It Starts with the Egg
(prevod delova uz pomoc google translate, nije tacno gramaticki, ali je razumljivo, zenski rod je
prebacen u muski, ali je u pitanju pisac knjige koja je Zena)

Bilo da tek pocinjete da razmisljate o bebi, nadite se na

dug put tretmana neplodnosti i neuspelih ciklusa vantelesne oplodnje, ili su visestruko pretrpeli
pobacaja, od kljuéne je vaznosti da svojim jajnim celijama obezbedite specificne
hranljive materije potrebne za podrsku razvoju embriona i za izbegavanje toksina koji
naneti najvise Stete. Ova knjiga ¢e objasniti jednostavne stvari koje mozete da uradite
imaju najbolju mogudu Sansu da zatrudnite i dovedete kuci zdravu

beba. | polinje sa jajetom.

Konvencionalno razmisljanje je da se Zene radaju sa svim jajima koja Zele

ikada i da kvalitet tih jaja drasti¢no opada sa godinama. Ali

ovo nije cela pri¢a. Veéinu nasih Zivota, nasa jaja su u stanju suspendovanja

animacija kao nezrele éelije, ali u tri do Cetiri meseca pre ovulacije, an

jaje mora da prode veliku transformaciju. Dramati¢no raste u veli¢ini i

pocinje da proizvodi mnogo vise energije. Jaje tada mora izvrsiti precizan proces
odvajanja i izbacivanja kopija hromozoma. Ako ovaj proces krene po zlu,

a Cesto i jeste, jaje ¢e imati hromozomske abnormalnosti. Ove

hromozomske abnormalnosti su jedini najvazniji uzrok ranog

pobacaji i neuspeli ciklusi vantelesne oplodnje, kao i razlog zasto je to potrebno starijim Zzenama
mnogo duze da zatrudne.

Mnogim Zenama je receno da malo mogu uciniti da poboljsaju kvalitet jaja, ali
najnovija istrazivanja prkose toj staroj pretpostavci. Faza rasta pre ovulacije je
kriticno vreme tokom kojeg se mogu desiti mnoge stvari koje uticu na kvalitet

jaje, i pozitivno i negativno. To ukljucuje Stetne efekte izlaganja

na toksine kao $to su BPA i ftalati kao i na zastitne efekte od dodanih

antioksidansi i druge hranljive materije. Kao rezultat, postoji kratak prozor od

prilika u kojoj mozZete da promenite kvalitet svojih jaja.

Ova knjiga ¢e biti vas vodic za specifi¢ne strategije koje podrZzavaju jaki

naucna istrazivanja. Vazno je da saveti u ovoj knjizi nisu zasnovani na izolovanim

studije na Zivotinjama koje pruZaju primamljive nagovestaje o uzrocima i reSenjima za siromasne
kvalitet jaja. Individualne studije, a posebno studije na Zivotinjama ili u epruvetama,

pruzaju samo ograni¢ene dokaze i moraju se uzeti sa rezervom. Umesto toga,

ova knjiga je zasnovana na sveobuhvatnoj analizi velikog broja medicinskih

istrazivanja koja ukljucuju studije koje su potvrdile vise grupa i to

ukljuéuju prave pacijente.

Ako se trenutno lecite kod specijaliste za plodnost, mozda ste vec

dobio savet o suplementima koji mogu poboljsati kvalitet jaja. Savet od

neki lekari ¢e biti azurniji i podrZani nau¢nim istraZivanjima nego

ono drugih. Moj cilj u pisanju ove knjige je da pruzim alat za temeljno

razume Sta pomaze i zasto, tako da moZete sami da se informisete

Odluke.

Ali prvo, prica o tome kako sam postao opsednut naukom o kvalitetu jaja.

Moja misija je pocCela sa istim strahovima i anksioznostima sa kojima se suocavaju mnoge Zene
bori se sa neplodnoséu. Hteo sam da po¢nem sa IVF ciklusom i nisam mogao da pomognem



zabrinjavajudi, hoce li ovo uspeti? Hocemo li dobiti dovoljno jaja? Da li ¢e proizvoditi

ima li embriona koji su dovoljno dobri za prenos i dovode do trudnoce?

U bilo kom IVF ciklusu, postoji toliko mogucnosti da stvari krenu po zlu i tako

mnogo na kocki. U nasem ciklusu vantelesne oplodnje, postojala je joS jedna osoba koja je racunala na
mene

proizvodi dovoljno jajnih celija: nas gestacijski nosilac (ili ,,surogat”). Ako ovaj ciklus nije uspeo,
ne samo da bih morao da ponovim sve injekcije i preglede kod doktora, ve¢

pa biiona.

Zapoceo sam proces sa toliko samopouzdanja, razmisljajuci o tome od kada sam bio

ispod 30 godina, zaceée putem vantelesne oplodnje bilo bi lako. Ali onda neocekivano

desilo. Dijagnostikovana mi je smanjena rezerva jajnika i nasa je to rekla

specijalista za plodnost za koji bi bio potreban najagresivniji protokol za lekove

pomozi nam da zatrudnimo. Ako su uspeli da izvuku samo nekoliko jaja, nasa Sansa

imati embrion za prenos nije bilo dobro. Pitao sam naseg specijalistu za plodnost da li postoji
da li bi trebalo da uzmem neke posebne dodatke koji bi mogli da poboljsaju nase Sanse,

ali nije bilo jasnih odgovora. Tako da sam svoju obuku stavio u molekularnu biologiju i
biohemija da radi. Krenula sam u misiju da sam saznam $ta je

NnoKasana cy Hay4Ha UCTPaXKuBakba.
Y npouecy cTmuara gunaome u3 mosekynapHe buonoruje, ctyampa cam

mexaHu3mu owTehera u nonpaske AHK, aetasbaH npouec eHepruje

npoussoamy yHyTap heanja n Kako ce 0ba npoueca ogHoOCe Ha aHTUOKcUaaHce. MMmao cam u ja
NMPOoYy4YaBao CNOXKEH CUCTEM Y KOME Ce PEKOMBUHYjY XpOMO30MM Y jajeTy

a 3aTUM MexaHMYKKN 0ZBOjeHe Npe 1 nocae onioare. Kako cam yayb/bmsao

Ay6sbe y HaydHe pafoBe Koju ce baBe KBAa/IMTETOM jaja, CBE Ae/10BE Koje cam MMao

Ca3Ha/n 0 roAMHaMma paHuje Novyenun ga ce ykaanajy ca peBo/iyLMOHaPHUM PeLeHTHUM

CTyAmnje Kako 61 ce CTBOpMAIA CMKA O PA3IMYUTUM Y3POLMMA XPOMO30OMCKUX aBHOPMaNHOCTU y
jaja 1 yTMuaj cnosbawmmnx GpakTopa. YKPATKO, UCTPAXKUBAHE j& OTKPUIO TULLNHY

peBonyuMja y HAUMHY HA KOjU pasmuLL/bamMo O KBaaUTeTY jaja.

Moyeo cam fa NpuMerbyjem cBe WTO cam Hayumo. MNobosbluao cam ncxpaHy 3a

nsbaumBarbe paduHUCaAHMX YI/bEHUX XMApPaTa (Aa 61 ce cmarbMO MHCYIMH, 33 KOjU Ce MOKasano Aa yTuue
KBa/INTETA jaja), MOYEO je Aa y3nma Masy LWaKy HEBHUX CynjiemeHaTa U y3umao AoJaTHe
KOpaKe Aa OrpaHnYMM CBOjY U310KEHOCT KYRHMM TOKCMHMMA, Kao LITO je 3aMeHa NAacTuke
CTaK0 U KyNnOBMHA NOTMNYHO NPUPOAHUX NPon3BoAa 3a umwherse.

Opnyumo cam ga yamem m AXEA, Koju, Kao wTto hy o6jacHUTU KacHuWje y oBome

KroMra, 6una je npeamer kectoke aebaTe y CBETY BaHTENECHE OMNJI04HE Y NOCAeAHbNX NeT
roanHe. TOKom TUX MmecelM, NoYesa cam ga pasmuilsbam o cebu Kao o ,npe TpyaHohn” n
3alWTUTUANA MOja jajawlua Kao WwTo 6umx 3awTtnutnuna 6eby Koja pacte ga cam TpyaHa. U

CMaTpao je yBep/bMBMM i@ YaK M ako oBaj nocebaH UBD umknyc He ycne, bapem 6ux morao
yTewu ce ca3HakbeM A3 CaM YYMHMO ancolyTHO CBE LITO CamM MOFao

npase 3apase emb6puoHe.

MehyTum, HUCAaM OYEKMBAO HUKAKBA Yyaa. JOoL yBEK Cam CyMHao Aa ca a

CMakbeHa pe3epBa jaja, MMao camM TelKy 6UTKY. BUuaeo cam cTaTUCTURY

nokasyjyhu ctone ycnexa MB®-a y oaHocy Ha pe3epBsy jajHUKa, @ HUCY

OCHOBa 33 ONTMMM3aM.

HeKkonnKo meceum HAKOH LWITO Cam 3ano4veo CBOjy NOoTpary 3a KBaJIMTETOM jaja, MOj MY U
BpaTtuna cam ce y KAMHUKY 33 NIOAHOCT Ha PYTUHCKY MPOBEPY MOjMX jajHUKa Mpe noyeTka

NeK 3a ctumynaunjy UB®-a. buam cmo WOKMpaHM Kaga CMO CBEA04YM/IM KOJIMKO CMO MManu



NPoOMeHEeHO. YMECTO HEKOIMKO $OINKyNa (Mane CTPYKType Yy Kojuma je jegaH

jaje caspeBa) y cBaKOM jajHUKY, yNTPA3BYK je NOKasao Aa cam BepOoBaTHO MMao oko 20
caspeBambe jaja. OBaj 6poj je 61O cacBMM HOpManaH U OCETUO CaM TEKUHY

pokazala su naucna istrazivanja.

U procesu sticanja diplome iz molekularne biologije, studirao sam

mehanizmi oStecenja i popravke DNK, detaljan proces energij

peun ,CcmarbeHa pe3epBa jajHMKa” Koje cy ce gurnie ca Mojux pameHa. Halwe waHce cy umane
ofjeAHOM NOCTao MHOro 6o/bu.

Mnak, ocTao cam HepBO3aH. Hepesbe cy nponasunie, a CBakm AaH je NocTajao a

PYTUHA UHbeKLMja, NUAYIA, YATPa3BYyKa U TECTOBA KPBU. TeCToBM Cy Ham Jann cee

pa3nora 3a o4yekmBare Jobpor Ucxona, anun, Kako je Haw AoKTop 06jacHMO, HMKAAA HemMa
6uno kakse rapaHuuje y UBO umknycy jep Tonmnko Tora moxke nohu Haonako. CBako jyTpo

M BeYe KaZa cam M3BaAMO CBOje KyTuje WnpuueBa, urana n boumnua

CKyMe fieKoBe 3a NAoAHOCT, cnpemajyhu ce fa cebu fam HEKOSIMKO UkbEKLLMja, OCETUO Cam a
TPayaK aHKCMO3HOCTH, 3HAjyhu A3 cBe OBO MOXKe BUTK y3anyA.

Ha gaH ysnmarba jajeta, npobyano cam ce HaKoH npoueaype Aa 6Mx To OTKpUo

y3enu cy 22 jaja u ca cy buna 3pena. Yak u Kpo3 nsmarauuy

aHecTeTWKa, OBa BECT je AlOHeIa OFPOMHO onaKwakbe. MoKylwao cam aa ce He y3byhyjem npesuwe,
3Hajyhu

NpeocTasno je jow AoCTa Npenpeka, aav oAjeiHOM CMO Ce CYoUUu ca

Beoma peanHa moryhHocT aa 61 oBaj LMKAyC 3ancTa Morao Aa GyHKLUMOHULLE.

Y 0BOM TPEHYTKY Cam 3Hao Aa je To urpa 6pojesa. Y TunuyHom UBDO umknycy rae 20

jajHe henuje ce nssnaue, oko 15 he ce onnoautn. Og TMX embpruoHa, camo a

Tpehu he BepoBaTHO cTMhK A0 NeTOAHEBHUX eMBPUOHA CNPEMHMX 3a TpaHchep y
MaTepuue. MNaaHnMpanm cmo Aa ypaammo jeaaH TpaHchep embproHa, Tako Aa Ham je 6uo noTpebaH
camo jeaaH pobap KBanuTeT

eMBpPUNOH Koju je cTUrao 4o oBe KpUTUUYHe 5-aHeBHe dase ,,6nactoumcre”. Anu

3Hajyhu aa orpomaH geo TpaHcdepa embproHa He ycne 1 ga he Ham moXKaa TpebaTtu

Aa ypaaute gpyru uam Tpehu Kpyr TpaHcdepa emb6puoHa ga 6ucte 3aTpyarbenu, TUM BuLLe
eMbpunoHe Koje Moremo 4o6umTtn, To bosbe.

KacHuje Tor gaHa, A4OK CMO YeKaain 4a casHaMo KOJIMKO je jajHux henuvja onnoheHo, KAnHKKa
nossaHu. Of 22 jajHe henuje, 19 je 6uno onnoheHo. Caga je nocTojasa Be/IMKa LWaHca 3a TO
HEKOJINKO eMbproHa bu cTurio Ao ctagujyma 61actoumncre, Mako 6M MHOMM NapoBu y

WCTU NON0Xaj HUcy Te cpehe. MeT gaHa KacHWje, YeKa Hac jow jeaaH

n3HeHahere. CBakM of Hawmx eMmbpuoHa je npexunseo ga 6u noctao gobap keanutert
6nactouucta. OBaj pe3yaTart je 610 jeaHOCTaBHO He3anamheH. Y cTBapu, Mako Hal

K/IMHWKA je ne4ynna xu/bage naunjeHata u umana je jeaHy oa Hajsehux ctona ycnexa

y CjegmroeHum [ip:kaBama, 1ako CMO MOCTaBUAN HOBM KAMHUYKM peKkops no bpojy
6nactoumcTe gobpor KBanuTeTa U3 jeAHOT LMKAyca.

LWecTor faHa HakoH Bahera jajeTa, NpeHenn cMo jeaHO caBpLUEHOT U3rneaa

eMbpH1oHa M NoYeno je HOTOPHO TELKO ABOHELE/bHO YeKakbe Aa Ca3HaMo Aa /v je Haw

reci ,smanjena rezerva jajnika” koje su se digle sa mojih ramena. Nase Sanse su imale
odjednom postao mnogo bolji.

Ipak, ostao sam nervozan. Nedelje su prolazile, a svaki dan je postajao

cyporart je 6una TpyaHa. Cnegehe ce fecnio OHO LUTO CBM KeAUMO: a

Nno3nTUBAH TeCT Ha TpyaHohy. Hemoryhe je 3HaTH aa v 61 Uctn pesyntaT MMao

poroanno ce 6e3 moje mucuje Aa Nobosbllam CBOj KBANWUTET jaja, anu HayyHe

UCTPaXKMBakba NoKasyjy Aa je KBa/UTET jaja HajBaXKHWUjU paKTop Yy



oapehuBare ga v he ce jaje onnoguTN U NpeXXUBETU A0 cTaanjyma 6nactouncre. To

Takohe ogpehyje aa nm je embpunoH cnocobaH ga ce MMNAAHTMpPa U Aa AoBeje A0 a

oAp*KuBa TpyaHoha.

[OoK cam npuyao oBy Npuyy CBOjUM Apyrapuvuama, peakuuja je buna mcta

MBOTHe dase y Kojoj cy ce Hanasmau. CBU Cy Kenenu Aa 3Hajy Wwra Mory ga ypage

nobosbluajy concTBeHe waHce. OTKPMO Cam 43 XKeMM Aa ce YNyCcTUM Y HayKy

NOHOBO UCTPaXMBakbe. JeaHa je cTBap Aa cam O4ay4YUM Aa nn

NUCTPaXKMBarba NoKasyjy Aa je ogpehenn goaatak 6esbenaH v BpegaH Tpyaa, aam a jecam

hy nogennTn cBoje 3HakE ca APYrMM KeHama Koje Cy NoKyllaBane Aa 3aTpygHe

WAW KOja je npeTpnena BMwecTpyke nobavaje, umana cam mHoro Behy oaAroBopHOCT 3a TO

ypaam To Kako Tpeba. M Tako cam 3anoyeo joLl UCLPMHKjy NpeTpary 1 aHaaunsy

HajHOBMja UCTPAXKMBaHA Y BE3M Ca KBAJIUTETOM jaja.

Mak/bMBO Cam aHa/IM3NPAO CTOTUHE HAaYYHUX PAL0BA KOjU CYy UCTPAXKMBAAM cneundmrdHe edekTe
TOKCMHA U XpaH/bUBMX MaTepuja Ha BruonoLwKe npouece, naeHTUPUKyjyhu yTuuaje Ha nnogHocCT

1 ctone nobayaja y BEIMKUM CTyAMjama 3aCHOBAaHMM Ha nonyaaumju U oTKpusare

baKTopK Koju yTnuy Ha ycnex y UBO. (OBe Hay4He pafoBe MorKeTe npoHahu

HaBeAeHe y o4e/bKy ca pedepeHLama, 3aje4HO ca MHPOpMaLLMjamMa O TOMe KaKo Aa UM NpuUcTynuTe
oHANajH.) OBO cBeObYXBAaTHO UCTpaXKMBakbE je BMN0 NoayxBaT HajBMLIE NAOAHOCTU

cneumjanmcTun cy jeAHOCTaBHO NpeBULLIE 3ay3eTH Aa page, a Huje usHeHahyjyhe ga mHormn nekapu Hucy
AXXYPHO O HEJABHMM Hasla3nma.

Bp30 cam HayuMo ga cy cTaHOApPAHM CaBETU K/IMHMKA 3@ BaHTE/IeCHY ON0AHY M KHbUMra 0 NI0AHOCTH
jelHOCTaBHO He nae y Kopak ca uctpaxknsarem. Kao camo jegaH npumep, 6unum 6ucte Telko
NPUTUCHYTHU

ha npoHahe AoKTopa Koju je ynyheH y HajHOBMja UCTpaXKMBakba Koja NoKasyjy

na BlMA, TOKCMH Koju ce 06MYHO Hanasu y NAacTUYHMM KOHTEjHEPUMA 3a CKNaaMULITEHE XPaHe, MMa a
3HaYajaH HeraTMBaH YyTULAj HA NAOAHOCT U CTONE yCrnexa BaHTe/ieCHe onaogHbe.

