kardioprotektivno dejstvo potvrdeno
je brojnim klinickim studijama, ukljuéujuéi i poznatu
PREDIMED studiju o mediteranskoj ishrani, koje ukazuju
na sposobnost maslinovog ulja da snizava LDL holesterol,

poboljSava funkciju endotela krvnih sudova i smanjuje
rizik od kardiovaskularnih bolesti. Pored toga, ulje
pokazuje antimikrobno dejstvo, inhibirajuéi rast
odredenih patogenih bakterija i gljivica, medu kojima je i
Helicobacter pylori, poznat po ulozi u razvoju gastritisa i
peptickog ulkusa. Dodatno, maslinovo ulje ispoljava
znacajan neuroprotektivni efekat, pomazuéi u ocuvanju
funkcionalnog integriteta nervnih delija i potencijalno
smanjujudi rizik od neurodegenerativnih bolesti, poput
Alchajmerove, zahvaljujuéi kombinovanom delovanju na
redukciju oksidativnog stresa i inflamacije.

Klinicke studije

Klinicka istrazivanja potvrduju da maslinovo ulje, posebno
ekstra devicansko, ima znacajne i viSestruke zdravstvene
koristi, §to ga ¢ini kljuénim elementom u prevenciji i
podrsci terapiji hroni¢nih oboljenja. PREDIMED studija
nedvosmisleno je pokazala da ishrana bogata maslinovim
uljem smanjuje ucestalost kardiovaskularnih bolesti i
poboljSava lipidni profil, dok druga istrazivanja ukazuju
na poboljSanje insulinske osetljivosti i redukciju sistemske
inflamacije kod redovne konzumacije.

Dokazano je da maslinovo ulje moze znacajno smanijiti
upalne markere, poput C-reaktivhog proteina (CRP) i
interleukina-6, Cime doprinosi prevenciji
kardiovaskularnih, metabolickih i inflamatornih bolesti.
Takode, ispoljava povoljan efekat na regulaciju krvnog
pritiska, a u pojedinim studijama je primeéeno da njegova
dugotrajna primena omogucava smanjenje potrebe za
antihipertenzivnim lekovima.

Zahvaljuju¢i  snaznom antioksidativnom delovanju,
maslinovo ulje doprinosi ocuvanju integriteta krvno-
mozdane barijere i pruza neuroprotektivhu podrsku, sto
je posebno znacajno u prevenciji neurodegenerativnih
bolesti. Njegova antimikrobna aktivnost potvrdena je i u
laboratorijskim i klinickim uslovima, gde je pokazalo
inhibiciju rasta bakterija i gljivica na kozi, sluzokozi i u
digestivhom traktu.

Upotreba maslinovog ulja datira jos iz 6. milenijuma p.n.e.,
kada su na prostoru danasnje Sirije, Palestine i Krita
zabelezeni prvi dokazi o uzgoju masline i procesu dobijanja
ulja. U drevnom Egiptu imalo je viSestruku namenu, sluzilo
je za osvetljavanje hramova, balzamovanje, negu, kao i u
medicinske svrhe. Tokom vekova zadrzalo je centralno
mesto u mediteranskoj kulturi, a u 20. i 21. veku,
njegova
zdravstvena vrednost potvrdena je kroz klinicke studije, Sto

zahvaljujuéi  razvoju  nau¢nih  istrazivanja,

je dovelo do globalnog rasta potraznje i ucvrstilo njegov
status kao jednog od najcenjenijih prirodnih proizvoda.



Beli luk (Allium sativum L.)

Familija: Amaryllidaceae Rod: Allium  Vrsta: Allium sativum L.
Najc¢es¢i narodni nazivi za beli luk su Ces$njak, ¢esen i saransak
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Botanicke karakteristike

Beli luk (Allium sativum L.) je viSsegodiSnja zeljasta vrsta iz
familije Amaryllidaceae, koja se u poljoprivrednoj
proizvodnji pretezno gaji kao jednogodiSnja kultura.
KarakteriSe ga skraceno, spljoSteno podzemno stablo u
obliku diska, iz kojeg se razvija vlaknast korenov sistem i
prizemni lisni Cuperak.

Lukovica predstavija osnovni upotrebni i farmakoloski
znacajan deo biljke. Sastoji se od 6 do 20 mesnatih ¢enova
(segmenata) obavijenih zajedni¢kom suvom tunikom
belicaste do ljubiCaste boje papiraste teksture. Svaki ¢en
dodatno je zasti¢éen sopstvenom membranom. Listovi su
linearni, pljosnati, mesnati i sivozelenkaste boje, spiralno
rasporedeni, sa jasno izrazenim paralelnim nervima. DuZina
listova varira od 30 do 60 cm, dok Sirina iznosi 1-3 cm.

Cvat se formira na vrhu dugog, Supljeg, lisnatog stabla
(scapus) koje moze dostiéi visinu do 1 m. Sitni, beli¢asti do
ruziCasti cvetovi zvonastog oblika okuplieni su u
poluloptastu ili kiSobranastu cvast (umbella), ¢esto u
kombinaciji sa sterilnim lukovicama (bulbile). Kod vedine
kultivisanih formi cvetanje je retka pojava usled izrazenog
vegetativhog razmnozavanja. Plod je trodelna kapsula, Cija
se formacija javlja izuzetno retko, buduéi da se biljka
razmnozava gotovo isklju€ivo vegetativho, sadnjom ¢enova
ili bulbila. Aroma i organoleptic¢ke karakteristike belog luka
rezultat su visokog sadrzaja organskih sumpornih
jedinjenja, prvenstveno alicina, koji nastaje enzimskom
hidrolizom allina usled mehani¢kog ostecenja biljnog tkiva
(seckanje, gnjecenje).

Beli luk predstavlja jednu od najstarijih kultivisanih biljaka u
ljudskoj istoriji, sa dokazima o upotrebi koji poti¢u jos iz
neolita. Njegova primena zabeleZena je u drevnom Egiptu,
Mesopotamiji, Gr¢koj i Rimu, gde je bio cenjen kao lek,
zaCin i sredstvo za oCuvanje snage i izdrzljivosti. Anticki
zapisi svedoCe o tome da su ga koristili ratnici, sportisti i
radnici zbog njegovih stimulativnih i zdravstvenih efekata.
U srednjem veku beli luk se Sirio evropskim kontinentom,
postaju¢i nezaobilazni deo ishrane i tradicionalne
medicine. U narodu se koristio za jaCanje imuniteta,
leCenje infekcija, regulisanje krvnog pritiska i kao zastita
od ,,zlih duhova“.

Hemijski sastav belog luka (Allium sativum L.)

Beli luk je izuzetno bogat fitonutrijentima, sumpornim
jedinjenjima, vitaminima, mineralima i antioksidansima.
Njegov hemijski sastav zavisi od sorte, uslova gajenja,
nacina ¢uvanja i obrade.

Osnovni nutritivni sastav

Voda Ugljeni hidrati  Proteini Lipidi
Tipian sadrzaj Ukljuéujuci Sadrzaj Sadrzaj masti
vlage Secere i celulozu aminokiselina

65% 33% 5.8% 0.5%

Ugljeni hidrati i viakna

Fruktani (npr. inulin) daje prebiotiCki efekat, povoljan
uticaj na crevnu mikrobiotu. Rastvorljiva i nerastvorljiva
dijetna vlakna doprinose zdravlju digestivhog trakta.
Vitamini

Vitamin C: 24-31 mg, shazan antioksidans. Vitamini B
kompleksa: B1 (tiamin), B6 (piridoksin), Niacin (B3), folna
kiselina (B9). Prisustvo vitamina A, E, K u manjim koli¢inama.
Minerali

Makroelementi: Kalijum 110-401 mg, Fosfor oko 153 mg, Kalcijum
70-181 mg, Magnezijum oko 25 mg, Sumpor oko 70 mg.
Mikroelementi: Mangan oko 1.672 mg, Natrijum oko 17 mg,
Gvozde, Cink, Selen (vazan antioksidans).

Flavonoidi i polifenoli

Flavonoidi: kvercetin, kempferol. Fenolne kiseline: kafeinska,
ferulinska, p-kumarinska.

Aminokiseline: glutaminska kiselina, leucin i druge

Organska sumporna jedinjenja: aliin, alicin (nastaje
enzimskim dejstvom aliinaze na aliin), tiosulfinati, alkil-sulfidi,
ajoeni, vinilditiini i drugi. Alicin je glavno bioaktivno jedinjenje
zaduZeno za antibakterijska, antigljiviéna i antiinflamatorna
svojstva belog luka.

Ostali bioaktivni sastojci: adenozin (poboljSava protok krvi,
deluje na trombocite), saponini, eteri¢na ulja i enzimi.

Beli luk takode sadrzi preko 400 aktivnih sastojaka koji
zajedno doprinose njegovim lekovitim svojstvima.
Vrednosti pojedina¢nih sastojaka mogu znacajno varirati
u zavisnosti od genetskih karakteristika sorte,
agroekoloskih uslova u kojima se gaji, kao i od metoda
berbe, skladiStenja i obrade.



Kultivacija i proizvodni potencijal belog luka

Regija

Hercegovina (BiH)

Gorski kotar (Hrvatska)

Leskovac (Srbija)

Spanija (La Mancha,
Andaluzija)

Francuska (Lautrec,
Dréme i Provence)

Italija (Emilia-Romagna,
Abruzzo, Sicilija)

Kina
(Shandong, Henan)

Kalifornija (Gilroy)

Madarska (Makai)

Klima i zemljiste

Mediteranska sa kontinentalnim uticajem;
mnogo suncanih dana, kre¢njac¢ka, dobro
drenirana zemljista.

Planinska klima sa hladnijim zimama i
visokim padavinama; zemljiSte bogato
mineralima.

Umereno-kontinentalna; aluvijalna i
plodna zemljista.

Topla mediteranska klima; crvena
glinovita zemljista.

Blaga mediteranska ili umereno-
kontinentalna klima; dobro drenirana,
Cesto peskovita zemljista.

Mediteranska, suva leta; vulkanska ili
aluvijalna zemljiSta bogata
mineralima.

Varira od umerene do subtropske;
intenzivna upotreba dubriva i pesticida.

Mediteranska klima sa blagim
zimama; peskovito-ilovasta zemljista.

Kontinentalna klima, plodna aluvijalna
zemljiSta bogata humusom.

Kvalitet

Visok sadrzaj alicina i sumpornih jedinjenja; c&vrsti, suvi cenovi;
intenzivan miris i ukus; odli¢na trajnost. Tradicionalni uzgoj beez
pesticida i veStackih dubriva; susenje u pletenicama.