Jeo npobnema je WTO je BEIMKKN 40 NCTPAXKMBaAtba TaKo HOBUjU, KAo LWITO Cy CTyaunje

ob6jasumnu cy 2012. ucTpaxkmBaum ca XapBapacKe LWKOo/e jaBHOr 34paB/ba KOju

OTKPW/N Cy Aa *KeHe ca BUWMM HuBouma BIA y KpBOTOKY Npou3Boae Makbe

jajHux henvja n embpmnoHa y LMKAyCy BaHTE/leCHEe ONJI0AHE, @ Makba je BepoBaTHoha ga he ce buxosu
eMbPUOHM UMNAAHTUPATH

n gosoae ao TpyaHohe.l Bennko uctpaxkmnsamse o BINA npya a

CHaYKaH pa3nor Ja yYnmHUTE CBE LUTO MOKeTe Aa OrpaHUYmTE CBOjY U3JIOXKEHOCT - a/lu jecTe

Mano je sepoBaTHO Aa heTe casHaTu 3a BIMA og cBor feKkapa.

OBO He 3HauM Aa CBe KJIMHMKE 33 BAaHTE/IECHY OMJIOAHY 33a0CTajy 3a BPEMEHOM KaJia je Y NuUTakby
MCTpaXMBatbe CynaemeHaTa U KBasIMTeTa jaja. HeKn ocTajy y TOKY Ca UCTParkKMBakeM

M Npenopy4YumTe KOKTen cyrnjiemeHaTa Koju je YyCKO ycKknaheH ca caBeTuma y

oBY Kkbury (y Bpeme nucarba, Kosnopago LleHTap 3a penpoayKTUBHY MeauLUHY

[LLLPM], Ha npuMmep). Ann oBe KANHKUKE YyrnaBHOM He objallrbaBajy ¢acuMHAHTHO

nprya o TOMe KaKo ce cMaTpa Aa CBaku AoAaTak aenyje n He moxe ga gohe go naymjeHata

BaH KOHTEKCTa BaHTe/iecHe onnogke. He HaBoae HU CBe BaXKHe mepe

MOXKeTe y3MMaTh OCMM A0AaTaKa.

MHore XeHe Koje ce NpUNpPemMajy 3a BaHTENECHY ONJIoAmY Cy CBECHe Aa MoXaa Hehe gobutn
HajcaBpeMeHuje caBeTe O TOME KOju CynaemMeHTU Mory NnobosbliaTh HUXOBE LWaHce, U

na ce 3a uHdopmauuje obpatute UHTepHeTy. OBaj NyT YECTo BOAM A0 AONYHA Koje

HUCY NoAPHKAHN HUKAKBUM HAaYYHUM UCTPaXKMBakbMMa AN Koja mory 6MTK WTeTHa 3a

NAOAHOCT, Kao LWTO CYy MaTUYHU MAed U Jl-aprmHuH. OBa KHMra He CaMo Aa roBOpu O

mepe Koje mory nomohu, anm 1 pasoTKPMBaAjy MUTOBE O HEKMM CYNJIEMEHTMMA KOju



MOXKE YYMHUTW BULLIE LUTETE HETO KOPUCTMU.
3a »KeHe Koje NoKyLlaBajy Aa 3aTpyAHe NPUPOAHUM MyTEM YMECTO BAaHTE/IECHOM OMNJ04HOM,
ocnakbajyhu ce Ha

NHTepHEeT UCTparkmBatbe Aa 61 ce OTKPUIO Koje cyniemeHTe Tpeba y3eTn moxke 6uTn nocebHO
npobaemaTMyHO jep KBa/IMTET jaja HUje jeANHO NUTakbe Koje Tpeba y3eTn y 063mp.

Kao camo jegaH npumep, UCTpaXknBame je jacHO NoKasano Aa MeslaTOHUH

cynaemeHTV No6osbLIaBajy KBAZIUTET jaja M CTOra ce YecTo NPenopyuyyjy *KeHama

nponasu Kpo3 UBD. Anu npobnem je y Tome LWITO AyroTPajHO y3umaTe cyniemeHTe MenaToHMHa
NOTEeHLMjaIHO MOXKEe NOPEeMETUTHN OByNaLMjy. TO 3HAUM Aa je MenaToHUH og, nomohu camo y
MB® KOHTEKCT, rae je NpMpoaHa peryiauuja oBynaumje makbe BarKHa. ako Tn

NoKyLlaBajy Aa 3aTpyLHe NPUpPOoLHUM nyTem, nopemeheHa oByaumja je 3Ha4ajaH npobaem, u
y3MMake MeslaTOHMHa 61 3anpaBo MO0 oTeXaTtn TpyaHohy. TpasauHr

NHTepHeT 3a naeje o Tome wra Tpeba y3eTn 3a naogHocT he BepoBaTHO NPOMNYCTUTU OBE HUjaHCe
M U3a31Bajy HEBO/bE MHOTMM KEeHaMa.

Jopatak OXEA npy:Ka jow jeaaH npumep HeKMx npobnema

y3 cTaHpapaHe cagete mHornx MB® KnnHuKa. AKO Bam je ANjarHOCTUKOBAHA

CMatbeHa OBapuja/iHa pe3epBa M NpunpemaTe ce 3a BaHTeNECHY onnoaty, 6e3 063mpa ga am hete 6utu
WK He

CaBertyje ce aa yaumaTte OXEA Buwe 3aBuCK 04 TOra y K0joj cTe KanHmum 3a UB®
npucycTBoBame, a He BMI0 KaKBYy IOFMYKY OCHOBY. MHOre KNMHUKe Takohe ocTaB/bajy 0ANYKY O
na nn aa ysumate AXEA no nojeanHayvyHor naumjeHTta, 6e3 gaBarba 6110 Kaksor

feTasbHe MHOpPMaLMje 0 CHa3u KAMHUYKMX f0Kasa. CMo 3acayKuam

60/be 1 MMajy NPaBo Aa AOHOCE UCTUHCKU MHPOPMUCaHE OANYKeE.

Bugehu orpomaH jas namehy ncTpakmearba U KOHBEHLMOHAIHUX CaBeTa O NJIOAHOCTY,

Ocehao cam ce NnpvHyheHMM Aa NOMOTHEM TaKo LUTO CaM KNMHUYKO UCTPArKMBatbe NPETOUMNO Y HETOH,
pasymsbuse Hbopmaumje. Kako cam nocrajao cee ybeheHuju y ytnuaj

CNosbHU GaKTOPM Ha KBANIMTET jaja U KOIMKO je KBAJIMTET jaja BarKaH 3a LWaHCY 3a

3a4eBLIN, BUNO NPUPOLHMUM NYTEM UM NYTEM BaHTENECHE OMIOAHE, OCETUIA CaM XMUTHY NOTpeby Aa
NOMOrHem

eayKoBaTu Apyre XeHe Koje ce bope ca HennoagHowhy. U TaKo je HacTana oBa Kkura.

BuaeTtn Hawy pactyhy 6eby Ha 12-Hege/bHOM YyATPa3BYKY M YyTH OTKyL@je cpua

61K cy TpEeHyLM TaKBe YNCTe PASOCTM Aa CaM Keseo UCTO 3a CBe ocTane

KpO3 npouec sieyera Naog4HOCTU UK NaaHupare 6ebe. HapasHo,

Yy CBETY HEMJIOAHOCTU HMKag Hema obehatba. HMKO He MoKe Aa NoHyau a

rapaHTOBaH HAYMH Aa 3aTPyAHUTE jep NOCTOjM TOIMKO MHOTO Bapwujabam u jeAMHCTBEHMX
13a30BuU, NocebHO ako MOKyLlaBaTe Aa 3aTPyAHUTE HaKoH 35. roauHe. Anm oBo

KHoMra Hyam nnaH ga nobosbluaTte cBoje WaHce 1, YuHehu 1o, nobosbluaTte CBEYKYNHO

34pas/be U NPUNPeMUTe CBOje TeNo 3a 3apasy TpyaHohy.

AKO TeK noyunreTte

AKO cTe TeK noYyenu Aa nokylasaTe ga 3aTpyAHUTE U HeEMATe pasfiora a OYeKyjeTe

13a30BU NJIOAHOCTU, BEPOBATHO HeheTe MOpaTh Aa YyCBOjUTe CBAKM Npeasior y OBOM C/Ay4ajy
KhoMra 3a TpygHohy. PoKycmparbem Ha Npenopyke y OCHOBHOM M1aHy

(carkeTo Ha Kpajy Krbure) v jeAHOCTaBHUM M3MEHAMa, MOXKAa jecTe

MoOXKe bpyKe fa 3aTPYyAHM U CMatbk pU3KnK og nobavaja. To je 3aTo

YaK M MJlaje, 34paBe KeHe MMajy 3HauajaH yaeo abHopmanHux jajHux henuvja. Ako

jajHe henuje Koje oByanpaTe HEKOIMKO MeceLm 3apeaom cy noroheHe, oso he buTtn

nosehatu Bpeme Koje Bam je noTpebHO fAa 3aTpyLHETE U U3NOXKUTE PU3MKY Aa U3rybuTe a
TpyaHoha. MNpenopyke y 0BOj KkbM3K cy Takohe KOpUCHe 3a Bac



onuwiTe 34pas/be U 34passbe Bawe byayhe 6ebe, nocebHo nornassba o

nsberaBare cneuMPUUYHNX TOKCMHA 33 KOje ce NOoKasano Aa wreTe pa3Bojy peTyca.

AKo umate noTewkoha ca 3auehem

AKo nokylwaBaTe Aa 3aTpygHuTe Buwe o4 12 meceun nam ayxe of,

6 meceun 1 nmate Buwe og 35 rogmHa, gobpa je naeja aa BuaAUTE NAOLHOCT

cneuujanncTa ga caszHa ga M nNocToju cneumduyaH meguUMHCKM Y3POK HEMJIOAHOCTM KOjU
MOKe ce agpecmpaTtu. 3a mHore he KoHcyATauumje ca cnewmjaamcTom 3a NA0AHOCT OTKPUTH
du13MUKe npenpeke 3a TPyAHONY, Kao WTO CY 0XU/bHO TKMBO MAN BIOKMPaHWU jajoBoA,

uesu, unn he OTKPUTU XOPMOHCKe Npobaeme Koju yTuuy Ha OByAaUUjy AN MMMNAHTAUM]Y.
Moke 6UTK gocTynaH cneundmyaH TPeTMaH UAK Ball IeKap MoXKe npenopyuntu UBO
3a06Mh1 OCHOBHM Y3POK Ballle HEMJIOAHOCTM. Y CBAaKOM C/y4ajy, OCTaje BaXKHO

03 npegy3meTe KopaKe 3a Nobosbluakbe KBa/IMTETa BaLLer jaja y cknaay ca Apyrum cneumduyHmm
TPEeTMaHW jep KBAJINTET jaja MOXe YTMLLATK Ha Balle LaHCce 33 yCnex, Yak U aKo jecte

HUje NPUMAPHM Y3POK Balle HEeMI04HOCTHU.

AKO cnagaTe y OBy KaTeropujy, ca nocebHo AMjarHOCTUKOBAHUM GUSUUKUM UK

XOPMOHa/IHN 133308 3a NAoAHOCT, Tpebano 6u Aa ce NpuaprKaBaTe caBeTa y CPeHeM

naaH, Koju yK/bydyje AoaaTtHe mepe Koje he maTth gasby KOPUCT 3a jaja

KBa/IUTET U KOju ce baBe npobaemnma osynaumje. MaaH he 6UTU Mano U3MEHEH aKO
[AMjarHOCTUKOBaH BaM je CMHAPOM NOAMLNCTUYHKX jajHuKa (MLUOC).

MLUOC je Hajuewhe cTatbe OBYNATOPHE HEMIOAHOCTU. MMa HexXesbeHn edeKaT o4,

CMatberbe KBasINTeTa jaja Ha cneymduyaH HaumH. AKo nmate MUOC, BaXHO je AaycBOjuUTK caBeTe y
mehynnaHy nopeg cneunduryHe ncxpaHe u

[ONYHUTU Npenopyke Koje he ce cynpoTcTaBUTU HeratuBHom ytuuajy MLOC-a

Ha KBasuTeT jaja. YTBpheHo je Aa cneundpuyHm cynnieMeHTU Kao WTO je MUO-UHO3UTON

MMajy 3HauajHy KOpMCT 3a XeHe ca NMLLOC-om jep pebanaHcupajy

XOpMOHa 1 Wwehepa y KpBK, pellaBakbe Y3pOKa SowWer KBaauTeTa jaja u

Bpaharbe oBynaumje.

MehyTum, aKo cTe 4o6UAM oNwTy AnjarHosy ,HeobjallbMBO

Henao4HOCT” UK ,HENNOLHOCT y Be3M ca y3pacToM”, umaTe HajBuLLe Nocsa Ha Nnobosbliakby
KBa/IMTET BalUMX jaja U HajBuLe aa gobujete. Mpenopyyyjem ga npatuTte HanpeaHe

naaH, Koju obyxsaTa 4o4aTHE AONYHE U Apyre Mepe Koje umajy

je npoy4yaBaH Kop, }KeHa Koje cy Mmase bpojHe Heycnesie LMKAyCce BaHTeNecHe on/iogre. 3aTo WTo je
noTpebHO je OKo TpM Mecela Aa jaje ca3pe, BaXKHO je 3ano4eTy 0Baj niaaH Kao

WITO Nnpe.

O6MYHO XKeHe ca anjarHo3om ,HeobjallktbnBe HENOAHOCTU UAK ,y BE3M Ca y3pacTom”.
HennoAHOCT” caBeTyjy KNMHUKE 3a HEMIOAHOCT Aa HacTaBe ca NPorpamom eckanauuje
TEXHUKE MOTNOMOTHYTe penpoayKunje, NoYesLIN o4, IEKOBA, a 3aTUM Hanpeayjyhu no
WHTpayTepuHy nHcemmHauujy (MYW) u, Ha Kpajy, Ha IB®P. OBe TexHMKe yecTo

yCneBajy, a/n To YMHe TaKo WTo 3a0bwunase, a He obpahajy ce cTBapHOM

npob6aem, a Ha TOM NyTy YECTO MMA MHOIO HeyCMNeLHUX NOoKyLaja.

Kao wto ce y cnegehem nornassby objawmaa, 6p3u nag NnaogHOCTM KOjU NOYNHbE Y
cpegmHa 30-ux je y BEMKOj Mepu NpoM3BOA, ONadakba KBaIMTeTA jaja, a TO YecTo NocTaje a
orpaHuyasajyhu ¢aktop 3a TpyaHohy, 4ak 1 y3 nomoh UB®D. Txe

cTOMe ycnexa y UMK/Aycuma BaHTeNeCcHe on/loghe y BEJIMKOj Mepu 3aBuce o cTapocTn.2 Ocum ako jajHe
henuje goHopa

ce kopucte, UBD morke camo TONUKO.

AKo je Balla HeNAOAHOCT MK HeobjallbuBa MK je MpUnUcaHa rogMHama, Uam Bu



aKo CTe MMaNM HeycnewHe UMKAYCce BaHTENEeCHe onoatbe, Nobosbluatbe KBanuTeTa jajHux henuja
Tpebano 6u aa 6Gyae Bawa NnpumapHa cTeap

boKycMpaTH ce y NOKyLAjy Aa 3aTpyAHW. UCTparkMBakba NOKasyjy Aa Cy camo jaja Aobpor KkBanuTeTa
BepoBaTHO he noctath eMbpMoOHM L06POTr KBAIMTETA KOjU MOTY A,@ NPEXUBE KPUTUYHY NPBY HeAe/by
W yCnewHo MMMNIAHTMPATU KaKko bu aosena go TpyaHohe. Buno aa ognyyunTe aa HacTasuTe

NB® nnun HacTaBWUTE Aa NOKyLWaBaTe Aa 3aTpyAHUTE NPUPOLHUM NyTeM, K/by4YHO je a MakCcumusupare
yAeo jaja Koja cy Aobpor KBanuteTa 1 MMajy NOTEHLMjaN Aa NOCTaHY a

3apaBa beba.

nospaTtaHlloHaB/bajyhu nobavaj

Mobosbliakbe KBA/INTETA jaja Takohe MoxKe UrpaTh BaxkHY Y/0TY Y NPEBEHUUjU HEKUX

BpcTe nobayaja. AKO cTe MMaau BULLE og jeaHor nobayaja, obpaTuTe ce CBOM NeKapy

BEPOBATHO je MPenopy4Ynmo KOMnaeTaH CKPUHUHT ga 6u ce yTBpaMo moryhu y3poK. ako Tm

jow HUcTe ypaanan oBaj CKPUHUHT, Tpebano 6u fa MHcUcTMpaTe Ha Tome. MHore JKeHe Koje
n3rybune suwecTpyke TpyaHohe MMajy 3rpyliaBare KpBu Man nmyHonowke nopemehaje Koju mory
NleYnTn ce NeKOBMMA. JOL jeaaH YecT Y3POK je HeaKTMBHA WTUTHA »Kae3aa

Knespa.3 AKo casHaTe Aa /v MMaTe HEKM 0, OBUX MEeAMLUMHCKMX Y3pOKa nobauyaja,

KOju objalbaBajy OKo YeTBpTUHE Nobavaja, moxaa hete mohu ga cmarbute

moryhHOCT fa ce To NOHOBWU. Ha npumep, KoA KeHa Koje MMmajy aHTuTena

HanaAajy FUX0BY WTUTHY *Ke3ay (MO3HAT Kao XaWwWmnMOoTOB TMPOUAUTHUC), IeYetbe ca

Jopatv TMpouaHN XOPMOH KOju Ce 30B€ JIEBOTUPOKCUH CMakbyje ctony nobayaja 3a Buwe

0450%.4

AKO TecTMpatbe UCK/byYM 3rpyLluaBarbe, npobieme ca UMyHUTETOM UM LITUTHAYOM Kao Y3POK Baluer
rybuTak TpygHohe, HajsepoBaTHUjU KPUBaALL je KBAanUTET jajeTa. To je 360r nowier KBaauTeTa

jaje ca xpomo3omcknum abHopmanHocTuMa he ce pas3BuTM y eMBPUOH U

3aTUM peTyc ca XPOMO30OMCKMM aBHOPMATHOCTMMA U BP/IO MaZIMM LLIAHCAMA Aa NPEKUBU.
Xpomo3omcKke abHOpMasHOCTU Cy 3anpaBo Hajuelwhu y3poK paHor

nobayaj, koju YnHm 40-50% nobauaja.5

Kao wro objawrbasa cneaehe nornas/be, 0Be XPOMO30MCKe aBHOPMANHOCTM CKOPO YBEK

HacTajy y jajeTy u ca rogMHama nocrajy cee yelwhn.6 Y oBoj KHU3n BU

Hayuyunhe KaKo ce Xxpomo3omcKe abHOPMaHOCTM YECTO jaB/bajy TOKOM nocneare dase

Ca3peBakbe jajeTa Npe oBy/aaUMje M LTa MOXKETE YYMHUTU Ja CMakbUTe LWAHCY 33

yTu4ye Ha Bawy cnegehy TpyaHohy.