Cvrste glavice, vrlo izrazena aroma, nesto blazi ukus u odnosu na
hercegovacki, ali visok sadrzaj S-allyl cysteina (SAC), posebno
pogodan za fermentaciju u crni luk.

Poznat po aromati¢nosti i ujednacenim glavicama; koristi se mnogo u
domadinstvima i prehrambenoj industriji; dobar balans ljutine i slasti.

Sorte sa velikim ¢enovima, nesto blaZze arome; duzi rok trajanja;
pogodnije za svezu upotrebu nego za medicinsku ekstrakciju zbog
nizeg sadrzaja sumpornih jedinjenja u odnosu na balkanske sorte.

Lautrec luk poznat po blagom, slatkastom ukusu i aromati¢nosti, sa
tankom ruzi¢astom ljuskom. NiZi sadrzaj alicina u poredenju sa
balkanskim sortama, ali vrlo cenjen u kulinarstvu zbog fine arome i
dugog roka trajanja (do 6 meseci).

Voghiera luk ima krupne glavice i blagu aromu, pogodan za kuvanje i svezu
upotrebu. Nubia luk sa Sicilije ima visok sadrzaj sumpornih jedinjenja i intenzivan
miris, blizi balkanskim sortama po farmaceutskom potencijalu.

Sulmona ljubicasti luk poznat po aromati¢nosti i visokom sadrzaju fenolnih
jedinjenja, koristi se i u tradicionalnoj medicini.

Velike glavice i €enovi; blazi ukus; generalno nizi sadrzaj alicina u poredenju s
evropskim autohtonim sortama; pogodniji za masovnu prehrambenu industriju
nego za farmaceutske standarde.

Visoka ujednacenost, standardizovan izgled, srednji sadrzaj aktivnih jedinjenja;
popularan za kulinarstvo, posebno u preradenom obliku.

Visok sadrzaj etarskih ulja i alicina; oStar, prepoznatljiv ukus; dobra postojanost u
skladistenju. Namena za kulinarstvo, ali i za ekstrakciju bioaktivnih supstanci za
farmaceutsku industriju.

Balkanske sorte (Hercegovina, Gorski kotar, Leskovac) spadaju u svetski vrh po koncentraciji S-allyl cysteina i alicina, sto ih cini
posebno vrednim za farmaceutsku i nutraceutsku industriju, kao i za fermentaciju u crni beli luk visokog kvaliteta. Mediteranske
regije daju luk odli¢ne arome, ali blazeg hemijskog profila, dok masovni proizvodadi poput Kine nude kolic¢inu, ali ¢esto uz

ompromis u pogledu bioaktivnih komponenti.

U balkanskoj regiji, a posebno u Hercegovini, uzgoj belog luka ima dugu tradiciju koja se prenosi s generacije na generaciju.
Hercegovacki beli luk poznat je po izrazenom ukusu, ¢vrstim i suvim ¢enovima koji se dobro ¢uvaju. Zahvaljujuéi specifi¢nim
klimatskim uslovima, obilju sunceve svetlosti i zemljiStu bogatom kre¢njakom, ova sorta je razvila visoku koncentraciju
aktivnih jedinjenja, narocito alicina, koji doprinosi njenim znacajnim farmakoloskim svojstvima. U tradicionalnoj hercegovackoj
poljoprivredi beli luk se gaji bez vestackih dubriva i pesticida, u skladu s prirodnim ciklusima. Sadi se u jesen, a bere
pocetkom leta. Glavice se suSe na vazduhu i pletu u prepoznatljive pletenice, $to dodatno pomaze ocuvanju njihovog
kvaliteta.Danas hercegovacki beli luk nije samo simbol lokalnog nasleda, vec i vredan izvor visokokvalitetne sirovine za
farmaceutsku i nutraceutsku industriju. Njegove karakteristike €ine ga idealnim kandidatom za proizvodnju ekstrakata,
fermentaciju u crni beli luk i upotrebu u funkcionalnim dijetetskim suplementima.



Farmakoloska svojstva i potvrdeni efekti belog luka

(Allium sativum L.)

Beli luk (Allium sativum L.) predstavlja jednu od najtemeljitije
proucavanih lekovitih biljaka u istoriji fitoterapije, a njegova
brojna blagotvorna dejstva potvrdena su kako
eksperimentalnim modelima, tako i savremenim kliniCkim i
epidemioloskim studijama (Amagase et al., 2001; Bayan et al.,
2014). Kao biljka izuzetno bogata bioaktivnim jedinjenjima,
beli luk ostvaruje uticaj na razliCite fizioloSke sisteme,
pruzajuci i preventivnu i terapijsku korist u nizu patoloskih
stanja. Njegova viSeslojna farmakoloska aktivnost proizilazi iz
sinergije  flavonoida, sumpornih komponenti i drugih
fitonutrijenata, od kojih se posebno isti¢u alicin, ajoeni i S-
allyl-cistein, ¢ija je moc¢na bioloska aktivnost predmet brojnih
istrazivanja.

Na nivou celijskog metabolizma, ova jedinjenja deluju snazno
protivupalno, uti¢uci na regulaciju proinflamatornih citokina i
inhibiciju enzimskih puteva uklju¢enih u hroni¢nu inflamaciju
(Arreola et al.,, 2015). Time beli luk ublazava inflamatorne
procese koji leze u osnovi kardiovaskularnih, metaboli¢kih i
degenerativnih bolesti, pa se sve ¢esce posmatra ne samo
kao namirnica ve¢ i kao znacajan terapeutik u okviru
integrativhe medicine. Njegov potencijal u prevenciji malignih
bolesti narolito dolazi do izraZzaja u pogledu karcinoma
gastrointestinalnog trakta. EpidemioloSke studije potvrduju da
redovna konzumacija moze smanijiti rizik od karcinoma Zeluca
i kolona, delujuéi na inhibiciju proliferacije tumorskih celija i
indukciju programirane Celijske smrti — apoptoze (Fleischauer
& Arab, 2001; Sundaram & Milner, 1996). Ovakav efekat
povezuje beli luk sa adjuvantnim pristupima u onkolo$koj
terapiji, gde doprinosi poboljSanju prognoze i kvalitetu zivota
pacijenata.

Poseban znafaj beli Iluk ima u ocuvanju zdravlja
kardiovaskularnog sistema. Meta-analize randomizovanih
kontrolisanih studija pokazale su da redovno uzimanje
preparata na bazi belog luka moze dovesti do Klini¢ki
relevantnog snizenja sistolnog i dijastolnog krvnog pritiska u
proseku za 8-10 mmHg, uz paralelno smanjenje LDL
holesterola i triglicerida (Ried et al., 2013; Silagy & Neil, 1994).
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Pored poboljSanja lipidnog profila, beli luk povoljno uti¢e na
endotelnu funkciju, stimuliSe vazodilataciju preko poveéane
biodostupnosti azot-monoksida (NO) i smanjuje agregaciju
trombocita, §to znacajno umanjuje rizik od ateroskleroze i
tromboembolijskih dogadaja (Rahman & Lowe, 2006). Ovaj
visestruki kardioprotektivni mehanizam stavlja beli luk u sam
vrh prirodnih agenasa za prevenciju bolesti srca i krvnih
sudova.

Njegova antioksidativha svojstva doprinose dodatnoj zastiti
organizma. Neutralizacijom slobodnih radikala i smanjenjem
oksidativnog stresa, bioaktivhe komponente belog luka Stite
Celijske strukture od o$tecenja, usporavaju procese starenja
i smanjuju verovatno¢u razvoja hroni¢nih bolesti povezanih
sa oksidativnim disbalansom, poput dijabetesa tipa 2 i
neurodegenerativnih oboljenja (Banerjee & Maulik, 2002).
Istovremeno, sumporna jedinjenja — posebno alicin —
ispoljavaju izrazito antibakterijsko, antivirusno i antifungalno
delovanje, pri ¢emu su efikasna protiv Sirokog spektra
patogenih mikroorganizama (Ankri & Mirelman, 1999; Cutler
& Wilson, 2004). Ova osobina objasnjava dugu tradiciju
upotrebe belog luka u prevenciji i le€enju respiratornih i
digestivnih infekcija.

Na imunoloskom nivou, beli luk deluje kao snazan
imunomodulator. Povecéanje aktivnosti prirodnih ¢elija ubica
(NK celija) i limfocita doprinosi ja¢anju imunog odgovora,
omogucavajuéi organizmu da efikasnije prepoznaje i
eliminiSe strane patogene, ali i maligne celije u ranoj fazi
razvoja (Percival, 2016). Ovaj efekat ima dalekosezan znacaj,
jer ne samo da poboljSava otpornost na infekcije, vecé
pomaze i u obnovi imunog balansa kod
imunokompromitovanih  osoba i starije  populacije.
Kombinacija imunomodulatornih i antioksidativnih osobina
¢ini beli luk moénim saveznikom u prevenciji i ublaZzavanju
bolesti povezanih sa oslabljenim imunitetom, a pojedini
autori ga svrstavaju i medu prirodne adaptogene, jer pomaze
organizmu da se lak$e prilagodi stresu i spoljnim izazovima
(Colin-Gonzalez et al. 2012).

Klju¢ni, klinicki potvrdeni efekti belog luka ukljucuju:

Antikancerogeno dejstvo: inhibicija rasta tumorskih
¢elija i indukcija apoptoze (Fleischauer & Arab, 2001).
Antioksidativni efekat: redukcija oksidativnog stresa i
zadtita Celijskih struktura (Banerjee & Maulik, 2002).
Kardioprotektivni potencijal: ssnizenje krvnog pritiska,

poboljsanje lipidnog profila i ocuvanje integriteta
vaskularnog sistema (Ried et al. 2013).
Protivupalno  delovanje:  ublazavanje  hronic¢ne

inflamacije (Arreola et al., 2015).
Antimikrobna i antivirusna aktivnost: inhibicija rasta
bakterija, virusa i gljivica (Ankri & Mirelman, 1999).

Sve navedeno potvrduje da beli luk nije samo tradicionalna
namirnica sa dugom istorijom upotrebe, ve¢ i savremeni
fitoterapijski agens Ciji su efekti viSestruko dokumentovani.
Njegova sposobnost da deluje istovremeno protivupalno,
antioksidativno, kardioprotektivno, antimikrobno i
imunomodulatorno €ini ga jedinstvenim prirodnim lekom koji
zasluzuje posebno mesto kako u preventivnoj medicini, tako i
kao dodatna podrska savremenim terapijskim pristupima.