AKoO cTe Manu asa nau eulle nobadaja M Ball eKap He MOXKe Aa npoHahe a

MeANLMHCKWN Y3POK, NN 3HATE Aa CYy XPOMO30MCKe abHOPMAIHOCTU yTULaNe Ha Bale

nperxoaHe TpyaHohe (Kao wTo je JlayHOB CMHAPOM MW HEKA Apyra ,, TpM3oMuja“), moskeTte

KenuTe ga pasmucaute o npahery HanpeaHor naaHa HajMakbe TpU Mecela paHuje

nokywasajyhu ga noHoBO 3aTpygHe.

LLta je ca cnepmom?

MNaKo je PpoKyc 0Be Kkbure KBASUTET jaja, MHOTW 04 UCTUX CMOJ/bHUX haKTOpa

YTUYY Ha CMepMy Ha C/IMYaH HauuMH, Kao WTO je objawtbeHo y noriassby 12. Mako 4ecTo He KaOKpPUTUYAH
Kao KBa/ZIUTET jajeTa, KBANIUTET CNEPME MOKE Y HEKMM Cly4ajeBMMa MMATU 3HAYajaH yTuLaj

0 BawWwoj BepoBaTHOhu 3aueha, 1 Bpeme je Aa NOHOBO PAa3MUCAWUTE O NPETNOCTaBUM Aa je

CTApOCT oua U GaKTOPM HauMHa *KMBOTA Cy HEOUTHM. AKO NO3HAjeTe UM CyMHbaTe Ha TOr MyLUKapLa
¢daKTop HeNoA4HOCTU je Aeo Balwer u3asosa y 3auehy, To he 6UTK nocebHo

BPEAHO je NPMMEeHUTU NpenopyKe 13 nornaaesba 12, Koje objawraBa

cneumdurUHe XpaH/bMBE MaTepuje Koje yTUUy Ha KBaauTeT cnepme. Yak M ako HemaTe passora 3a



3ab6PMHYTOCT 3a KBAaNUTET cnepme, HaydmheTe 3aLWWTO je TO Ba’KHO 3a CBE MyLUKapLe
nokywasajyhu aa saTpygHeTe Aa CBaKOAHEBHO y3MmaTe MyATUBUTAMMUHE Kako 6ucte nosehanu waHce
3a ycnex.

MNpounssoama eHepruje y jajety

MoTpebHa je orpomHa Ko/IMUYMHA eHepruje Aa jaje npepaam Xpomosome

ucnpasHoO 1 06aB/bajy cBE OCTasie NOC/I0BE HEONXOAHE 3a NPaBUAHO ca3peBatse. cnaga aa
CTPYKTYpE Koje Npom3BOoAEe eHEPrnjy YHYTap jaja ce 3Ha4yajHO MeHbajy ca roaMHama uy

OAroOBOp Ha XpaH/bMBeE MaTepuje n apyre cnosbHe ¢pakTope.23 OBe CTPYKTYype, T3B
,»MUTOXOHApMje”, Hanase ce y ckopo ceakoj henuju y Teny. [lenyjy Kao MUHMjATYpHU

e/fleKTpaHe 3a TpaHchOopMaLLMjy PasANYMTUX U3BOPA FOPMBA Y eHEpPrUjy Kojy hennja moxe Aa KopucTy,
y 061Ky ATlM-a.

AT je bykBanHo eHepruja xueoTa. Nokpehe muwmnhe, ctBapa eHsnme

paam, n nokpehe HepeHe nmnysce. CKOPo cBakuU ApyrM BUONOLWKKM NpoLec

3aBucK og Tora. M 1o je npumapHu 0b61nK eHepruje Kojy KopucTe jaja. Jaje Koje pacTe

Tpeba nyHo ATM-a 1 Ma MHOTO MUTOXOHApPMja. Y cTBapK, CBAKO jaje Ma BuLLe 04,

neTHaecT XM/baga MUTOXOHAPUja — NPEKO AeceT NyTa BULe o4 6uno Koje apyre hennje y

Teno.24 hennje donnKyna Koje oKpyKyjy jaje Takohe cagprke MHOro MUTOXOHAPW]a

M cHabaesajy jaje aogatHum ATM-om.25 Anm oBe MUTOXOHApPUje Mmopajy BUTK yHYTpa

[06po cTarbe 3a CTBapakbe A0BOJ/bHO eHepruje.

BpemeHOM 1 Kao 04roBOp Ha OKCMAATUBHM cTpec (objawreHo y Mornaesby 6),

MUTOXOHApMje nocTajy owTeheHe U makbe cnocobHe ga nponsBoge eHeprujy.26 bes

[0BO/bHO eHepruje, passoj jajeta © eMbprMoHa MoKe NohM HAONAKo MK NpecTaTu

y uennHu.27 Kako je objacHuno ap Pobept Kacnep, Bogehu cneumjanncra 3a n1o4HOCT Y

TOpOHTO, ,,0CTapenn KEHCKN PENPOLAYKTUBHMN CUCTEM je Kao 3abopaBsbeHa namna

ropmy nosmuy opmapa. Kaga HEKOAUKO rogmnHa KacHuje HanheTe Ha To U NoKyLlaTe

YK/byumnTe, Hehe paguTu, He 3aTO LWTO HELWTO HUje y peay ca

6aTepujcky namny Beh 3aTo WTO cy ce baTepuje y Hoj uctpowmnne.“28 Pactyhe teno og

[0Ka3un cyrepuLly Aa je cnocobHOCT jajeTa Aa NpomM3BOAM €HEpPrujy Kaaa je To noTpebHo

O/, KPUTMYHE BaXKHOCTM 33 Ca3peBatbe Ca TaYHUM 6pojem

Xpomo3somu. Takohe je oa BUTasHOT 3Ha4Yaja 3a NOTeHUNja/l eMOpPUOHaA Aa NPeXuBU NPBY Heae/by
M yCNewHo MMNAAHTUPAJY.

Nowe ¢yHKUMOHNCabEe MUTOXOHAPWUja MOXKE BUTU jedaH o4 HajBaXKHUjMUX pasaora

Beha je BepoBaTHOha Aa he HeKe KeHcKe jajHe hennje 3aBPLUMTM Ca XPOMO30OMCKMM abHOpManHoCcTUMma
WA Ha APYFY HAYMH HeMajy NoTeHLUMjan Aa NocTaHy o0ApKnem emMbpuoH. LLTta moxKeTe yYynHUTH aa
nomosute Aa "HanyHute" cBOje MUTOXOHApPWje U Ha Taj HaunH noBehaTe cHabaeBate eHepPrnjom BaLLmXx
jajHnx hennjaje Tema HEKO/IMKO NOr/aB/ba KacHUje y 0BOj KHbM3K, anun NpBo ce okpehemo apyrom
OONPUHOCK XPOMO3OMCKMM rpellkama y pa3Bojy jajHux henmja — TokcuH BIMA

OD 74 strane
MN3HeHahyjyhu pakTop 1: ButamumH [

Y npoTeKknoj geueHnjn, BuTamuH [ je noctao Bpyha o61acT UcTparkmBakba; HUCKW HUBOU



BUTaMWH [] je capa yMmeLlaH y LWMPOK cneKkTap 6onectu, yrbydyjyhu

AnjabeTec, pak, rojasHOCT, My/ATUMNA CKIepo3a U apTpUTUC. MaKo je UCTparkmBarbe

0 Y7103 BUTaMUHa [l M N104HOCTM je TeK MOYeNio U JOHEKNe je

HepocneaHo,l HeKOIMKO CTyamja yKasyje Aa HM3aK HMBO BUTamMMHA [ moxke

HeraTMBHO YTUYY Ha NNOAHOCT.

Y jegHoj og, Hajyneyat/bUBUjUX CTyAMja, Koja je objaB/beHa 2012.

UCcTpaxkneauum ca YHmeepsuteta Konymbuja n YHnsepsurteta JyxkHe KanudopHuje

(YCL) je usmepwuo HuBoe BuTamuHa [ Kog ckopo 200 skeHa Koje cy bune noasprHyte UB®-y. O
3a 6ene eHe y rpynu, WwaHce 3a TpygHohy cy bune yetnpu nyta sehe

YKEHe ca BUCOKMM HUBOOM BUTaMMHa [, y nopehery ca oHMMa ca BUTaMUHOM [
HepocTaTak.2 OBaj TpeHa Huje npumeheH Ko, *KeHa asunjcke HauuoHanaHocTu, Beh 3a
KaBKacKe eHe NoCTojana je TaKo CHa)KHA Pa3nnKa y WaHCK

3aTpyaretn, To 6u Tpebano Aa Haseae cBakora Ko he npohu Kpo3 UBD ga nomucam

[Ba NyTa O CONCTBEHOM HMUBOY BUTammHa /1.

Besa nsmehy sehe ctone TpygHohe n BUCOKOT HMBOA BUTaMMHa [, youeHa y
Llonymbua/YCL, ctyamja je y cknagy ca NpeTxogHom CAnYHOM cTyamjom y Typckoj. To
CTyAMja je NOKa3ana Aa y rpynu *KeHa ca HajBULLIMM HUBOOM BUTamuHa [, 47%
3aTpyAHbena, 40K je Kog *KeHa ca HUCKMM HMBOOM BMUTamuHa [ TpyaHoha

cTtona je 6una camo 20%.3 [pyra Hosuja MB®P cTyauja je oTkpuna Uy

CTOMa ONJIoAHE U UMNIAHTaLMje Y rpynu xeHa ca sehum sutamuHom [,

HMBOAa.4

Jow Huje No3HaTo KaKo je BUTAMMUH [l yK/bydYeH y NIOAHOCT, aAn UCTPaXKMBaun

CyMHbaTe Aa je jeflaH 04 HauMHa Ha KOju MOKe NobosbliaTh NA0AHOCT CTBapatbe maTepuue
obnora Koja je npujemumBuja 3a TpyaHohy.5 UcTparknsara Takohe yKkasyjy ga BuTamuH [,
urpa y/aory y npousBoAtbM XOPMOHa, YK/bydyjyhn nponssoaty XOpMoHa Koju
KOHTPO/IMCATN penpoayKumjy. KOHKPeTHO, HEKM HAay4YHULM CMATPajy Aa BUTaMUH [
He[oCTaTak MOXKe AONPUHETU HENNOAHOCTU NPEKNLarbeM eCTPOreHCKOr CMCTeMa U
Takohe cmatbyje NPon3BoLAHY aHTUMYNEPOBOT XOPMOHa (AMX), Koju je yK/byueH y

pacT $oMKyNa jajHMKa.b Jow jeaaH NpMMamM/bUB Tpar O Y1031 BUTAMMHA

[y nnogHocTtu je oTKpuhe Aa noctoje cneundmryHmn peL.entopm 3a BUTaMuH Iy

henuje y jajHuunma n matepuum.7

BepoBaTHO je ga cynneMeHTH BUTammHa [ mory nob6osbliati naogHOCT Camo aKko jecte
TPEHYTHO HeAoCTaTakK, anu HeJocTaTak je usHeHahyjyhe yecT, nocebHo y

XnagHuje knume. NMpema HEKMM NpoLeHama, Yak 36% ctaHosHuwTBa CALL je
HeAoCTaTakK,8 a cTona ce CKopo yasocTpyumna og 1994. no 2004.9 Uctpaxkmsaun Bepyjy
0BO je yrnaBHom 360r cmartbeHor BpeMeHa Ha oTBopeHom 1 Behe ynoTpebe Kpeme 3a CyHYakse jep
Mako JobMjamo mane KonYMHe n3 xpaHe, BennKka sehuHa ButamuHa [

y TeNy HacTaje HaKOH LUTO je KoXa U3/10XKeHa CyH4YeBoj cBeTnocTn.10 Y cTBapu, cMatbere
cMaTpa ce ga je y cTonama naogHoCTM TOKOM 3MMe Y3POKOBAHO CMaktbereM BUTAaMMHA

[ HuBoa.ll

HepocTtatak BuTamunHa [ je Takohe nocebHo yecT Kog eHa ca MNUOC. JegHa

Ctyaumja y LLIKOTCKOj OTKpMAa je 036MU/baH HegocTaTak BUTaMuHa [, koa 44% »KeHa ca
NUOC, anny camo 11% oHux 6e3 oBor cTakba.12 UcTta cTyamja je oTKpuna a

Be3y M3Mehy HUKMX HUBOA BUTaMMHA [l U CTeNeHa MHCY/IMHCKe pe3ncTeHumje. Y apyrum
peun, }KeHe ca MakbKOM BUTaMMHa [ umasne cy 3Ha4vajHuju meTabonmsam

HepaBHOTEXeE.

OBa ucTa Be3a u3amehy HUKUX HMBOA BUTaMUHA [ M cneunduyHmnx xopmoHagmcbanaHc y NUOC je
npoHaheH y HEKONNKO ApYyrux cTygmja.13 Jakne, uctpaxknsaum



CyMHbajy 4@ HM3aK HUBO BUTaMMHA [l MOXKe AONPUHETU MHCYIMHCKOj pe3ncTeHUNjU 1 ap
XOPMOHCKe HepaBHOTEXKe Koje y3poKyjy HennogHocT Kog, MNMLOC. AKo je TO Ta4HO, BUTaMUH []
CYNAEMEHTUN MOTY UCNPABUTU HEKE O, OBUX XOPMOHCKMX HEPABHOTEXKA M NOBO/bLLATU UX
NAO4HOCT.

[Jasba nctpaxkmBarba Cy gana Heke NovyeTHe AOKase Aa je KopeKumja BuTamuHa [

HegocTaTak Morke nobosbwatn MUOC. Ha npumep, cTyamja y Ayctpujm nokasana je ga 50%
*eHa ca NUOC neyeHnm BuTammnHom [ Tokom 6 meceum ce nobosbliano

oBynaumja. CynnemeHTn BUTammHa [, cy Takohe cMakbUAM HUBOE I1yKO3€e U MOHOBO UX M3banaHcMpanu
XOpMOHU.14

JOoK yeKaMo fasba UCTPaXKMBaka Aa Pa3jaCHMMO TayHy BPeAHOCT BUTaMUHa [,

CYyNnAemMeHTU y neyery HenAo4HOCTH, ako MmaTe noTewkoha ca 3auehem (ca

unun 6e3 NUOC), BepoBaTHO je A40bpa uaeja Aa 3aMmoauTe CBOT Iekapa Aa Bac TecTmpa

HMBOW BUTamuHa [.

AKO MMaTe HeoCTaTaK, IaKo Ce MOXKe UCMPaBUTU AHEBHUM A04ATKOM.

MHoru nekapu he npenopyuynti Hajmarse 2.000 mehyHapogHux jeguHuua (UY) ButammHa

[ nHeBHO, anu Tpeba Aa ce NnpuaprKaBaTe NPenopyKa sekapa y Be3u ca

cneunduryHa o3a Kojy Tpeba ysetu.

Be3 063upa Ha fo3y, Aa bucte fobuAn Hajsehy KOpUCT o4 BUTamMMHa []

[04aTak, BaXKHO je 04abpaTu OHaj Koju je popMynncaH y y/bHOj Kancynu,

ymecTo uBpcTe TabsieTe, 1 43 je yaumare y3 0OpOK KOju caapKm mano mactu. U jegHo v gpyro
Mepe 3HayajHo nobosbliaBajy ancopnumjy BUTaMmuHa [ jep je pacTBOp/bUB Y MacTuma
BUTaMMH.15

ANTepHaTMBHO, MOeTe noBehaTn HUBO BUTAMWHA [, NPUPOAHMM NyTEM TPOLLEHEM BULLE
BpeMe HamnoJby Ha CYHLY, MaKO je TO TELWKO Yy 3MMCKMM MeCceLmma U CyHLy

owTeherbe Koxe je u gasbe 3abpurbaBajyhe. Takohe moxkeTe obuUTM Mano BUuTamuHa [l U3 xpaHe
Kao wto cy pmba, jaja n oboraheHo mneko, anm BepoBaTHo HeheTe mohu Aa ucnpasute
He[oCTaTak camMo M3BOpPa XpaHe. AKO nmaTte HegoCTaTak BUTamuHa [, a

[onaTtak Moxe 61T Haj6os/bM HauMH Aa noboJsbluaTe CBOje WaHce Aa 3aTpyaHUTe.

MN3HeHahyjyhu paKkTop 2: xmnoTnpeosa

AKo cTe ce 6bopuam ca HennoaHowhy nnm nobayvajuma, Takohe Tpeba ga nuTaTe

Baww nekap Aa NpoBepu HUBO XOPMOHA LWITUTHE Xae3ae U aHTuTena. Yak n seoma 6aar
CTarba WTUTHE }KAe3ge Mory ApamaTnyHo nosehatu pusuk og nobavaja. JopatHo,
XMMNOTUpPEeo3a (HeaKTUBHA LWUTUTHA Ke3/a) je YecTa Ko, ¥eHa ca npespemeHo poheHum
OTKa3uBakbe jajHMKa, HeobjalwrmnBa HeNNOAHOCT M nopemehaju oBynaumje.