Uloga
S-Allyl Cysteine (SAC)

S-alil-cistein (SAC) je najzastupljeniji bioaktivni spoj u fermentisanom
belom luku (Allium sativum), poznat po Sirokom spektru zdravstvenih
koristi, ukljucujuéi antioksidativno, antiapoptotsko, protivupalno, anti-
gojazno, kardioprotektivho, neuroprotektivnho i hepatoprotektivho
dejstvo. Prisustvo jedinjenja sumpora, medu kojima je SAC klju¢ni, daje
belom luku posebnu biolosku aktivnost.

SAC nastaje tokom prerade belog luka, naroc€ito u procesu dobijanja
crnog belog luka, gde termi¢ka obrada podsti¢e njegovu konverziju i
povecanje koncentracije.

Svez beli luk sadrzi SAC u rasponu od priblizno 19,0 do 1736,3 ug/g,
dok preradeni proizvodi, poput zamrznutog i odmrznutog belog luka,
ukiseljenog belog luka, fermentisanog ekstrakta i crnog belog luka,
mogu sadrzati i do oko 8021,2 pg/g SAC-a.

Sumporna jedinjenja predstavljaju klju¢ za bioloSku aktivnost. Ona ¢ine
osnovu farmakoloskih efekata belog luka.

Cistein derivati:

Alliin je stabilan prekursor aktivnih jedinjenja, nalazi se u intaktnom reznju.
Spoj je neaktivan dok se ne aktivira oStec¢enjem ¢elija luka.

Allicin nastaje enzimskom hidrolizom alliina pomocu enzima allinaze nakon
ostecenja reznja (secenje, drobljenje). Ima snazno antimikrobno dejstvo,
ukljuéujudi antibakterijsko, antifungalno i antivirusno dejstvo.

S-allyl-cistein (SAC) je rastvorljivo u vodi, veoma stabilno jedinjenje koje
se narocito nalazi u fermentisanom odnosno crnom belom luku.
S-allyl-mercapto-cistein (SAMC) je jak antioksidans i inhibitor
oksidativnih procesa, potentan u sprecavanju ostecenja prouzrokovanih
slobodnim radikalima.

Polisulfidi kao Sto su dialil-disulfid (DADS), dialil-trisulfid (DATS) i vinilditiini
zaista daju karakteristiCan miris belom luku i odgovorni su za mnoge
bioloSke efekte, uklju¢ujuéi antimikrobno i kardioprotektivno dejstvo.
y-glutamil-cistein derivati su prekursori sumpornih jedinjenja i oni se
razlazu tokom procesa sazrevanja i obrade belog luka, Sto doprinosi
formiranju aktivnih biohemijskih jedinjenja poput SAC i drugih sumpornih
spojeva.

Farmakoloska svojstva i klinicki znacaj S-alil cisteina (SAC)

S-alil-cistein (SAC) je jedno od klju¢nih bioaktivnih jedinjenja u crnom
luku (fermentisanom belom luku), i poznat je po sledec¢im efektima:
Antioksidativna svojstva: SAC neutralizuje Stetne slobodne radikale i
smanjuje oksidativni stres, Stiteéi Celije od oStecenja i pospesujudi
antioksidativne funkcije u organizmu.

Protivupalno dejstvo: Pomaze u smanjenju inflamacije kod stanja kao
Sto su artritis i astma, moduliSué¢i upalne procese i smanjujuéi nivo
proinflamatornih citokina.

Kardioprotektivni efekti: PoboljSava cirkulaciju krvi kroz podsticanje
Sirenja krvnih sudova, snizava nivo loSeg LDL holesterola i triglicerida,
dok poveéava nivo dobrog HDL holesterola. Stiti srce i krvne sudove
smanjenjem oksidativnog stresa i upala.

Neuroprotektivna svojstva: SAC moze pruziti zastitu od
neurodegenerativnih bolesti poput Alchajmerove bolesti kroz smanjenje
oksidativnog stresa i inflamacije u nervnim celijama, ¢ime doprinosi
oCuvanju neuronske funkcije.

Ova svojstva su poduprta nau¢nim istrazivanjima koja potvrduju koristi
SAC-a u prevenciji i podrSci le€enju hroni¢nih bolesti, naroc¢ito kroz
antioksidativni i protivupalni mehanizam, kao i preko zaStite srca i
mozga.



Fermentisani beli luk
Dokazi o crnom belom luku

Fermentisani beli luk (Allium sativum L.), poznat i kao crni
luk, nastaje fermentacijom svezeg belog Iuka u
kontrolisanim uslovima temperature i vlaznosti (najcesce
60-90 °C i 70-90% relativhe vlaznosti) tokom 3 do 4
nedelje, a ponekad i do 90 dana. Tokom ovog procesa
dolazi do znacajnih promena u hemijskom sastavu i
bioaktivnosti belog luka.

Hemijski sastav fermentisanog belog luka

S-alil-cistein (SAC) - stabilan, u vodi rastvorljiv derivat
alicina, cija koncentracija znacajho raste tokom
fermentacije. SAC je poznat po izraZzenim antioksidativnim,
protivupalnim, kardioprotektivnim i neuroprotektivnim
svojstvima (Kim et al., 2012; Ryu et al., 2017).