Besa n3mehy nobayaja n nopemehaja WTUTHE XKne3ae OTKPMBEHA je cyYajHO

npe suwe og 20 rogMHa. McTparkKnMBaukuM NpojeKaT Koju je OTKpMO Be3y je buo

NpBobUTHO AM3ajHUPaH Aa pa3yMe 3alUTO HEKe XKeHe pasBujajy nopemehaje WTUTHe Kae3ae
HaKOH WTo poge. [la 6u nctpaxumnam oso, suwe og 500 KeHa y Hbyjopky

Cy TEeCTUPAHU Ha TUPOULHE XOPMOHE U TUPOMAHA aHTUTEA Y NTPBOM TpoMeceyjy

TpyaHohe. AHTUTENA Ha WTUTHY XKAe3ay cy TeCTMPaHa jep je hMUX0BO NPUCYCTBO 3HAK

03 UMYHM CUCTEM BPLUM Hanag Ha WTUTHY Kae3ay, WTO je HajBuLwe

4YecT Y3POoK Xxunotmpeose.16

Kako ce oBa cTyauja oaBujana, UCTparkMBayum cy npumeTnam seankun 6poj nobavaja

KOZA, *KeHa Koje cy bune NO3UTUBHE Ha aHTUTENA Ha LWTUTHY XKne3ay. McTparkmBauum cy oanyumam
Aa 6nuke nornenajy ctone nobavaja M OTKPUAM Aa KO, XKeHa ca



aHTUTENa Ha WTUTHY Ke3ay, cTona nobayaja ce BULLIE Hero yaBocTpyymnna.1l7 Osaj Hanas je 610 Takas
HEOYEKMBAHO A3 UCTPAXKMBAYM HUCY BUAU CUTYPHU A3 N Cy Pe3yaTaTU NOKasaam Npasu

Be3y UM CaMO OparkaBa CTAaTUCTUYKM CNy4aj.18

Y 20 roauHa oA, Tor NOYETHOT UCTPaXKMBaka, AeCeTUHE CTyAuja cy TO NoTBpauae

ayTouMyHu nopemehaj WTUTHe Xne3ae 3Ha4vajHo noBehasa pusKK oL

nobayaj. Y senukoj ctyauju y MakucraHy objas/beHoj 2006. roguHe, ctona nobayaja

610 je yak 1 Behu Hero WTO cy paHuje ctyauje cyrepucane - 36% Kop KeHa Koje cy Tectupane
NO3UTMBHA Ha aHTUTENA Ha WTUTHY XKne3ay y nopehery ca camo 1,8% 3a oHe 6e3 WTUTHEe XKnesae
aHTuTena.l1l9

CTatba WITUTACTE }Ke3ge cy Takohe M3y3eTHO YecTa Koz, KeHa ca peumansom

nobayaj - 06M4HO ce AedMHULLE Kao XKeHe Koje cy usrybune 3 nam suwe TpygHoha.

AHTUTENa Ha WTUTHY }e3ay NPUCyTHa cy Kog Bule o TpehuHe KeHa ca peungmBom

nobayaj, y nopehemry ca 7-13% keHa 6e3 ncropuje nobayaja.20

JleKapu HUCY CaCBUM CUTYPHM 3aLUTO aHTUTENA HA WTUTHY KAe34y NpeacTaB/bajy TakaB Nnpobaem
paHoj TpyaHohu. JeaHa o4, HAj3arOHETHUjUX YNHEHULA je Aa NOCTOjU aHTUTeNa NPOTUB

LWITUTHA K/1e34a 3Ha4yajHo nosehaBa pM3MK o4 nobayaja, Yak M Kaga je WTUTHa XKne3aa

1 fasbe 806p0 PYHKUMOHULIE U HUBOW TUPOULHUX XOPMOHA CY Y OCHOBM HOpMaaHn.21 NY osum
CNly4yajeBUMa, UCTPAXKMBAYM BEPYjY A3 AHTUTENA HA WTUTHY XKe34y MOry AONPUHETU PUSUKY Of,
nobayvaja

CMatbeHeM CMocoBHOCTU WITUTHE }KNe3ae Aa ce NOAUMHE HA 3aXTeB 3a NPaB/beHEM EKCTPA
XOPMOHM TOKOM TpyaHohe. To jecT, YaK U Kaaa WTUTHA *Kne3ga GyHKLMOoHULWe

HOpPMa/HO Npe TpyaHohe, ayTOMMYHOCT LUTUTHE »K1e34e MOXKEe [0BECTU A0 MANOF CMatbera

Yy CNOCOBHOCTM WTUTHE Ke3ae Aa GYHKUMOHWLIE, LUTO MOXe OBUTM BEOMa LITETHO Y paHoj $pasu
TpyaHoha.

MaKo aHTUTEeNA Ha WITUTHY Kne3ay nosehasajy ctony nobayaja Ko xeHa bes

CBaKW ounrnenaH nag GyHKUmMje WTUTHe Knesae, ctona nobayvaja je nocebHo BMCOKA

Kaga TeCTOBM MOKaXKy Aa Cy Mopes aHTUTea Ha WTUTHY XJ1e34y U HABOM XOPMOHa

abHoOpPManHo jep ce WTUTHA Kae3ga bopu Aa ogpKM Kopak.22 UcTpaxkmMBaum cy OTKPUAK

Aa je ctona nobayaja 69% BMLIA KOA, *KEHA Ca jaCHO HEe,0BO/bHO aKTUBHUM

WTUTHE }K1e34e U XOPMOHCKe HepaBHoTexe.23

OBo je, BepoBanun nan He, obpa BecT jep je YBpcTa Be3a namehy nopemehaja

TUPOUAHMX XOPMOHa U nobavaja MMNANLMPA Aa Ce KOPEKLMja TUPOUAHOT XOPMOHa

HMBOM Takohe mory nomohu y cnpeyasamy nobayaja. baw Kao WwWTo 6GUCMO ce HafZanu, MOYETHO
UCTParknBate

nokasyje Aa je TPeTMaH XOPMOHUMa LUTUTHE }Ke3ae HEBEPOBATHO ePUKACaH Y CMatbeHY

ctone nobayaja.

Ha npumep, OTKPUBEHO je UCTpaxKuBarbe y MTanunju o JxeHama ca HeneYeHUM aHTUTEIMMA Ha LTUTHY
xnesny

ctona nobavaja og 13,8% y nopehery ca 2,4% Kop, KeHa 6e3 WTnTHe Knesge

npobnaeme. Ann Kada Cy *KeHe Ca aHTUTEIMMA Ha LWITUTHY XKne3ay npumuie TMPOUAHN XOPMOH
TpeTmaHa ToKom TpyaHohe, ctona nobayaja je nana Ha camo 3,5% - MHoro

HUKM O, HETEYEHMX XKEeHa U NPUBAMIKABA CE OHOM KOZ, *KeHa be3 WTUTHe Knesae

npobiema.24 OBM NO3UTUBHM PE3YNTATH CY BUHEHM Y HEKOZIMKO APYIUX CTyAMja,25

npyKajyhu cHaxkHe L0Ka3e [a Sievete XMNoTUPEeO3e MOXKE A3 YYMHU 3HaYajHUM

pas/anKa y o4HOCY Ha cTony nobavaja.

Mopemehaju wruTacTte xnesae, MehyTMm, HUCY Camo NoBe3aHM ca nobavajem - OHU cy Takohe
BPJ10 YECTO KOJ, *KeHa ca Heobjalbueom HennoaHowhy, nopemehajuma osynaunje u

npepaHo OTKa3MBake jajHUKa.



MNpeBpemMeHO OTKa3MBake jajHMKa je CTakbe y Kome ce bpoj 1 KBanutet

jaja 036U/bHO orpaHMyaBa nnogHocT. UBD je yecto jeauHu nyT ao TpyaHohe

’KeHe ca OBOM AMjarHO30M, a YaK U Tajda Cy CTone ycnexa Beoma Hucke. Uuknycm

Ce YecCTo OTKa3yjy jep He pacTe M cas3pe A0BO/bLHO jaja Kao 04roBop Ha

CTUMYNaTUBHU NekoBu. MNpeBpemMeHO OTKasMBatbe jajHUKA je cnabo cxsaheHo, anu jeaHo

baKTOp Koju ce HeaBHO N0jaBMo je Be3a ca nopemehajuma WTKTHe Knesge. MocTtano je oumrneaHo ga
YaK 1 Beoma 61aro cMarbere aKTUBHOCTM LUTUTHE Ke3ae, a

CTatbe Koje ce HasuBa "CyBKANHMYKN" XMMoTMPeo3a, MOr1o 6U 6UTU rnaBHU AONPUHOC

npepaHo oTKa3MBakE jajHUKa. Y HOBUjUM CTyAnjama, AOK camo 4% 34paBuX KeHa

yTBpheHo je Aa nmajy cybKIMHUYKKM XMnotTupeomamsam, cTona je nopacna Ha 15% og,

»KeHe ca oBynaTtopHom HennogHowhy n 40% KeHa ca npeypakeHnM jajHMunuma

Heycnex.26

Jpyra cTyamja je nokasana ga 20% xeHa ca nopemehajuma osynaumje uma

CYOKAMHUYKM XMNOTUPOMAM3AM, OTKPMBLLM A3 je OBO CTakbe BULLE HETO ABOCTPYKO BULLE
yobuyajeHo Kog KeHa ca nopemehajuma oBynaumje Kao M Kog *KeHa ca HOpMasHOM OBY/aLMjom
(20,5% npema 8,3%).27

Kao 1 Koz ctone nobayaja, pe3yntatu eyerba TMPOUAHUM XOPMOHMMA Cy

Beoma oxpabpyjyha. Y jeaHoj TakBOj CTyANj1, HAKOH HEMNNOAHMX KEeHa ca CYOKANHMUUYKMM
XMMOTMPEO3a je ledeHa CUHTETUYKUM TUPOULHUM XOPMOHOM NE€BOTUPOKCUHOM,

44% eHa je 3aTpyaHeno.28 Ctyauje cy Takohe nokasane ga nevyere

bnara cTarba WTUTHE Xaesge mory nosehatn 6poj embproHa fobpor KBasiuTeTa

NB®.29

AHTUTENa Ha WTUTHY XKne3ay cy Takohe Beoma yecTa Koz MLLOC-a, a cTyanje cy ux otTkpune
aHTUTENa Kog 4eTBpTMHE KeHa ca MUO0C.30 *KeHe ca NLLOC cy Takohe

Beha je BepoBaTHOha Aa he MMATU XOPMOHCKY HepaBHOTEXY KOja YKasyje Ha HeLOBO/bHO aKTUBHY
LUTUTHY Xnes3ay.

AKo umate uctopmjy nobayaja, MUOC, HeobjalwMBY HENIOAHOCT, aH

nopemehaj osynaumje, UAn NpepaHo OTKa3MBakbe jajHMKa, Tpeba MHCUCTMPATU Ha WTUTHO] Ke3am
TEeCTUparbe - yK/bydyjyhu aHTUTEeNa Ha WTUTHY Ke3ay, @ He CaMo HMBOE XOPMOHa. AKo je npobaem
OTKPMBEHE, pPa3roBapajte ca CBOjUM JIeKapOM O KPUTUYHOj NOTPebU 3a ePpUKACHUM neyverbem
nomohwu ga 3aTpyaHuTe 1 cnpeymTe nobayaj. AKo Ball fieKap To He ypaau

LLeHMTE BAXKHOCT MaXK/bUBOT yNpas/bakba XMNOTUPEO3OM Y KOHTEKCTY

Henno4HOCTM 1 Nobayaja (a HEKM MOXKAA U HE), NOTPaXKUTE APYro MULL/bEHE.

MN3HeHahyjyhun pakTop 3: uenunjaknja

Ldpyrn GakTop Koju MoxKe AONPUHETM HEMIOAHOCTH je uennjakuja. OBo je

penaTMBHO YecT UMYHONOLWKK nopemehaj y Kojem rnyTeH nokpehe UMyHUM cuctem

43 BOAM paT ca Tesiom. Hajno3HaTju cMMNTOMM Lennjakuje

ONOHaLajy CMHAPOM MpUTabuaHor LpeBa, anu BesnKka sehunHa /byam ca oBum

CTarbe 3aMpaBo He NoKa3syjy OBe KaacuM4YHe racTpouHTecTuHanHe cumntome.31 Llenvjakujabonect ce
Takohe moxke MaHUpEeCTOBATU Kao aHeMM]ja, rnaBobosba, ymop, 601 y 3rnob6oBUMa, KOXKM
nopemehaju Kao LWTO je Ncopujasa U HU3 APYrUX CUMNTOMA KOjU CE BEOMA Pas/INKYjy
nsmehy /byau.

MowTo uenunjaknja ytmye Ha cBe Apyradmje, CTakbe YecTo Nposiasu

HeAWjarHOCTUKOBAHa Ayrn HWU3 roauHa. Y UTannju ce uenvjakunja cxsata Beoma 036u/bHO, U
CBa [eLa ce pyTUHCKM Npernesajy Ha bonect fo 6 rogmHa. Anum y octaTky

Y cBeTy, /byam ca Lesinjaknjom 4ecto Tprne CMMNTOME MHOTMO roAuHa paHuje



ca3Hakbe y3poka. Mpema HeKMM M3BeLTajuMa, NpoceyHa ocoba ca uenunjakmjom

nocehyje 5 nnu suLwe nekapa Npe Hero WTO UM Ce KOHAYHO AujarHocTukyje, a y CjegmrbeHum [pkaBama
HaBoAM Aa je y npoceKy noTpebHo 5-11 rogmHa ga 61 ce noctaBuaa gujarHosa.32 Y mehyBpemeHry, nog,
NMOBPLUIMHA UMYHM CUCTEM BOAM PaT ca Teslom, n3asumeajyhu ynany

n owTeherba.

JegHa of KapaKTepuUCcTUKa LesiMjakuje je Aa je UMYHONOLWKN cucTem 036U/bHO

owTehyje cNy30KOXKY LpeBa, WITO 3ay3BpaT Cpeyasa NpasuaHy ancopnumjy

XpaHs/bmuBe matepuje. OBa HECNOCOOHOCT ancopnumje XxpaH/bMBUX MaTepuja 40BOAM 40 BUTAMUHA U
MMWHepanaHakoH Anjete 6e3 rnyTeHa, MMasia je MHOTO HUMKY cTony nobadaja je BpJio

oxpabpyjyhu, nokasyjyhu ga je moryhe cmarbuUTh pUsKnK oa nobayaja ako

UMajy Lennjakujy.

3HayvajaH Aeo uenvjakmje Takohe nma nosulieH HMBo ogpeheHor TMna

aHTUTeNa 3a Koje je No3HaTo Aa u3asmeajy nobavaj (aHTUdochonmMnmuaHa aHTMTeNa), anu
AHEerao0TCKM U3BELUTAjU CyrepuLly Aa OBa aHTUTEA APaMaTMYHO onaajy nocne

ycBajatbe cTpore anjete 6e3 rnyteHa.39 To je ynpaBo OHO LWITO ce AOroAnAo jegHom 34-
jeAHOrogMWma KeHa ca aHTUdochoannUAHUM CMHAPOMOM Koja je 6onosana oa ase

nobayaju. Kaga joj je AnjarHocTMKoBaHa Lenjaknja, 3anovena je gujety 6es rnyteHa,

a'y POKy 04, 6 Meceum NPeTXo4HO NOBULIEHA aHTMTEeNa HUCY buna geTekToBaHa.40

Crassbajyhu cBa UCTpaxkmBama 3ajeHo, y NpoceyHoj rpynu og 20 KeHa ca

HeobjalWwHbMBY HEMOAHOCT, o4eKknBann 6ucmo ga he 1 nnm 2 og, TMX KeHa MMaTK

uenujakuja, Koja 6u morna 6MTK rnaBHK GaKTop Yy HUX0BOj HenogHocTh. CasHajyhu ga nm

TW CY jefiHa O, OHUX *KeHa NoroheHnx OBUM CTakbem Koje 61 Morno 61T BEOMA AparoLeHo

Balla noTpara Aa 3aTpygHuTe.

NUcTpaxknsame Takohe jacHo yTBphyje Aa ako umaTe Lesinjaknjy, HaKoH a

cTpora gujeta 6e3 rnyTeHa je umnepaTus. JeaaH npumep Kako bu avjeta 6e3 rayteHa morna
no6osblaT NNOAHOCT [01a3M U3 CTYAMja KOje NoKasyjy Aa je npeTxogHo nopemeheHa
MEHCTPYaNHU LMKAYCK ce YecTo Bpahajy y Hopmany Kaja ce ycBoju auvjeta 6e3 rayteHa.
NcTpaxkuBatrba Cy NOKasana 4a BuLe of TpehuHe KeHa MMa HefleveHy wenunjakujy

601ecT UMa aMeHopejy, WTO 3HAYN Aa MEHCTPyaLMja NOHeKa , npecrtaje

Meceunma y ucto speme. HakoH npuapkaBara anjete 6e3 rnyteHa, 0BO CTakbe YecTo

pewasa cama.4l

JepaH oa HauyMHa Ha Koju ce Bepyje Aa uennjakmja 4ONPUHOCKU HENNOAHOCTH je

omeTajy ancopnumnjy ¢osHe KuceanHe n Apyrux sutammnHa.42 Husak HMBo donata

3aTMM ONPUHOCE BUCOKMM HUBOUMA XOMoUMCTeNHA. Koz /byan ca HENeYEHOM LLeIMjaknjom
bonectu, BpJIO je yobmyajeHO BUAETM BUCOK HUBO XOMOLMCTENHA N HWU3AK HUBO

¢donaTa,43 o4 Kojux cy oba CHaKHO NoBe3aHa ca JI0WMM KBanuTeTom jajHux hennja, HennogHowhy u
BMCOKe cTone nobayaja.44

NckbyumBatbe rayTeHa he BepoBaTHO NobHosblIaTU NAOAHOCT KOZ XKeHa ca Lesnjaknjom

jep omoryhaBa fa ce cny3HMUaA Lpesa nsnevm n obHass/ba TeNo

cnocobHoCT Aa ancopbyje BUTanHe xpaH/bmBe maTepuje. baw Kao wTo 6MCcMo ce Haganu, usrneaa aa je
TO CTPUKTHO

HeaoCTauM Koju AonpuHoce HennogHocTn.33

Besa nsmehy uenunjakmje n HENAOAHOCTU je NPBM NYT cyrepucaHa 1982,34

ann 1 cafia MHOTU IeKapu He NOMULL/bajy Aa TECTUPAjY Lle/Injaknjy Ko, KeHa ca

HeobjalwrMBa HennogHocT. OBO je *KaNoCHO jep Nogaum Nokasyjy Aa Lenuvjakuja

601€ecT je BEOMA YECTa KOZ, *KeHa ca HeobjalwbMBOM HenaogHowhy n Tom nnogHowhy
nobosbllaBa Kaja ce CTakbe ieyn.

KoHKpeTHO, uctpakmsama cnposegeHa y Utanunju, Muanju n bpasumay to cyrepumwy



Luenujakumja je otnpununke Tpu nyta Yewha Kog, KeHa ca

HeobjallbMBa HENNOAHOCT Hero y onwToj nonynaumjn.35 Y CjeaurweHnm [p>kaBama, a

Ma/ia NoYeTHa CTyamja HUje NpoHalna Besy uamehy uenvjakuje n HeobjawrmBe
Henao4HOCT,36 ann KacHuje cTyaunje, ykbydyjyhu n oHy Kojy je cnpoBeo YHuBep3suTeT Konymbuja
W KNMHWKe Mawno, OTKpWUAK cy 3Ha4ajHO Behy cTony Leanjakuje y

¥eHe ca Heobjawrneom HennogHowhy.37

Mob6auaju cy Takohe BeoMa YeCcTU KoL KeHa Ca HEIEYEHOM LLeIMjaknjoM.

JegHa rpyna uctpa)kusaya je oTKpuaa ctony nobavaja Koz KeHa Koje HUCY neyeHe
uennjakmje ga byae ckopo aeseT nyta Beha Hero Ko4 neYyeHnx naumjeHaTa ca Leamnjakmjom.38
YnrbeHnua Oa KeHe ca "nevyeHom Lenvjakmjom”, WTo yK/bydyje Naxk/buBonpuapkaBarbe gmjeTe 6es
ryTeHa Nomarke Aa ce HUBOM XoMouucTerHa un $onaTta BpaTe Ha HUBO

HOpPManHo.45

Hekun nctpaxkmnsaum cy, mehytum, oTKpuan aa A0 NONOBUHE NaLujeHaTa ca Lesmjakmjom
na*k/bMBO TPETUpPaAHa UcxpaHOM He3 rayTeHa M fasbe je NoKasMBasa HeZ0CTaTKe BUTAMMHA.
KOHKpPeTHO, MHOTIM /by AM Ca LEeNNjakMjoM KOju cy NpaTuam xpaHy 6e3 rnyteHa

ncxpaHa Ayrm HU3 rogMHa 1 fasbe UMa HuxKe HMBoe gonaTa n BuTaMuHa b6 1 Bucoke

HMBOa XoMouMcTenHa.46 Anu n3rneaa Aa ce cMTyaumja moxKe nobosbluati ca

BUTAMMUHCKWN CYMJIEMEHTMU.

Kaga je BenunKa rpyna /byam ca uenvjakmjom nobuna AHeBHy [03y 04,

bonHy KucenuHy, sButamuH 612 n sutamunH b6 wect meceum, HUXOB XOMOLMUCTEUNH

HMBOW Cy Ce BPaTU/N y HOPMaay 1 NpujaBuam cy 3HavajHa nobosbluarba y bnaroctarby

y nopehery ca OHMMa Kojuma je aaT nnaueb6o.47 OBo He 3Ha4M aa 6e3 rayTeHa

Aunjety Tpeba 3aHEMAPUTM Y KOPUCT CynIeMeHaTa, jep Lienurjakunja yapokyje

MHOTM Apyru npobnemu nopes HegoctaTaka BUTaMUHa, Beh To cyrepuiue

NpeHaTaNHN BUTAMUHCKM cynieMeHTn he BepoBaTHO BUTK joLl BaXKHMjM 3a Jbyae

Ca uenujakunjom.

AKO MmaTe 610 KakBe CUMMNTOME Liennjakuje, yRbydyjyhu 60n y cTomary, pasgpark/busm cte
CUHAPOM LpeBa, yMOp, Ncopujasa, aHeMMUja UM XPOHUYHM 60N Y 3rnob6oBMMa, NUTajTe CBOT
JIeKap 4a Bac TecTupa Ha uenuvjakujy. Yak 1 ako HemaTe HMWTa o4 0BOra

CUMNTOMM, aNnM UMajy UCTOPUjy HeobjallbMBe HENNOAHOCTM AN HeobjawruBe

nobauyaj, Takohe 6u Tpebano Aa TpaxKMTe Aa ce TeCTUPATE Ha LienjaKkumjy 3a CBaKM CNyYaj

CY jeaHu 04, MHOTUX JbyAN KO KOjUX OBO CTakbe AOMNPUHOCKU HENNOLHOCTM anu

He u3asuBa gpyre cnosballbe cumntome. Llenvjaknja Takohe nma Beoma 3HavajaH

reHeTCKa KOMMOHEHTa, TaKO [1a aKO HEKO Yy Balloj MOPOANLM MMA Lenunjakmjy, NOCToju BeEoma
[06ap pasnor ga ce TecTMpaTe, Yak U ako HemaTe CUMMITOME.

JOoK Ball nekap moXaa HUje L0BOJBLHO YNO3HAT Ca UCTPAXKUBAHEM

nocebHO NpujeMymnB 3a TeCTUPakse Ha LeMjaKkunjy NCK/bYYMBO Ha OCHOBY

HeobjawrMBa HENAOAHOCT, 0Baj NPUCTYN NOAP*KaBajy UCTPAXKMBAYM KOjU 3Hajy

HajBULUE O BE3M Lie/InjaKknje n HennogHoCTU. UcTpaxKmBaum Ha

LUeHTap 3a uennjaknjy Yumueepsuteta Konymbuja n KnmHuka Mauno Koju cy objasunam

jeiHa oA, K/by4HUX CTyAMja Ha OBy TeMy cyrepucana je aa ,cafa moxe butm

pa3yMHO nperneaaTv CBAKOr NaLMjeHTa Koju MmMa HeobjalwbMBY HEMAOAHOCT,

6e3 063Mpa Ha 0ACYCTBO UM NPUCYCTBO FACTPOUHTECTUHANHUX CUMMTOMA. “48AKO MMaTe Lennjakujy,
CTPUKTHO NpuAapKaBarbe gujete 6e3 rayteHa 61 MOrao y Be/IMKOj Mepu

no60osblaTh CBOjY NAOLHOCT M CMakbUTU PU3KNK o4 nobadaja. OBo he 3HauMTH

na/bMBO M36eraBajTe XpaHy Koja CafprKu NeHULY, paxk nau jedam n 6uno Wwra CANYHO
MOKe BUTU KOHTaMUHUPAHA YaK M MauM KOAMYMHAMA OBUX 3pHa.

TeLwKo je NpunaroamMTN HauMH }KMBOTA, aan Npounssoaa 6e3 rnyTeHa NocTaje cee BuLIe



LWMpPOKO aocTynaH. Mako he nowTtoBare anjeTe 6e3 rnyteHa 6UTU BEOMa BaXKHO 33

Ballla N0AHOCT aKo MMaTe Lennjakujy, To HUje jeAnHN KopaK Koju Tpeba npeayseTtun. Xohew
Takohe nmajy Behy noTpeby 3a BUTAMUHCKMM CYyNIeMeEHTUMA, TaKO Aa CBAaKOAHEBHO NPEHATaHO
MyATUBUTaMUHKN he BUTK HeonxoaHW. OBa KOMBUHALM]ja Cce CTPUKTHO Npuap:Kasa 6e3 rnyTeHa
MCXpaHa U y3Mmatbe AHEBHOT NpeHaTasHor BUTaMUHa he BepoBaTHO yYMHUTU Aa ce ocehaTe MHOro
60/be, N060/bLIATM CBOjY NAOLHOCT U CMakbUTU PU3KK o4 Nobavaja. Anuv jeAMHWN HAUUH

Aa bucte casHanun aa nm he Bam 0Bo nomohu jecte Aa ce NPBO TeCTUPATE Ha LleAnjaKkujy.

Kao cnopegHa HanomeHa, caga ce cmaTpa aa he 30-40% /byaum ca uenmnjaknjom

Takohe nmajy nopemehaj WTUTHe XKnesae, a Leanjaknja 4OHOCK TPOCTpyKo Behe waHce

pa3Boja 6onectu wrtuTacTe *aesne.49 MpakTMyHo, TO 3HauM A4a aKo

OTKPMBEHO je Aa UMajy uav 60oNecT WTUTHE XKAe34e WU LeSIjaknjy, Yak nocToju

BMLUE pas/fiora Aa Ball /iekap NpoBepu 4pyro cTake ako ce bopute

ca HensiogHowhy nan nobavajem.

MN3HeHahyjyhu dakTop 4: CTomaToN0WKa Hera

Jow jepaH nsHeHahyjyhu dakTop KOju MOXKe yTULATK Ha Balle WwaHce 3a 3a4ehe u

[OHOLWeEHE A0 TEPMUHA je 34paB/be BallMX AeCHU. Beh HEKOAMKO rogMHa UCTPaXKMBaAUK cy
BMAENN A0OKa3e aa 6bonect gecHW 3HavajHo nosehaBa pu3KnK o4 npeBpemeHor nopohaja

M HUCKOM nopohajHom TexxnHom.50 CTyauja objassbeHa y Yaconucy JoypHan od Txe AmepuuaH JeHTtan
YapyKere je U3BECTUIO A3 CY KeHe ca y3HanpeaoBainm 0b6anMKkom 60n1ecTu gecHu, T3B
napogoHTonaTtuja, 4-7 nyta je seha BeposatHoha aa he npepaHo nopohatn.51 MapoaoHTUTUC
Takohe nosehaBa pusuk og nobavaja. 52

Bonect aecHM je y3poKkoBaHa baKTepujama Koje ce HaKynsbajy usmehy 3yba n aecHu,
nsasmBajyhu 6o, a noHekaa v Kpeapere. Hajuewhu obauK xBaKkahe ryme

60necT, HasBaHa rTMHIMBUTUC, MOraha CKOPO NONIOBUHY XKeHa Y PENPOAYKTMBHOM A06Y. AKO

aKOo Ce He /1e4r, OBO MOKe HanpeaoBaTh 40 NapoOAOHTUTMCA, Y KOME AeCHU NoYntby Aa NoBaaye
Aasbe oA 3yba, ctBapajyhu npoctope Koju ce Has3MBajy NapoAOHTAHM LIENOBM KOjU NOCTajy
3apaeH. MHdeKumja n3asmnea MMyHM OATOBOP KOjU MOKE A0BECTU AOLWMpPEHe Yrane y UMPKYAaTOpHU
CcUCTEM.

Besa nsmehy 6onectn gecHun n nobayaja nam npespemeHor nopohaja je

cMmaTpa ce ga je To uam 36or cucteMcke ynasne Koja je pesynrtat

b6aKTepujcKa MHPeKLUMja UK, anTepHaTUBHO, baKkTepuje U3 AeCHU Koje ce npobujajy

Y @aMHWOHCKY TEYHOCT M M3a3MBa JIOKAJIHU MMYHU O4FOBOP, KOju ce 3ay3BpaT nosehasa

pu3unK o nobayaja nam npespemeHor nopohaja.53

MNnak, ytnuaj 6onectu gecHu ce He 3aBpliaBa nobavajem u npeyparbeHnM

pohere — Takohe moxke nosehat Bpeme NoTpebHo Aa ce 3aTpyAHM.

OBy HeoueKkuMBaHy Be3y cy npsu oTkpman 2011. ap Pouep XapT u Tum

UCTPaXkneaum ca YHuBep3uTeTa 3anagHe Ayctpanuje. Kao aeo Behe ctyanje

Ca uM/beM [ia Ce OTKpUje fa M fiederbe NapooHTanHe bonectn morxke nobosbwaTtn TpyaHohy
ncxoda, UCTPaXKMBadn Cy Npernesany BuLle o4 TPU Xuibage TpyaHULA

3a NapoAoHTaNHy 6onecT, 3ajeAHO ca NPUKyN/batbem MHPOPMALMja O TOME KOJIMKO je Ayro Tpajano
CBaKa }KeHa Aa 3aTtpyaHn.54

McTpaxknBaun cy OTKPUAKM Aa Cy Y NMPOCEKY KeHe ca NapogoHTanHom bonewhy

Tpebano je 2 meceua ayKe aa 3aTpyaHe. CKOpo YeTBPTUHA KAaBKACKUX KEHA U

YtBpheHo je aa 40% eHa Koje HUcy bene pace MMa NapoaoHTanHy 6onecT 1 To

eHama je Tpebano y npoceKky 7 meceun aa 3atpygHe, y nopehetrby ca 5 MeceLm 3a KeHe

6e3 6bonectn aecHu. bonect aecHu je Takohe 6muna mHoro Yewha Kog KeHa

KOMe je Tpebano BuLIe oA roAMHY AaHa Aa 3aTpyAHW. Kao wTo je ap XapT npeasioxumo, oK
3HayYajHW pe3ynTaTh yKasyjy Ha To Aa bu cee KeHe Tpebane ga npehy Ha CTOMATONOCKKU Npernes,



nokywasajyhu ga 3atpyaHe.

MNaKo Hunje noTpebHO MHOro Aa ce Aobuje 6onect AecHU, TaKohe je NaKo CNpeynTn u

06pPHYTO y3 peaoBHO YMLhere KOHLEM, YeTKakbe U NpodecroHanHo Ymwhere 3yba. Yak
NPWAMYHO Y3HaNpeaoBana NapoaoHTaAHa 6os1ecT ce 06MUYHO MOKe PEeLLUMTN HAKOH Makbe 04, YeTUpH
TpeTMaHu Ko NnapofoHToNora.55

AKUMOHW KOpaum

OCHOBHM, cpeatbM U HanpeaHU NAaHOBM

AKo cTe Mmanu noTewwKoha fa 3aTpyaHUTE UAK cTe U3rybunau jegHy unm sue TpygHoha

[0 nobayvaja, 3amoaunTe CBOT AOKTOPa fia BaC TeCTUPA Ha HeA0CTAaTaK BUTaMUHA [], WTUTHe Knesae
6onectu u uenunjakuje. Takohe 61 Tpebano fa ofeTe Ha CTOMATONIOCKM Nperaes 3a AecHu

6onect. buno Koje o 0BMX NAKO U3/1€UMBMX CTakba MOro 6u aa cToju y

HA4YMH BaLe cnocobHOCTN Aa umaTe 6eby.

MpeHaTanHWU MyATUBUTAMUHU

,LLTO je oTKpuhe opurMHanHuje, TO ce KacHUje YAHU ounrnegHujum.”

— APTYP KECTNEP

Mpenopy4yeHo 3a: OCHOBHE, cpeaHe U HanpeaHe NAaHOBEe NJ0AHOCTU

CBaKOAHEBHO y3MMake NPeHaTaAHOT MYyATUBUTAMMHA je jeAHA OA HajBaXKHUjUX CTBApK
MOXKeTe YYMHUTU Aa ce npunpemuTe 3a TpyaHohy. M HMKag Huje npepaHo 3a noyeTak. ButamuHm
Kao WTO je pOsIHA KMCEeNNHA HUCY CAMO KPUTUYHE 3a cnpevaBatbe ypoheHnx maHa, seh mory u
OnaKwaTtu npso TpygHohy Bpaharbem osynaumje u

noseharbe KBasMTETa jaja. U3HeHahyjyhe, HEKM BUTaMUHU TaKohe MOry CMakbUTU PUSKK Of,
nobauyaj. M3 cBMX 0BMX pasfiora, Ba*KHO je Aa NoYHeTe A3 y3umate npeHaTanHo

BUTaMWH PaHO — aKo je moryhe, HajMarbe TPU MeceL,a Npe HEero LTO MOKyLATe Aa 3aTpyaHuTe.

donaTt

donar je BuTamuH b Koju je noTpebaH Lesom Teny 3a CTOTUHE PasNIUUYNTUX

6uonowkm npouecu. PonHa KMCeMHa je y OCHOBM UCTA CTBAP - CUHTETUYKM 0OINK

¢dbonaTa Koju ce KOpUCTK y cyniemeHTuma. OBaj BaxkaH BUTAMMUH je TPAANLMOHAMIHO NO3HAT No
HEroBa y/aora y npeBeHunju 036u/bHMX ypoheHnx maHa Kao WTo je cnvHa budunaa, Koja ce jaBsba
Kaga fieo eMbpMOHa KOjM Ha Kpajy nocTaje Knuma (Ha3BaH HeypOHCKU

ueB) ce He popmmpa npasuaHo. OBa pasBojHa dasa ce o4BKja y NPBOM

HEKOJINKO Heaesba TpyaHohe U moxe 6UTK 036M/bHO NopemeheH HeaOCTaTKOM GOJTHE KUCETUHE.
3aTo WTO ce HeypasHa LueB GopmuMpa Tako paHo y TpyAHONhK, aKo YeKaTe AOK He ca3HaTe

aKo cTe TPYAHM [a NoYHeTe Aa y3umaTte cynaemeHT GosiHe KucennHe, moxaa he 61Ut npekacHo.
HepnaBHa ucTpaxkuBatba cy Takohe oTKpuaa HoBe AoKa3se Aa $Gonath urpajy 3HayajHy ynory

YNOry 1 paHuje — TOKOM pa3Boja jajeTa. Jep jaja nounkby

caspeBarba TPU [0 YETUPU MeceLa Npe OBylaLmje, OBO Cyrepuile Aa WTO paHuje cTe

MOKe MoYeTn Aa y3uma GosiHy KucenuHy, To 6osbe.

YonuwTe Huje nsHeHahyjyhe aa ¢ponHa KUCENUHA YTUYE HA KBAJIUTET jaja, jep je BarkHa

3a Npas/bere HoBMX Konuja AHK, Ha npumep Kaga ce henuvja genu, u 3a npas/berbe

rpahesHun 610KoBU NpoTenHa. O6a oBa Npoueca Urpajy OrpoMHy yaory y paHum

pa3Boj jajeTa U embpuoHa. MNpe Hero LWTO ce YNYyCTUM Y UCTPaXKMBakbe Koje TO NoKasyje

¢donHa kucennHa nosehaBa NNOAHOCT, KOPUCHO je PA3yMETU LUMPU KOHTEKCT KaKo

$0oHa KMCeNnHa je NocTana Tako BaXKaH Ae0 NaaHupara TpygHohe.



CynnnaemeHTaumja onHOM KNCEIMHOM je caga No3gpas/beHa Kao jeaHa oA Hajsehunx jaBHOCTH
3apascTBeHa gocturHyha c Kpaja 20.1 Minak Huje yBeK 6U0 Tako 1 paHo

UCTPaXKnBarbe ynore GONHE KUCeNMHE Yy NpeBEHUMjM ypoheHUXx MaHa buna je nopemeheHa
KoHTpoBep3un. OBa KOHTPOBEP3a NpyKa 3aHMM/bMBE NO3aANHCKE MHPOPMaLMje 33

OCTanu AoAaum O Kojuma ce roBopu y OBOj KHbM3K jep gaje npumep

3aLUTO YeCTO NOCTOjM OFPOMaH ja3 u3Mehy Hanasa UCTParKMBatkba U MeANLMHCKE NpaKce.