Polifenoli i flavonoidi — povecani nivoi doprinose snaznom
antioksidativnom kapacitetu (Choi et al., 2014).

Slobodne aminokiseline - povedanje sadrzaja
aminokiselina poput arginina i triptofana, vaznih za
vaskularno i nervno zdravlje (Zhou et al., 2016).

Minerali — znacajne koliCine selena, cinka i gvozda

zadrzavaju se i nakon fermentacije.

Smanjena oStrina mirisa i ukusa — proces fermentacije
znacajno redukuje iritantne sumporne komponente svezeg
luka, Cinedi proizvod prijatnijim za konzumaciju (Bae et al.,
2014).

Fermentisani beli luk poseduje zdravstvene koristi koje
nadmasuju one svezeg belog luka, pre svega zahvaljuju¢i
vec¢em sadrzaju bioaktivnih jedinjenja poput S-alil-cisteina
i polifenola, uz istovremeno smanjen iritantan miris.

Istorija fermentisanog belog luka (crnog luka)

Precizno datiranje pocletaka fermentacije belog luka nije
moguce, ali se smatra da je ovaj proces nastao iz drevnih
prehrambenih i medicinskih praksi razvijanih tokom vekova,
narocito u zemljama isto¢ne Azije: Japanu, Koreji i Kini. U tim
kulturama fermentisani beli luk, poznat kao crni beli luk (black
garlic), imao je znacajnu ulogu ne samo u gastronomiji ve¢ i u
tradicionalnoj medicini. U svojoj izvornoj formi, fermentacija se
razvila kao prirodan metod o¢uvanja namirnica, produzavajuci
rok trajanja i zadrZavajucdi nutritivnu vrednost belog luka, dok
je istovremeno ublazavala njegov intenzivan miris i ukus,
¢inedi ga prijatnijim za svakodnevnu upotrebu.

Razvoj savremenih, kontrolisanih tehnologija fermentacije
zapoceo je krajem 20. veka, a globalno interesovanje naglo je
poraslo pocetkom 21. veka, nakon $to su brojna istrazivanja
potvrdila  superiorna  antioksidativha, protivupalna i
kardioprotektivha svojstva fermentisanog u poredenju sa
svezim belim lukom. Posebna paZnja posvecena je S-alil-
cisteinu, stabilnom sumpornom jedinjenju rastvorljivom u vodi,
koje se smatra glavnim nosiocem brojnih potvrdenih
zdravstvenih koristi crnog belog luka.

Klinicki dokazi o efektima fermentisanog belog luka

Antioksidativna aktivnost - povecan sadrzaj SAC-a i
polifenola pruza efikasnu zastitu celija od oksidativhog
stresa (Kim et al. 2012).

Protivupalno dejstvo - smanjenje sistemske inflamacije i
modulacija upalnih puteva, Sto moze ublaziti simptome
hroni¢nih inflamatornih bolesti (Ryu et al. 2017).
Kardioprotektivni efekti — 12-nedeljna suplementacija
fermentisanim belim lukom dovela je do snizenja krvnog
pritiska i poboljSanja lipidnog profila kod ispitanika sa
blagom hipertenzijom (Seo et al. 2019).

Hepatoprotektivni efekti — zastita jetre od oksidativnih
ostecenja i poboljSanje detoksikacionih funkcija (Zhou et al.,
2016).

Neuroprotektivni efekti — ocuvanje neuronske funkcije i
smanjenje  oksidativhog  osteéenja  nervnih  (Celija,
potencijalno korisno kod neurodegenerativnih bolesti poput
Alchajmerove bolesti (Choi et al. 2014).

Antikancerski potencijal - in vitro i in vivo studije potvrdile
su da SAC i drugi bioaktivni sastojci indukuju apoptozu
tumorskih celija razli¢itog porekla (Wang et al. 2015).
Imunomodulacija — dnevna suplementacija od 2,56 g tokom
45 dana povecala je aktivnost limfocita i prirodnih éelija
ubica (NK ¢elija) (Bae et al. 2014).

Hipoglikemijski efekti - zabelezeno smanjenje nivoa
glukoze u krvi kod osoba sa predijabetesom i dijabetesom
tipa 2 (Roh et al. 2018).



Fermentisani beli luk i njegove prednosti

Proces fermentacije menja hemijski

profil

belog Iuka, Cime se poboljSava

bioraspoloZivost i stabilnost njegovih aktivnih jedinjenja.

Povecana bioaktivnost

Fermentisani beli luk sadrzi stabilnija bioaktivna
jedinjenja, posebno S-alil-cistein (SAC), koji se
lak8e apsorbuje u organizmu u poredenju sa
alicinom.

Poboljsani kardiovaskularni efekti
Studije su pokazale da fermentisani beli luk
moze pruziti shazniju zastitu od
kardiovaskularnih bolesti, poboljSavajuéi nivo
holesterola i zdravlje krvnih sudova.

Blazi efekti

Fermentisani beli luk ima znatno blazi miris i
ukus, Sto ga Cini prijatnijim za varenje u
poredenju sa svezim belim lukom.

Zastita jetre

Istrazivanja su pokazala da fermentisani beli luk

podrzava funkciju jetre, pomazudi detoksikaciju
- organizma i smanjenju oksidativnog stresa.