Jo 1990-mx, AOKTOPK CYy MManu BP0 Mano pasyMmeBatba LWTa Ce MOXKE YYUHUTU

cnpeyunTn aedekte HeypasiHe LLEBU, LITO je YecTo pesyntupano mpreopoheHowhy, cmphy yb6p3o HakoH
Tora

pohere, nnn [OXKMBOTHA Napasmsa

Cset ce npomeHuno 1991. rogmHe, Kaga cy Uctpaxkmaum y EHrneckoj objasuau pesyntate
BeJIMKe CTyAnje Koja noKkasyje aa ce 70-80% aedeKaTa HeypasiHE LeBU MOKE CNPeYnTn
y3umarbem cynnemeHTa ¢osiHe KUcenHe HenocpegHo npe TpyaHohe.2 KopucHoedektn dponHe
KucennHe 6Mam cy TONMKO jacHU Aa je cTyAnja 3anpaBo paHO NPEKUHYTA TaKo 4a

BULUE XKeHa 61 MO0 UMATK KOPUCTU o4, oTKpuha.

Mnak, oBa BenunKa cTyamja HMje buna npsa Koja je oTKpuAa ga cynnemeHTn GoaHe KucennmHe mory
cnpeyunTn aedekte HeypanHe LeBu. PaHuja cTyanja Koja nokasyje ucty cteap,3 objas/beHa
1981. n3a3Bao je BuLEroauLlbe HenpujaTesbCke Kputnke.4

Kputuke cy ce yrnasHom pokycmpane Ha An3ajH cyherba jep je donHa kucenmnHa

[aje ce CBUM }KeHama Koje MMajy UCTopWjy NpeTxoaHe TpyaHohe noroheHe

nedeKTn HeypaiHe LeBu, a KOHTPOIHY FPyny Cy YMHUAE KeHe Koje cy Beh

TPYAHA Yy BpeMe Kaja Cy AoLie KoA iekapa Koju cy soamnu ctyaujy. OBo je

OACTynakbe o4, naeanHor am3ajHa cTyanja, y Kojem ce HaCyMUYHO Haslasu rpyna XeHa
JonesbeH Aa npuma nam GonHy KuceamHy unm naauebo, a n1ekap v NaunjeHT cy

»CNenn“ o Tome Koja ce nuayna yamma A0K ce nofaum He aHanm3mpajy. OBo ce nosmea

Kao KIMHUYKO UCMUTUBAKLE ,,3/1aTHOT CTaH4apAa" v AU33ajHUPAHO je Aa MUHUMMK3MPA edeKaT
CKJIOHOCT.

Y cnyyajy donHe KucenunHe, npowno je jow 10 roanHa npe pesyntata 1991. rognHe
pPaHAOMW30BAHO, ABOCTPYKO C/IeNo, naauebo KOHTPOIMCAaHO UCNUTMBALE je U0 AOCTYNHO 33 NOTBPAY
NoYeTHW Hanasum UCTPaKknBama. Y mehyBpemeHy cy TBpAUAN ayTopu NpBee cTyauje

03 CYy HbUXOBM PE3YATATU YNOPHO UTHOPMCAHMN AO0K je MOoryhHOCT NpuUcTpacHocTM buna
npeHarnaweHo.5 MpakTUYHKU yTULAj OBe KOHTpoBep3e je Aa namehy 1981.

KajZa cy nocTojanu Beoma A0bpu AOKa3n O 3alWTUTHUM epeKkTuMa GoJIHE KUCEIUHE, U

1991, Kaga je ABOCTPYKO csiena, naauebom KOHTPOMCaHa CTyAnja KOHAYHO 3340B0/bUNA
cKentuum, npowwJio je 10 roanHa, 3a TO BpeMe MHOTIO XeHa Koje bu Tpebano

y3umanu cynnemeHTte GosIHE KUCENMHE HUCY, LWITO je BEPOBATHO PE3YATMPAN0 HEOPOjEHUM TPArMYHUM
nocneauuama

ncxoze Koju cy moram 6utm cnpeyeHm.

OBO c/ly»KM Kao onomeHa aa He Tpeba 3aHemMapuTh Hajbosbe fOCTynHe

[,0Ka3 A0K YeKaMo CaBpLUEHY KAMHWUYKY CTYAMjY - oAjekHyna je punosoduja

Kpo3 oBy Krbury. OBa ¢punnosodunja genosarba Ha OCHOBY ,,HajOO/bUX AOKa3a" 0 Tome

HapaBHO, Tpeba orpaHNYMUTN 3abpPMHYTOCT 33 6e36eHOCT. AKO je KOPUCT 04 A0AaTKa

jacHo, anu jow yBeK HeEMamo noy3gaHe goKase o 6e3begHOCTH, ancoNyTHO jecTe

noTpebHO je cayekaTu Aasba UCTPAXKMBakba. AZIM aKO je CUTYPHOCT YBPCTO YCMOCTaB/bEHA Y
cTyamje pobpor KBanuTeTa U NocToje fo6pu, ann He U CaBPLUEHU AOKA3M O BP/IO

3Ha4ajHy KOpPWCT, MMaMO CBe pas/iore Aa AeflyjeMo, a He Ja YeKamo CaBpLIEHO

KIMHWYKA CTYAMja Koja ce MoK aa HMKaaa Hehe goroguTu.



OBO je NOCeBHO TAYHO Y KOHTEKCTY NJAOLHOCTH, ¥ KOjeM MOTY MMaTK CaMo XKeHe

jeaHy unu age WwaHce aa 3atpyaHuTe ca UB® npe Hero wto octaHeTe 6e3 PUHaAHCKUjCKMX cpeacTasa (nam
€MOLMOHA/HE) pecypce 1 YeCcTo HEMA BPeMeHa 3a YeKate. To je no3aanHa

3a Npenopyke 3a AOMNYHY Y OCTAaTKy OBe KkbUre: ogMmepaBatbe CBUX

LOCTYMHW AOKA3M 33 CBAKM A04aTaK YMEeCTO Aa YeKajy MeanUUHCKY NpaKcy

03 CYCTUTHE UCTPaXKuBakoe.

Bpahajyhu ce Ha KOHKpeTaH npumep GosHe KUCeNnHe, cafia 3Hamo Aa Y3MMamo OBO

[ofaTtak npe TpygHohe gpamaTMyYHO CMakbyje PU3UK o4 cnnHa budunge n ap

nedeKktn HeypanHe uesn.6 Txe Y.C. UeHTepc dop Auceace LloHTtpon (LALL), Txe Y.K.
MWHUCTAPCTBO 34paB/ba U MHOTe APYre jaBHEe 34PpaBCTBEHE MHCTUTYLMje Npenopy4yjy To

Aa 6u cnpeunne gedekTe HeypasHe LLEBU, CBE XKeEHe Koje pasmulusbajy o 6ebu Tpeba aa yaumajy
popatak og 400 mukporpama (0,4 munanrpama) posiHe KUCennHe CBAKOr AaHa, nopes,

npPUPoOAHN AnjeTeTckn nssopu ponata.7

OBo Tpeba cmaTpaT MUHUMAZIHUM, @ HEKU ayTOPUTETM NPEeNnopyYyjy 1 40

800 mukporpama.8 MHoru npeHaTasHM MyATUBUTAMUHN CaZia YK/byuyjy Bulie oa 400
MUKpOrpama. 3a XKeHe Koje cy umase npetxogHy TpyaHohy noa yTuuajem HeypoHa

pedektn uesun, AL npenopyuyje Aa ce KOHCYATYjy Ca CBOjMM JIeKapoM O y3MMakby a

MHoro Beha gosa og 4 munurpama (4000 mukporpama). Nopen Tora, ako umaTe

nopemehaj osynaumje unm uctopmja nobayaja, Tpebano 6u aa nutaTe cBor nekapa

[a v Bam je noTpebHa Beha fo3a posiHe KnucennHe.

CnpeuaBame ypoheHMx MaHa HUje jeANHUN pa3nor 3a NoYeTaK NPeHaTaIHOT y3MMakba
MYATUBUTaMUHU Npe TpyaHohe. Jow jegHa NpeAHOCT paHOTr NoYeTKa Cy BUTaMUHU

Kao WTO je ¢posiHa KncennHa moxke Bam nomohu aa 3aTpyaHuTe paHuje U cnpeymnTe nobayaj. Txe
HajHoBMja UcTparknBarba jacHO NOKasyjy Aa je $0o/Ha KMCEIMHA BaXKHa 33 CBaKy ¢pasy

NAOAHOCT, 04 pa3Boja jajeTa 40 oBynaumje o pacta petyca.9dPonHa KMcenmHa u osynaumja
Jlekapu cy ayro cymrbanu aa HefocCTaTak BUTaMMHA MOXKE UTpaTu yiory

npobnemu ca oBynaLMjoM KoL HEKUX KeHa. OBy uaejy cy noapxanu n pesyntatu

34paBCTBEHa CTyAMja MeANLMHCKUX cecTapa, Koja je npaTuaa xubage MeanLMHCKUX cecTapa TOKOM
MHOTO roguHa.

Ldpyrv Kpyr cTygmje npaTtyo je nogrpyny o4 suwe og 18 xumwaga

YKEHe Koje NOKyLlaBajy Aa 3aTpyAHe UM Koje cy 3aTpyaHene, 6e3 uctopuje HenaoaHocCTH,

npeko 8 rogmHa.

Kaga cy ncrpaxueaum Ha XapBapACKOj LUKOM jaBHOT 34paB/ba aHAN3UPANU NOAATKE

13 3a4paBCTBEHE CTYAMje MeAULMHCKUX CecTapa, OTKPUJIN CY Aa CY XKEeHe Koje Cy y3nmarsie AHEeBHO
MYNTUBUTaMUHM CY MMaIM MHOTO Makbe LIAHCe Aa MMAjy HenaogHOCT 360r Nnpobaema ca oBynaLMjOM.
Y3umarbe MyATMBUTaMMHA CaMO HEKOJIMKO NyTa HeAes/bHO je NoBe3aHo ca jegHom TpehuHom
Makbe LWaHCe 3a OBYNALMOHY HEMNOAHOCT, a XKEHe Koje Cy y3umane MyA1TUBUTAMUH CBaKK

O3H je Mao jow marbn pu3smnkK.10 UcTparknueaum cy cyrepmcanu aa je To BepoBaTHO

360r ¢osIHEe KNUCennHe u gpyrux BuTamuHa b.

Be3sa namelhy ynotpebe myntMBMTaMmHa 1 NAOAHOCTM je 3anpaso BuheHa paHuje

Yy MakbMM CTyAnjama y KOojuMa Cy UCTParKMBaUM 3aK/by4ynan Aa y3umaroe MynTMBMTamMmHa
nobosblwasa naogHocT.11 OBe ABOCTPYKO cnene cTyamje cy oTkpuae sehe ctone TpygHohe y
JKEeHe Koje y3anumajy MyTUBUTaMMUHE HEro KeHe Koje y3umajy nnauebo.

3aHMM/BbUBO je Aa ce BpcTa ¢ponaTa Hafasm y cynnemeHTMma n oboraheHum xutapmuama (don
KMCENMHA) YMHM Ce Aa je YaK U KOPUCHMja 3a OBYNaLMjy U NIOAHOCT O BpcTe

donaT Koju ce npupogHO Hanasm y sBohy u nosphy. CMmaTpa ce 4a je ToO 3aTo WTO jecTe

Nakwe ancopbyje.12 VY jeaHoj ctyanju Tpeha KeHa ca HajBULWUM

KOH3yMmauWja CUHTETUYKOr ¢donaTta M3 oboraheHux XKuTtapumua umana je 65% marbe LWaHce 3a



nopemehaju oBynaumje n Maan cy BULLIM HUBO NPOrecTepoHa y Bpeme notpebHo 3a
onTMManHa naogHocT.13 UcTpaxkueayum caga Bepyjy 4a je L0BO/bHO donaTa
KPUTUYHE 33 HOpManHy osynaumnjy.14

KBanuteT ¢poHe KncenunHe u jaja

YuHu ce aa donHa KncenmHa takohe nobosbluaBa KBAaNUTET jaja. HKeHe Koje y3anumajy GonHy KucenmHy
Takohe je yTBpheHo aa cynnementu npe NB®P-a nmajy jajHe hennje seher kBanuterta, 1 a

Behu yaeo 3penux jajHnx hennja Hero Kog, *KeHa Koje He y3umajy AoAaTHO ¢osiHe Kucenmue.15 o
mepere HMBoa $osiHe KucennHe y GONMKYAMMA jajHUKA KeHa Koje cy noaBprHyte UBO-y,
XONaHACKM UCTPaXKMBaUM Cy OTKPUAK A3 KeHe MMaAjy ABOCTpyKo Behun HMBO dponHe KnucenmHe
6une Tpu nyta Behe WwaHce ga 3atpygHe.16

Cryauja n3 2013. Kojy cy cnpoBenn UCTpa*kmMBaum ca YHMBep3nTeTa EMopu OTKpUAa je Aa Kog XKeHa
npeko

cTapoctv og 35 roanHa, yaumarbe cyniemeHTa GosHe KUCENMHE 3HAYAjHO je CMakbUI0 PUSKK 04,
nmaTtun 6eby ca [layHosum cuHapomom.17 MowTo je [layHOB CMHAPOM Y3POKOBAH a

XPOMO30MCKe abHOPMaNHOCTU y jajeTy y pa3Bojy, OBa CTyAnja cyrepuile Aa UMa

[,0BO/bHO GONHE KMCENIMHE je BaXKHO 3a UCMPaBHY XPOMO30MCKY 06paay Kao jaje

ca3peBa. AKO je TO Ta4HO M aKo POJIHa KUCENMHA MOXKe CNPeYnTH Apyre XpOMO30MCKe rpeLlKe Kao
na, 0Bo 61 MOrn10 06jaCHUTM 3aLUTO KEeHEe ca BULIMM HUBOMMA GOIHE KMCENIMHE Y MEeCeLLlMMA

npe NB®D-a nmajy jajHe henuje seher kBanuteta u sehy ctony TpyaHohe.

Jow jegaH HauymH Ha Koju GosiHa KucennHa moxKe nobosblwath BeposaTHohy TpyaHohe je
CHUKaBatbe HUBOA aMUHOKUCENMHE 3BaHe XoMouucTeMH. OBa aMMHOKMCENNHA M3a3MBa

pa3HuX WTeTHMX edpeKaTa. BUCOKM HMBOM XOMOUMUCTEMHA CY NOBE3aHM ca

HUXKe cTone TpygHoha, noHassbajyhux nobavaja n ypoheHunx maHa.18 lobpo je

Mo3HaTo je Aa cynnemeHTU Gponata cMmarbyjy HUBOE XOMOUMUCTEMHA, YK/bYUYjyhn 1 yHYTpalukby
donnKynn jajHmka.19

Opyrv BUTaMUHU 1 NAOOHOCT

TuUNMYaH NpeHaTasHU MyNTUBUTaMUH he cagpiKaTh HEKONIMKO APpYrMX BUTAMMHA KOju cy Takohe
KOPWCHO 3a NAIOAHOCT, NpyKajyhu AoaaTHM pa3aor 3a NoYeTak NpeHaTaaHor y3umMmatrba
MYNTUBUTaMMH Yak u npe TpyaHohe. Ha npumep, jow jeaaH BUTaMUH Koju Urpa a

y/IOry Yy KBanuTeTy jaja uMa BuTamumH b12. 3aTo WTo ce oBaj BUTaMUH 0b6u4HO fobwja

CaMO U3 }KMBOTUHCKNX M3BOPA KAo LUTO CYy MECO M MJIEYHU NPOU3BOAM, BEFAHM OOMYHO MMajy MatbaK.
Y nctoj UB® ctyaunju Koja nctpaxkyje ynory dosaTa Ko *KeHa Ha KAMHULM Y

XonaHguja, UcTpaxknmBaym cy OTKPUAKN Aa Cy BUCOKU HMBOM BUTamMMHa b12 Takohe

nosesaH ca 60/bUM KBanuTeTom embproHa. To 61 morano 6UTK 3aTo WTO BUTAMUH B12, HNp

donat, cmamyje xomoumctenH.20

Jow jepaH cneundmryaH BUTAMMUH KOjU MOXKe NobosbluaTh NAOAHOCT je BUTamMuH b6. FogmHe 2007. ap.
AnanHe PoHHeHbepr n HayuyHMUM ca YHuBep3uTeTa ManHouc, Xapsapa

MeanumyHckm dakynTeT n YHMBep3nuTeT HopTxBecTepH 06jaBuamn cy cTyanjy Koja To nokasyje

YKeHe ca HUCKMM HMBOOM BUTamMuHa b6 marbe cy BepoBaTHO 3aTpyaHene u

Beha je BepoBaTHoha aa he gohu ao nobauaja.

CBa 0Ba MCTpaXkuBakba yKasyjy Ha TO Aa y3umarbe NpeHaTanHor My/ATUBUTaMMUHA KOjU YK/byuyje
donHa kKncenuHa, ButamuH b12 n sutammH 66 mory Bam MHOro onakLwaTu

3aTPYAHETM U CMatbUTM PU3KK o4 Nnobayvaja n ypoheHnx maHa. Ose

BUTaMWHM 3a Nnosehatbe NOAHOCTM A0BO/bAH CY PA3NOT 33 NOYETAK Y3UMarba NpeHaTasHor
MYATUBUTAaMMH LWITO je npe moryhe, anv uma un Apyrux npegHocTy.



MpeHaTanHM MyNTUBUTAMMHU TaKohe YK/by4yjy BpeAHe aHTUOKCUAAHTE Kao LTO CYy BUTAMUHU A,

L, v E. [lok ynora oBMX BUTaMMHA Y NNOAHOCTU jOLL YBEK HUje jacHa, OBM

AHTMOKCUOAHCKU MOTY CNPEYNTU OKCUAATUBHO owTehere jaja (Kao WTo je objawreHo y cneaehem
nornas/be) 1, y HajMaky PYKY, KOPMCHM Cy 3a Balle onwTe 34paBsbe.