Svez naspram fermentisanog belog luka

| svez i fermentisani beli luk imaju zna¢ajne zdravstvene koristi, ali se razlikuju po sastavu i dejstvu.

SvezZ beli luk predstavlja izuzetno bogat izvor alicina,
sumpornog jedinjenja koje nastaje kada se ¢en belog
luka zgnjeci, isecka ili na drugi nacin osteti. lako je alicin
izuzetno potentan u pogledu svojih bioloskih dejstava,
on je i vrlo nestabilan, pa se brzo razgraduje pod

uticajem temperature, kiseonika i vremena, Sto
ograni¢ava njegovu postojanost i raspolozivost u
organizmu. Medutim, intenzivha aroma i izraZen,

pikantan ukus mogu kod pojedinih osoba izazvati
nelagodnost u probavnom sistemu.

Fermentisani beli luk, dobija se procesom fermentacije
svezih glavica belog luka pri poviSenoj temperaturi i
visokoj relativnoj vlaznosti tokom viSe nedelja. Tokom
ovog procesa dolazi do promene boje u tamniju nijansu i

dobijanja blazeg, prijatnijeg ukusa. Jos znacajnije,
fermentacija dovodi do povecanja koncentracije S-alil-
cisteina (SAC), stabilnog antioksidansa koji se efikasnije
apsorbuje u organizmu od alicina. Zahvaljuju¢i tome,
fermentisani beli luk ispoljava pojacana
kardioprotektivna, protivupalna i hepatoprotektivna
dejstva.



Od alicina do S-alil-cisteina:

transformacija i produzeni efekti belog luka

Svezi beli luk i fermentisani (crni) beli luk predstavljaju dva
razli¢ita fitoterapijska oblika iste biljke, ali sa znacajnim
biohemijskim i farmakolo$kim razlikama.

Svezi beli luk stolje¢ima je osnova tradicionalne medicine i
jedan je od naj¢esce istrazivanih biljnih lekova. Njegovo
dejstvo zasniva se prvenstveno na alicinu i drugim
nestabilnim  sumpornim  jedinjenjima koja  nastaju
mehani¢kim ostec¢enjem dcelija (secenje, gnjecenje). Ove
supstance imaju snazan antibakterijski, antivirusni i
antifungalni efekat, ali su istovremeno nestabilne i brzo
gube aktivnost. Pored antimikrobnog dejstva, svezi beli luk
znacajno doprinosi o€uvanju kardiovaskularnog zdravija i
smanjenju rizika od pojedinih karcinoma, dok njegova
redovna upotreba jaca imuni sistem i smanjuje inflamaciju.
Fermentisani beli luk, dobijen procesom kontrolisanog
odlezavanja, prolazi kroz duboke biohemijske
transformacije. Nestabilni alicin prelazi u stabilnije
derivate, a posebno raste sadrzaj S-alil cisteina (SAC),
jedinjenja Cija je bioraspolozivost znatno visa i koje
pokazuje snazna antioksidativna i citoprotektivna svojstva.
Time crni beli luk gubi deo izrazenog antimikrobnog
potencijala karakteristicnog za svezi oblik, ali dobija u
domenu stabilne, dugoroCne  antioksidativhe i
antiinflamatorne aktivnosti. Takode, neutralisanje oStrog
mirisa i ukusa &ini ga pogodnijim za svakodnevnu primenu
i bolju podnosljivost u suplementima.

Svezi beli luk se moze posmatrati kao ,prva linija odbrane”,
zahvaljujuéi snaznim, ali kratkotrajno aktivnim sumpornim
jedinjenjima (alicinu), c¢ime pruza brz i direktan
antimikrobni efekat, jacanje imuniteta i kardioprotektivni
doprinos.

Fermentisani beli luk pruza ,stabilniju i dugoroCniju
podrsku“ zdravlju, jer proces fermentacije povecava
koncentraciju i dostupnost stabilnih antioksidativnih

jedinjenja (SAC), ¢ime je posebno znacajan u prevenciji
hroni¢nih degenerativnih oboljenja, ukljuéujudi
kardiovaskularne i neurodegenerativne bolesti.
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Farmakoloski efekti belog luka ne mogu se objasniti samo
prisustvom jednog dominantnog jedinjenja, poput alicina
ili S-alil-cisteina (SAC). Naprotiv, njegova efikasnost
proizilazi iz kompleksne interakcije i sinergije viSe
bioaktivnih komponenti: sumpornih jedinjenja, flavonoida,
saponina i drugih fenolnih spojeva.

U svezem belom luku, alicinska frakcija (alicin, ajoeni,
vinylditine) zajedno sa flavonoidima i mineralima deluje
sinergijski — alicin deluje antimikrobno i kardioprotektivno,
dok flavonoidi jaCaju antioksidativhu odbranu i smanjuju
inflamaciju. Na taj naCin postize se kombinovani efekat
jaci od zbira pojedina¢nih komponenti.

Kod fermentisanog belog Iluka, tokom procesa
odlezavanja dolazi do transformacije nestabilnih
sumpornih jedinjenja u stabilniji S-alil-cistein, Cija

bioraspolozivost i antioksidativni potencijal omogucéavaju
dugotrajnije i konzistentnije dejstvo. SAC deluje u sinergiji
sa polifenolima i melanoidinima (nastalim tokom
fermentacije), Sto dodatno pojaCava zastitu celija od
oksidativnog ostecéenja i inflamatornih procesa.