MuHepanu Koju ce Hanase y NpeHaTalHUM MyNTUBUTaMUHMMA Takohe mory 6BUTK BaXKHM TOKOM
Bpeme npe TpyaHohe. Ha npumep, HEONXOAHW CY LMHK, CENEH U jog,

33 NPaBUAHO QYHKUMOHMCAKE WTUTHE Kae3ae. OBO MMa UMNAMKAUMje Ha NN104HOCT jep
He[0BOJ/bHO aKTUBHA LWTUTHA XKe34a MOXKe NOTUCHYTU oBynaunjy n nosehaTt pusmk og,

nobauvaj. LLMHK 1 ceneH Takohe yyecTByjy y aHTMOKCUAATUBHUM oa6pambeHnm cuctemmma

M TaKO BEPOBATHO Urpajy yiory y KBaauTeTy jaja, Kao WTo je objawmreHo y cnegehem nornassby
N360p npeHaTanHOT MyATUBUTAMMHA

MocToju TONMKO MHOTO NPeHaTaIHUX MYATUBUTAMUHCKUX BpeHa0Ba AOCTYNHMX Aa n3bop moxke butu
36ymyjyhe, anm ckopo ceakm bpeHg he nmaTti 4OBO/bHO HUBOA HajBULLE

BaXHUX BUTaMMHA M MUHepana. Hekn 6peHaoBM cy AOCTYMHM CAMO Of CTPaHe

Ha peuenT, aAn OBM Cy BEOMa C/IMYHM Npou3BoauMma 6e3 peLenTa, a BU

reHepasiHoO HKUje NnoTpebaH peuent ga bucte OOGUAN NpPeHaTaHU MyATUBUTAMUH A06pOTr KBaAuTeTa.
AKo umaTe npobnema ca ctomakom 360r NpeHaTaHUX MyATUBUTaMMHA, NOKYLLAjTE

ApYyry MapKy 1 obpaTuTe naxkiby Ha BpcTy reoxha. Moxaa HeheTe umaTn Uctu

npobaemu ca cynniemeHTOM KOju cafip*Ku xennpaHo reoxkhe. MHore xeHe Koje umajy

MYYHUHY Unun gpyre npobneme ca Baperem 360r HUXOBUX NPeHaTaIHUX MyATUBUTAMUHA KOje MOory Aa
y3umajy

cynnemeHTu Koje npoussoau PanH6os Sinurxt unmn Hee Lixantep OpraHuuc 6e3 MKakBux

npob6neme. MpeHaTaiHN MYyAITUBUTAMUHKN Takohe MMajy Matbe WaHce 43 Y3HEMUPE Ball CTOMAK aKo
TabneTy yaumare y3 masiv 06POK UNU YKUHY.

YBoa4 y aApyre cynnemeHTe

HapeaHux Hekonnko nornaesba he onncatu gpyre cneunduyHe f04aTKe Koje MOXKeTe

y3MuUTe Nnopes, CBOr NPeHaTaAHOr MyITUBUTAMUHA A3 6UCTe N06O0/bLIANN KBAAUTET jaja. AKo cTe

he poaaTtn camo jow jeaaH AoaaTak, Heka byae KoeHsmm K10 (LoK10 3a

KpaTak). Kao wto je objawrbeHo y cnegehem nornaesby, HajHOBMja UCTPaXKMBakba Cyrepully 4a yaumame
LloK10 nosehaBa KBanuTeT jajeta n embpunoHa nosehasajyhu cHabaesare henmjom

eHepruvja gocTynHa jajuma. besbegHoct LLoK10 je yTBpheHa y mHOruma

BeJIMKEe KAMHWYKe CTyAnje, U1 BEPOBATHO je Aa CBAKO KO MOKyLIaBa Aa 3aTPyAHU MOXKe MMATU KOPUCTU
13 gopatka LoK10.

Y HapeAHMM NOoriaB/bMMa Ce roBOpPM O A0AAaTHUM A0AAUMMA KOju Mmory nobosbluaTH jaja

KBANIMTET KOA, KEHa Koje NOKyLlaBajy Aa 3aTpygHe nocne 35. Kao U Kog KeHa Koje

MMajy UCTOPUjy HENNOAHOCTU MAKN NpeTxoaHMX nobadaja. OBM goAauUM YKIbyYYjy

MENIaTOHWH, BUTaMWUH b Koju ce 30Be MMO-MHO3UTO/, aHTUOKCMAAHCHK KAo WTO je anda-nmnoumy,
KncenmHa n npexkypcop xopmoHa AXEA. MNutare Koje o4 0BUX

CYyNnAeMeHTU CYy HAjJKOPUCHU)U 3aBUCK Of, BalmX cneudUYHMUX OKOTHOCTU, Kao U CBaKu

nornassbe he getasbHUje objacHUTK.

Kao onwTtu nperneg, Nornassbe 6 o LLoK10 v Mornasmwe 7 0

QHTMOKCUOAHCU U METATOHWH CY reHepaHO NPUMEH/bMBM Ha CBAKOra KO NOKyLlaBa Aa

3aTpyAHeTe, MaKo MeslaTOHMH He Tpeba y3MmMaTi OCMM aKo He MOoKyLuaBaTe

3a4etn UBD. MNornassbe 8 0 MMO-MHO3UTONY je pesieBaHTHUje 3a KeHe ca

NUOC, HenpaBuMAHa OBYNaLMja NN UCTOPUja NoBaYaja U MHCY/IMHCKE pe3ncTeHumje.

MNornaemwe 9 o AXEA je peneBaHTHO 3a XeHe Koje NOKyLaBajy Aa 3aTpyAHe nyTem BaHTeNecHe onaoaHe



MMajy AMjarHo3y CMarbeHe pe3epBse jajHUKa UAN HeNAO4HOCTW Y BE3U Ca Y3PacTOM.
Mornassbe 10 roBopM 0 TOMe 33LITO HEKM TAaKO3BaHM ,,4043TUM 33 NIOAHOCTY, yK/byuyjyhu
NUKHOreHon, J1-aprmHUH U MaTUYHWN MAeY ce He NPenopyyyjy CBMMA KOju NOKYLLaBajy
3aMUCANTH.

Kaga noyeTtun ca yaumarmem cynnemeHaTta u Kaga npecratu

KoHKpeTHO BpemMe 3aBMCH 04 AoAaTKa M Balle bpure o NA1OAHOCTM, TaKo Aa

pasroBapajte 0 CBOM MAaHY ca CBOjuM AOKTOpoM. MehyTum, onwTa cTpaTeruja je npenopyyeHa
BehuHa cneumjanncTta 3a naogHocT je cnegehe:

¢ NloyHWUTe Aa y3umaTe NpeHaTaJHu MyATUBMTaMUH LWITO je npe moryhe u HacTaBUTeCBe 40K Ce Balla
6eba He poam 1 He NpecTaHeTe Aa aojute.

e AKO NOKyLlaBaTe Aa 3aTPpy4AHUTE NPUPOLHUM MyTEM, 3aN0YHUTE ApYyre A0AATKe Kao LWTO cy
Kao KoeH3nm K10 nam ButamuH E wito je npe moryhe 1 HacTaBute

[OK He 3aTpygHuTe.

e Ako nmate MNUOC, Barke roptm CaBeTH, a/IN Balll IeKap MOXKe

Takohe Bam pehu fa HacTaBUTe ca y3MMakem MUO-UMHO3UTONA TOKOM TpyaHohe

3a NpeBeHUMjy rectaumoHor aujabereca.

e AKO npona3snte Kpo3 MBD, noyHUTe ca CBUM A0o4auMMa HajMmakbe 4Ba A0

TPpM Meceua npe Balwer y3aumatba jajeTa ako je moryhe, 1 ocum ako BaLu

LOKTOp caBeTyje Apyradmje, npectaHuTe ca CBUM CynieMeHTMMA Kaja noyHeTe
CTUMYNATUBHU 1eKOBM (0BMYHO OKO HeZesby MK ABe Npe jaja

npoHanaxemre). MnTajTe cBOr 4OKTOPA Kaga Aa NoYyHeTe Aa y3MmaTe NpeHaTanHo
MYNTUBUTaMMUH MOHOBO WK A N MOXKeTe HaCTaBUTU Aa ra y3MmaTte TOKOM

¢daza ctumynaumje.

¢ AKo je Baw UB® unKkayc 3aKkasaH 3a Makbe 04, TpU MeceLa,

BEpPOBATHO jOLU YBEK MOCTOjM KOPUCT 04 NoYeTKa cynaemeHaTa caga. AKO HULWITA

Yy CyNnpOTHOM, OHM BaM Mory nomohu aa ce npunpemuTe 3a cnegehun UBD umknyc ako cte
npeacrojehun UMKAyC HUje ycnewan.

¢ AKO nmaTe UcTopujy NoHassbajyhux nobayaja, pasmucauTe o yaumamy

CyniemMmeHTe TPU MeceLLa Npe Hero WTO NOHOBO MOKYLIATE Aa 3aTpyAHUTe.

Moh KoeH3uma K10

"EHeprunja un ynopHoct nobehyjy cee."
- BEHLJAMWH ®PEHK/INH

Mpenopy4yeHo 3a: OCHOBHE, cpeHe U HanpeaHe NAaHOBe NA0AHOCTU

KoeH3sum K10, unum ckpaheHo LLoK10, je mann MoaeKyn Koju ce Hafasm y CKOpo
cBaky henujy y Teny, ykbydyjyhu u Bawa jaja. HajHoBKWja Hay4Ha UCTpaXKuBakba cy
OTKPWJIa KOJIMKO je 0Baj MONEKYN BaXKaH 3a O4yBake KBaUTETA jaja U

nNAo4HOCT. Y3 MHOre gpyre npeaHoCcTH, fofaBake cynaemeHTa UoK10 moxke nmatm
noTeHuUMjan Aa Cpeym Uam Yak NpeokpeHe HeKM Naj, KBaIMTeTa jaja Koju

[0na3un ca rogMuHama.

CBaKo KO NOKyLwaBa Aa 3aTpyAHW BEPOBaTHO MOXe MMATK KOpUCTK oa aogasama LoK10
[0p4aTakK, anu je nocebHO KOPUCTaH aKo cTe y cpegtbum 30-UM UAK CTapuju, am
nUMajy npobaeme ca naogHowhy Kao LWTO je CMakbeHa pe3epBa jajHUKa.

Wra pagu UoK10?



LIoK10 je ayro 610 oMU/bEHM [0A4ATAK UCXPAHM MapaToHaLa U

Onumnujckmn cnopTnctn,l Kao 1 ctaHAapAHu NpenopyvyeHn AoaaTak 3a cnpeyasatbe

601 y MMwmnhMa NoBesaH ca CTaTMHMMA 3a CHUKABatbe xosiecTepoa. LloK10 Takohe nma
NMoKa3ao U3BECHO NoYeTHO obehatbe Y BENIMKUM KAMHUYKMM CTYAMjaMa O HU3Y CTakba Koja
YKJ/bY4Yjy KOHFeCTUBHY CpYaHy MHcyduumjeHumjy, NMapkMHCOHOBY, XaHTUHITOHOBY 1 Jly Fepurosy
b6onect. Ann UCTpaXknBame je HegaBHO Cyrepmucano jow jegHy BepoBaTHy KopucT LLoK10
— nobosbluaH KBaAUTET jaja.

KaKko To aa jeaaH cuhywHM MONEKYN MOXKe ToAMKo? To je BepoBaTHO 360r LLoK10

Urpa TaKo BaXKHY y/I0Ty y CTBApakby EHepruje y uenom reny —y

muwnhn, mosak U jaja y pa3Bojy. LLoK10 je y cTBapu KpuUTUYaH 3a eHeprujy

NpPou3BOAMY O CTPaHe efieKTpaHa yHyTap Hawwux henunja, MuToxoHapwuja.

LoK10 urpa AnpeKTHY yaory yHyTap MUTOXoHApuWja npeHocehu enekTpoHensmehy Apyrmx moJsiekyna.
Opyrum peunma, LLoK10 je BuTanHu aeo ,enekTpoHa

TPaAHCMOPTHU /laHaL,” KOju CTBApa eNEKTPUYHY eHeprujy (Tj. HaNoH) yHyTap MUTOXOHAPMW]a.
MuTOXOHAPWje KOPUCTE OBY ENIEKTPUYHY EHEPIU]Y 3@ CTBapare eHepruje y 06anky

ATM. hennje 3atum Kopucte ATl Kao ropuBo 3a Hamnajakbe CKOPO CBaKor 6MooLWwKor
npotec.

LloK10 je Takohe aHTUOKCHAAHT KOjU MOKe Aa peumKkanpa BuTamuH E 1 n3spm mHore
apyre ynore yHytap henuja,2 anu je ynora Kojy oBaj MONEKY/ Urpa Yy MUTOXOHAPUjUMA

je HajuHTepecaHTHMjM 3a NobO/bLUIAHE KBANUTETA jaja.

[a 6ucmo pasymenu Kako yaumare gogatka LLoK10 moxke nobosbliaT KBaAUTET jaja, Mu
npso Tpeba MCNMTATU KAKO je oL KBAJIUTET jaja NoBe3aH ca 3anmMxama henuja

eHepruje 1 3alTo je To cHabaeBarbe eHepPrnjomM yrpoXKeHo Yy jajma CTapujux KeHa.

EHepruja 3a jaja

Kako ctapumo, muToxoHApWje nocTajy owTteheHe N makbe edpuKacHa eHepruja
npoussohaya, CIMYHO Kao cTapa, owTeheHa enektpaHa.3 Osaj nagy

CmaTpa ce Aa dyHKUMja MUTOXOHAPU]a 3anpaBo Urpa K/byYHyY yaory y cTapemy

npouecd 1 gelwasa ce y LLeaomM Teny, aam nocebHo y jajuma. Ctyamje umajy

nocebHo je NOKa3aHoO Aa Yy jajuma *KeHa cTapujux og 40 roanHa cTpyKTypHo owTeherbe Ha
MUTOXOHApMje cy MHoro Yyewhu.5 Jaja Koja cTape u akymyiMpajy reHeTcku

owTeherbe MUTOXOHAPM]jA,b Na YaK M Nag 6poja MUTOXOHAPM]A Y

hennje donnKkyna Koje oKpyKyjy cBako jaje.7

Kao pe3ynTtat cBux oBux owtehera MUTOXOHAPM]A, @ MOXKAA M Kao pesynTaT

cMarberbe HMBoa LLoK10 ca roavHama, cTBapajy MUTOXOHAPUjE Y jajuma CTapujux XKeHa
Makbe eHeprmje — oAHOCHO Mame ATI-a.8 HemoryhHocT aa ce Hanpasu AoBosbHO ATI-a je BenunKa
npobsiem 3a KBAZIMTET jaja M BEPOBATHO je BE/IMKM HeraTMBaH edekaT cTapema Ha jaje
KBanuTeT.9

Ann mutoxoHApuje Koje nowe GyHKLMOHULLY HUCY pesieBaHTHE CaMo 3a onajatbe jajeTa
KBa/INTET ca rogmnHama. Takohe noctoje AoKasun o cnaboj pyHKUMjU MUTOXOHAPMU]jA Y
YKEHEe ca NpepaHUM CTaperem jajHUKa, YK/by4yjyhu cTakbe NO3HATO Kao NpMMapHO
MHcybMUMjeHUN]a jajHUKA, U KO *KeHa Koje cy cnabo pearosasne Ha cTUMyAnauujy

nekose y UB®.10

MnoHMp oBOr UCTpaxKmBakba, ap LloHaTaH BaH baepKkom, npsu nyT je npeanoxumo 1995. roanHe
Aa noctoju Be3a uamehy HuBoa ATIl-a y jajeTy M NnoTeHUMjana Tor jajeTa Aa

NnpaBWHO caspe u noctaHe eMbpMOH BMUCOKOT KBaauTeTa.1l1l OBo je o Taga

NOTBPAW/IO je HEKOIMKO NCTPaXKMBAYa KOju Cy NOKasaan Aa cnocobHocT jajeTa aa



npousBecTn ckok ATl-a y oapeheHo Bpeme u Ha oapeheHom mecTy NoTPebHOM 3a raBHU NpeameT
Pa3BOjHM 3a4aUM CY ancoNyTHO KPUTUYHM 33 NpaBMaaH pPas3Boj jajeTa.12

Jow jegaH noaaTak Koju notephyje Teopujy Aa nowe GyHKLMOHULWE

MUWTOXOHApUje CYy BEIMKM Ae0 JIoler KBaUTeTa jaja cy pe3yataTtu ,,LuuTonia3smaTcKor
TpaHcoep.” OBaj eKcnepuMeHTaNAHM NOCTyNaK 3a NAOAHOCT YK/by4MBAO je ybpusraBarbe mane
npoueHaT Aefla MNagor 4OHOPCKOT jajeTa Koju cafpXKu MUTOXOHApUje Y

jaja cTapmjux »keHa ca uctopmjom HennogHoctu. OBaj NOCTynak je ,,cnacno”

jaja nower kBanMTETa M 3HaYajHO NobosbluaH pa3Boj embpuoHa. EkcnepTnBepyjy Aa ce To Aoroano
3aTo WTO cy mnahe mUToxoHgpuje bune y ctarby Aa ce HaLoKHaae

33 eHepreTCcKM HegoCTaTak CTapmjux MUTOXOHAPMW]a Koje cnabo GyHKLMOHNWY.13

Hekonuko geue je poheHo Kopuctehu oy npouenypy LMTONAa3MaTcKor TpaHcdepa npe e
je 3abparbeH 360r HECUTYPHOCTM y Norieay 34PaBCTBEHMX YTULAja ABA PA3INYMTa

BPCTE MUTOXOHAPWja y Teny. Anun ycnex uuTtonaasmaTckor TpaHcdepa y

nomararbe *KeHama ca JIoWNM KBaanTeTom jajHux henuja ga 3aTpygHe yKkasyje Ha TO 4@ aKo MU
MOXKe 06HOBUTU GYHKLMjY MUTOXOHAPW]A Y jajMma, MOXKEMO 3HA4YajHO N06Oo/bLIATH

KBanMTET jajeTa n embpuoHa.