Efekti belog luka ne proizlaze iz delovanja jednog
izolovanog jedinjenja, ve¢ iz sloZene sinergije
njegovih bioaktivnih komponenti koje zajednicki
uti¢u na razli¢ite fizioloske procese. Svez beli luk
odlikuje se snaznim, ali kratkotrajnim dejstvom
nestabilnim
sumpornim jedinjenjima, dok fermentisani beli luk

zahvaljujuéi  alicinu i drugim
obezbeduje stabilnu i dugoro¢nu zastitu zahvaljujuéi
visokoj koncentraciji S-alil-cisteina i polifenola.
Njihovo medusobno dopunjavanje u suplementima
omogucava postizanje optimizovane ﬁtoterapijske
vrednosti, ravnoteze izmedu brzog i trajnog efekta,
¢inedi beli luk jedinstvenom lekovitom biljkom sa

izuzetnim preventivnim i terapijskim potencijalom.




Evolucija primene lekovitih biljaka

Lekovito bilje kroz milenijume, put od drevnih narodnih lekova prenosenih s generacije na generaciju,

do nauéno potvrdenih terapijskih sredstava koja danas zauzimaju znac¢ajno mesto u savremenoj medicini
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Pisani spomenici
tradicionalne fitoterapije

Istorijska primena

Cuvene biljke poput belog luka, kamilice i
dumbira vekovima su bile stubovi
tradicionalnih  sistema leenja, vesto
koriS¢ene za ublazavanje razli¢itih stanja,
od uobi€ajenih probavnih tegoba i infekcija
do slozenih hroni¢nih bolesti i upornih
koznih oboljenja, poCev od ajurvede i
tradicionalne  kineske = medicine  do
evropske narodne fitoterapije. One nisu bile
samo deo svakodnevne ishrane, veé i
dragoceni terapeutski saveznici u o¢uvanju
zdravlja.

Moderno istrazivanje

Napredak savremenih naucnih metoda
temeljno je preoblikovao nadin na koji
prouc¢avamo lekovito bilje. Zahvaljujudi
sofisticiranim tehnologijama, danas je
moguce izdvojiti i identifikovati aktivne
sastojke s  izuzetnom  preciznosdéu,
oblikovati  standardizovane formulacije
farmaceutskog kvaliteta i njihovu
delotvornost  potvrditi kroz strogo
kontrolisana kliniCka ispitivanja. Takvi
pristupi ne samo da podizu bezbednost i
pouzdanost fitoterapije na visi nivo, vec¢ i
stvaraju most izmedu nasleda tradicionalne
mudrosti i dostignu¢a savremene medicine,
dajué¢i novo, dublije znacenje vekovima
cuvanim botanic¢kim znanjima.
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Biljna blaga tradicionalne
medicine

Tradicionalne pripreme

Ova botani¢ka blaga, prirodno bogata
snaznim bioaktivhim jedinjenjima poput
alkaloida, flavonoida, terpena i eteri¢nih
ulja, od davnina su Cinila osnovu narodnog i
biljinog le€enja.  Zahvaljuju¢i  znanju
prenoSenom s generacije na generaciju,
ove bilke su se paZljivo preradivale i
oblikovale u razliCite terapeutske forme,
prilagodene konkretnim potrebama
organizma. Biljni Cajevi, tinkture, obloge i
ekstrakti primenjivani su u skladu s
prirodom tegobe.

Naucne inovacije

Najsavremenije tehnologije omogudile su
dublje razumevanje slozenih molekularnih
mehanizama koji stoje u osnovi lekovitih
svojstava biljaka, otkrivajuéi nacine na koje
pojedine bioaktivne komponente deluju na
Celijskom i genetskom nivou. Napredak u
fitohemijskom profilisanju danas omogucava
preciznu identifikaciju i standardizaciju

aktivnih komponenti, dok farmakogenomika

otvara mogucénost prilagodavanja biljne
terapije individualnim genetskim
karakteristikama pacijenata. Istovremeno,

razvoj nanotehnologije zasnovane na biljkama
pruza nove mogucnosti za efikasniji transport
i cillano delovanje bioaktivnih supstanci,
znacajno unapredujudi potencijal
fitopreparata u okviru savremene
personalizovane medicine

Inovativne metode izolacije
bioaktivnih komponenti
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SUPLEMENTI I SINERGIJA,
OD DOBROG DO NAJBOLJEG

STA PODRAZUMEVAMO POD SINERGIJOM SASTOJAKA U SUPLEMENTU?

KADA SE SASTOJCI UDRUZE, MATEMATIKA PRESTAJE, SINERGIJA POCINJE

SNAGA FITOTERAPIJE NE LEZI U POJEDINACNIM SASTOJCIMA, VEC U ZNANJU DA
SE ONI OBJEDINE U SKLADNE | DELOTVORNE FORMULACIJE, PAZLJIVO
PRILAGODENE SPECIFICNIM ZDRAVSTVENIM STANJIMA

Prava efikasnost suplementa ne ogleda se
samo u njegovim sastojcima, ve¢ u nacinu
na koji oni medusobno deluju. Nase
formulacije pazljivo su osmisljene tako da
svaka komponenta ima jasno definisanu
ulogu u sinergijskom sistemu, ¢ime se
postize snazniji i celovitiji zdravstveni

efekat.
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