NmaTtn mutoxoHapumje Koje 06po GYHKLMOHULLY JaHAC Ce LWMPOKO CMATPA 3aWTUTHUM 3HAaKOM
KBanuTeTa jaja.14 Mo muwsbery Bogehumx nctpaxkmeaya y oBoj o6nactn cnocobHocT nspage
eHepruvja Kaga je notpebHa je jeanHM HajBaxKHUjU paKTop Yy oapehnBary

KOMMeTeHUMje jaja n embpmoHa.15 AKo jaje He MOXKe Aa Npon3Beae eHeprujy Kaaa

notpebHo, BepoBaTHO he npecTatn Aa caspesa unm Hehe ycnetu ga ce onnoau.16 Huje nsHeHahyjyhe,
WCTPaXKMBaYM Cy NOKa3a M Aa BELITAYKO NOTUCKUBAHE MUTOXOHAPWUjanHe GyHKLMje

Yy Bpeme pa3Boja jaja MMa BEAMKM HeraTMBaH yTULAj Ha jaje

ca3peBatbe U BUTANHOCT eMbproHa.17

Takohe noctoju cee Behu 6poj AMPEKTHUX AOKa3a Aa cNoCObHOCT jajeTa Aa

Npon3BOAUTM EHEPTUNjY Kaaa je TO NOTPebHO je NocebHO BaXKHO 3a caspeBarbe

ca TayHMM 6pojem xpomosoma. To je 3aTo WTo npouec

pasgBajatbe 1 M3baumBarbe XpOMO30Ma je BEOMa EHEPreTCKN MHTeH3UBHO.18 HayuHuum cy
3anpaso BUAEN0 Aa Ce MUTOXOHAPWje CKYM/bajy M U3HEeHaAa NPou3Boae eKCniao3njy

AT y TayHO Bpeme 1 mecTo NoTpebHo 3a popmupatse CTPYKTYPE Koja pasaBsaja
Xpomo3ommn.19

AKO jaje Hema L0BO/bHO eHepruje Aa ypeaHo opraHu3yje Xxpomo3ome n

0/BOjUTE CKYN XPOMO30Ma Koju he BUTU UCTUCHYTU, MOXKe 3aBPLLMTU ca

HeTayaH 6poj Konuja xpomo3oma 1 noctahe eMb6pPMOH ca masno

LIAHCe 3a ONCTaHaK.

balw Kao wTo 6MCMO OYEKMBANM, UCTPAXKMBAHA CY NOKa3ana Aa Cy JbyACKM eMOpMOoHM nolue
BepoBaTHMje je Aa GyHKUMOHaNHE MUTOXOHAPWje MMajy nopemeheHe XpoOmMO30MCcKe

MaLnHe 3a 06pagy 1 xaoTuU4Hy Anctpmbyumjy xpomosoma.20 Mopep Tora, gpyrm
WCTPAXKMBAYM Cy NOKA3a M 4a aKO HAMEPHO OLUTETUTE MUTOXOHAPMje Ko MULLIA

jaja, HMBO ATIl-a onaga M MalnHepUja Koja pasaBaja XpOMO30MepacTaB/ba U KBapu.21

Kao wto je objawieHo y paHUjum Nornaes/buma, rpeLlke y 6pojy Konunja xpomosoma

Cy jeanHun Hajehu y3poK Heycnexa eMbpMoHa fa NpeXXunee NPBY Heaesby,

Heycnex MMNAaHTaumje u paHu rybutak TpygHohe. Xpomo3omcKe rpeLuke nocrajy

MHoro yewhu nocne cpeamHe 30-mx 1 Takohe cy yewhu Kog /byam ca

nucropuja npobnema ca nnogHowhy MAN HEKOANKO paHUx nobayaja. CybontumanHa eHepruja
npou3BoAHba MUTOXOHAPWUja CTOra MOXKe ANPEKTHO AOMPUHETU HEMIOAHOCTHM, HUje ycnena
NB® umkaycu u paHu rybutak TpyaHohe ponpuHocehu cerperaumjm Xxpomosoma

rpewke y jajuma.22



Anu cHabpeBarbe eHeprujom Hmje BarKHO Camo 3a NpaBuaHy obpaay Xpomo3oma -

Takohe obesbehyje ropmeo 3a pactyhu embpuroH. Npobnemun ca eHeprujom

npou3BoAHa Yy jajeTy MoXKe ce MaHUbecToBaTh KacHuje y pa3Bojy embpuoHa jep je ATN
notpebaH 3a caB NOCA0 Koju eMOPUOH MOopa A3 ypaam Aa b1 HapacTao Ao cTagujyma bnactoumcte n
yCcnewHo MmnaaHTupajy.23 CmaTpa ce ga cy AMCOYHKUMOHANHE MUTOXOHAPUjE Y jajuma
nocebHo NpobaemMaTUYHO 33 PaHO NpeXunB/baBarbe eMbpUOHa.24

LloK10 3a nobosbluare KBanuTeTa jaja

Ha ocHoBY CBMX Hay4YHUX Ca3Hakba O BA*KHOCTU NOTNYHOT GYHKUMOHMCaHA

0, MUTOXOHApPWja A0 KBa/IMTETA jajeTa U eMBpPMOHa, OTUYHO je Aa CBe LUTO MOXEMO
YYMHUTU g3 nobosbluaTe GYyHKLUjY MUTOXOHAPMjA M NOMOTNHETE jajuma Aa NpousBeay BULLe eHepruje
BOJ/bE

nobosbllaTy KBAUTET jaja U OAPXKUBOCT eMbpuroHa. UcTparkuBarba cyrepuuy aa LLloK10 pagu
camo To.

Kako je objacHuno ap Jakos beHTOB, cnewumjanncta 3a N104HOCT Koju je 61o nMoHMp

ynotpeba LLoK10 3a nobosbluatbe KBasiTeTa jaja, ,,Halla M1Cao je Aa To Huje jaje

TO je gpyrauuje [Ko4 CTapujux *KeHal; To je cnocobHOCT jajeTa Aa Nnpounssesne BPCTY

eHepruje noTpebHe 3a 3aBpLUETAK CBUX NPOLLECA KOjU CY YK/bYYEHU Y Ca3peBatbe

n 6uTK onnoheH. 3aTo NpenopyvyjeMo KeHama fa KopucTe cBe 0BO

cynaemeHTu nonyT KoeHsnuma K10.”25

Pasnor 3awTo je LLoK10 Tako wrpoko KopuwheH goaatak u UCTpaxknBayu jecy

NCTpaxyjyhu ra y LWMpoKom cnektpy bonectv je ga nobosbluaBa MUTOXOHAPUjaNHE
dyHKUMja.26 MHora uctpakmBara Cy Nokasana Aa gogasaree LLoK10 henunjama Koje ce y3rajajy y
nabopatopuja nosehasa nponssoary ATM-a.27 Takohe je yTBpheHo ga WTKUTK
MUTOXOHApUje oa owTehera.28

AkoLloK10 moke yYynmHUTH UcTo y jajuma u nosehatu 3anmxe ATlM-a notpebHe 3a ropmeo
pa3Boj jajeTa, 0BO bW ce 04EKMBANO Aa CNPeYn XPOMO3OMCKE rpeLLKe U

nosehaTtu BUTANHOCT jajeTa n embpuoHa. [lok To jow Huje edUHUTUBHO

[0Ka3aHO Yy BE/IMKMM KAMHUYKUM UCMINTUBAbMMA, HAay4YHa UCTPaXKMBaka nokasyjy ga LloK10 3anpaso
MOXKe

nob6osblaTK KBAIMTET jaja, 6all Kao WTo BUCMO OYEKMBAIN.

JegHa op HajpaHujux cTyamja Koja je uctpaxkmsana LoK10 v KsanuTeT jaja je To oTKpuna
nopasame LLoK10 KpaB/bMM jajuma Koja pacTy y labopaTopuju BULLE je HEro yABOCTPYYMIO
yaeo jajHux hennja Koje cy uspacne fo netogHesHe dpase embpunoHa. 29 Takohe je nosehao
Ko/inumHa ATl-a Koja ce Hafasn y eMbprMoHUMa.

HepasHo cy ap beHTOB 1 Herose Konere ca YHuBep3uTeTa y TOPOHTY U

BonHnua MoyHT CuHan y TOPOHTY je Boguaa onTy»Kby y ncrpasmu

Kako LLoK10 moxke nobosbluiat KBanuTeT jaja. MpBo cy oTKpman Aa je HuBo LLoK10y

hennje Koje oKpyKyjy muLja jaja onaaajy ca ctaperbem.30 OBo oTkpuhe je goBeso Ao

rpyna fa npeTtnoctasu aa 6u gasame cyniemeHata LLoK10 octapenvm muwesmma mMorao
MO A YCMOPU UM YaK NPeoKpeHe HeKM of, epeKaTa cTaperba Ha KBAAUTET jaja U

HeKa jaja o4, 0BMX CTapujux MULLIEBA BULLE IMYE Ha jaja Mnahux muesa.

[a 61 UcTpaxxunun To NuTame, rpyna je gana LoK10 jeaHorogmwtbmum muwesmma (
€KBMBANEHT XKeHa Yy KacHUM 40-um roanHama) 1 yTBpAMO je He Camo 3HavajaH nopact

y npoussoamu ATMN-a, anu, Kako BUcmo ce Haganu, nosehare 6poja jaja

OBY/IMpana HaKOH XOPMOHCKe cTumynaumje.31 UcTpaxmBauum cy 3ak/byunnu aa

»d003aBatbe MUTOXOHAPUjaIHUX XPaH/bUBMX MaTepuja Kao WwTo je LLoK10 morke gosectun 4o
nobosbllakbe KBanUTeTa jajHe hennje n embproHa 1 ucxon TpyaHohe.”

Kao popaTtHu gokas o ynosn LUoK10 y KsanuteTy jaja, UcTpaxmsaum y Utanumjm



Cy NPOHALW/IM BMLLE HUBOE OBOT MOJieKkya y GONMKYAMMA jajHUKA Koju cagpike fobap KBanuteT
jaja. OBo ce BMAENo aHanM30mM HMBOoa LLoK10 y Te4HOCTU CBAKOr 04, HUX

donnKyn jajHUKa Kog, 20 KeHa Koje cy noasprHyTe NB®. UcTparknueauu cy BuaeNnun suLLe

Husou LLoK10 y poanKynnma Koju cagpke 3pena jajaliua v jaja Koja cy A0Besa 4,0 BUCOKOT CTeneHa
emMbpnoHun.32

UcTpaxmBaun caga Bepyjy Aa je nedverbe xeHa gogatkom LLoK10 paHuje

NB® umknyc 6u Tpebano ga noseha MUTOXOHAPWjAHY aKTUBHOCT U camum TUm noseha jaje
6poj 1 kBanutet.33 MocToju, mehyTum, jefaH BaxkaH AeTasb Koju Tpeba umaTtu Ha ymy.

Jajuma je noTpebHO Hajmarbe TP 40 YeTMpU mecela da ce pa3sujy, a LLoK10 cegamHeaebama nan
MeceLMma Aa ce Haromuaajy y Tkmeuma. M3 tor pasnora, LLoK10 moxke 6utn notpebaH

YaK YeTUpK [0 LECT Meceum Npe LMKAyca BaHTeecHe onoame fa bu a

3HayvajHa pas3/MKa y WwaHck 3a ycrnex. OBO je passior BuLe 3a NoYeTak

y3umajte LLoK10 wto je npe moryhe ako nokylaBaTe Aa 3aTpyAHUTE.

MN3sopu LoK10

LloK10 ce nponssoamn y ckopo cBakoj henuju y Teny, Tako Aa TEXHUYKKU HUje a

BUTAMMH, 3 HE MOPaMO Aa ra fobujamo 13 xpaHe. AnM Kako CTapMmo, TeNO

moxga Hehe 6UTK y cTakby Aa npomssese A0Bo/bHO LLoK10 fa 61 o4prKao KopaK ca 3axXxTeBMMA
hennjcka eHepruja.

Heke HamnpHULe cagpxke 3HayvajHy KonnumHy LLoK10, Kao wTo cy capgmHe, meco,

W }KnBuHy.34 Anu ctyamje cy nokasane aga nosehare yHOCa oBe XxpaHe YMHU

He NpaBu BeNUKY pa3nunky 3a HMBoe LLoK10 y teny.35 OBoO je BepoBaTHO

jep Yak HM HamupHMLUe ca Hajsehum cagpkajem, Kao LWTO Cy capamHe, 3ancTa Hemajy

UMaTu Tonnko. Mopanu bucte aa jepete oko Tpu GyHTe capanHa CBaKor AaHa

na pobujete ncty KonmuunHy LLoK10 Koja ce Hanasu y TUNMYHO] 03K cynieMeHTa. Tako aa
no6osbllaTh KBANMTET jaja, 0BNMK cynieMeHTa je 3aucTa jeANHU NPaKTUYaH

npucryn.

JonyHa LLloK10

Mpe Hero wTo pasroBapamo o Tome Koamko LLoK10 Tpeba y3eTn 1 Kaga, BaXKHO je aa
pasymete gBa 06/MKa 0BOr 4o4aTKa A4a bucte 6unum curypHu ga hete gobutn npasu.
OBa aBa 06/1MKa ce NPUPOAHO Hanase y Teny, a jeAnHa pasauka je

nap efieKTPoHa, aiv T eNeKTPOHU ¢y BaxKHU. CTaHgapaHa dopma y

CynnemeHTu ce Ha3uBajy youxmHoH. OBaj 0611K Huje Bal pacTBOP/bUB, NA HUje
no6po ancopbyje. Y Teny, ybuxmHoH ce npetsapa (y xemuju,

,CMarbeH”) y apyrm 06auK LLoK10 aa 61 noctao aktuBaH aHTMOKcMAaHc. OBo

apyrn 06uK ce 308e youxumHon. Buwe og 95% LLoK10 y ontuuajy je

y OBOM peayKoBaHOM 061MKy youxmHona,36 a To je 061K Koju XKenuTe aa Kynute jep
ce Nakuwe ancopbyje.37

Mako je seh ayrn HU3 roanHa NO3HATO Aa je TPaAULMOHANHU AoAaTaK

061K, ybuxnHoH, ce cnabo ancopbyje, ybuxmHon cynnemeHTH cy 6mMam camo

yBeaeH 2006. jep cy nponsBohaun nmanm Bennkux notewkoha ga npoHahy HaunH gaoapkasajte
aKTUBHW O6INK CTaOUAHUM Yy A0AATKY.

JanaHcka KomnaHuja KaHeKa pelmnna je Taj npobnem, n BehuHy ako He u cee
yOUXMHON y CynaeMeHTMMA 3anpaBo NPou3BoAM Ta KOMMaHuja. OBO aKTUBHO
cacTojaK ce 3aTum GopmynuLLEe M NakKyje of, CTpaHe PasanMumMTUX 6peHaoBa, og Kojux sehnHa
HaBeauTe KaHekaKX Ha nonehuHu eTukete. HEKM KBanUTETHM BPEHAOBU YK/bYYYjy
Jappos, 'HLL 1 }XMBOTHM NpoayKeTaK.

AKO camo BMANUTE O3HAKY Koja camo Kaxe , LLoK10" 6e3 Buwe nHpopmaumja, Bu



Mopajy NpeTnocTaBuTK Aa je To cnabo ancopboBaH yOUXUMHOH jep je youxuHon

CKyMN/bM 332 NpousBoamy. YmecTo Tora, Tpebano bu ga notpaxkute ogpeheHy pey
,YOUXUHON" Ha eTUKETU, UK ,aKTUBHU aHTUOKCUZATUBHU 06INK", nnn ,, peayKoBaHu ob6amnk”. Ose
cynnemeHTn he 6UTKU cKynsbu o4 TpagnumoHanHor LLoK10, anu 1 gasbe mory noHyauTm
60/by BpeagHOCT jep MoXKeTe y3eTu Maky A03Y M 3Ha4ajHo he ce ancopboBaTn

BMLLE aKTUBHOTI CaCcTOjKa.

Opyra onuuja, nako Huje Tako gobpa Kao ybuxuHon, je aa ogabepete nocebaH
dopmynauuja ybUxMHOHA Koja je AM3ajHUpaHa Aa ce faKuwe ancopbyije.

KomnaHuje cy ce noTpyaune ga npoHahy HauuH A4a HanpaBe YyOUXUHOH

CYNJIEMEHTU paje jep cy MHOro jepTUHUjM 3a npounsBoary. PasHoBpCHOCT

pa3BujeHa cy pellera 3a popmMmyancarte YOUXMHOHA Ha HaumH Koju nosehasa

ancopnumja, Kao WTo je cycneHAoBame y CUTHUM Kansbuuama.38

Ctyanje cy nokasane ga ce Heke of, OBUX BUCOKOTEXHO/IOWKMX popmynaumja ancopbyjy
3HATHO H60os/be 04, TPAAMLMOHANHMX cynaemeHaTa youxnHoHa.39 Anm noctoju BeposaTHoha
Hema CTBapHe NpeaHOCTM 38 YOUXMHOH OCMM HUMKE LeHe, TaKo Aa je YyOUXMHO BepoBaTHO
unak 6osbu n3bop.

be3benHOCT U HexXebeHN epekTn

MowTo LLoK10 obehaBa y neverby HM3a 601ecTn NoBe3aHuMX ca

nopemeheHe ¢yHKLMje MUTOXOHAPW]jA, ONLIMPHO je NPOYYaBaH Y BEIMKUM KANUHUYKUM
cyhetrba. Kao feo 0BMX gBOCTPYKO CAEMMX, NNALEOOM KOHTPOIMCAHMUX KAMHUYKUX CTYAM])a,
XWsbage Jbyam je y3umano youxmHoH LLoK10 y BUCOKMM f03ama Y O4HOCY HA MHOTe

roguMHe u Nax/bMBO Cy MOCMaTpaHu. McTparkneaum cy Npmjasmam aa Hema CUrypHoCTH
3abpMHYTOCTH, Yak U Npu ao3ama Behum og 3000 mr/aaH. 40 Y Bpeme nucarba 0BOT TEKCTa, TXE
jeAMHU 3HaYajaH HexesbeHM edeKaT NPUjaB/beH Y KIMHUYKMM CTyaujama je 61arm racTpoMHTECTUHANHU
CUMNTOMM KO manor 6poja /bygmn.41

MNako je BehnHa BENMKNX KIMHUYKUX CTYAMja KOPUCTUNA YOUXMHOH, Matbe CTyauje

Takohe cy noKasanu ga je 061K yOUxMHoONA Koju ce nakwe ancopbyje Takohe 6e3benaH.42
Jow jepgaH moryhu edpekat LLoK10 Kojer Tpeba 3HaTH je Aa je npujaB/beH

Aa ce nocteneHo nobosblia KOHTpona wehepa y KpBu Kog ocoba ca anjabetecom Tmna 2,43
MaKo cy CTyauje o oBOM NuTamy bune HegocneaHe.44 Ako nmate anjabetec, jecte

nobpa naeja ga pasroBapaTte 0 CBOM MJiaHy Aa nodHete ga yaumare LLoK10 ca ceojum nexkapom.
Ha Kpajy he Baw nekap moxzaa mohu aa cmarbu 03y Bawer amjabeteca

neKkose.

Josa

’MeHama yK/bydyeHUM y KnnHuuke ctyanje o LoK10 n KBanuTeTy jajeTa aaje ce a

AHeBHa Ao03a og, 600 mr TpaanumoHanHor LloK10. OBo je ekBMBaNeHTHO NPUBANKHO
200-300 mr ybmxmnHona.45 KnnHudke ctygmje cy bune ycmepeHe Ha XeHe ctapoctu 35—
43 ca npeTXo4HUM Heycnecuma BaHTeNeCcHe OnoAHe, TaKO @ aKo Ce He CyoyaBaTe ca UCTUM
npenpexkama NA1oAHOCTY,

BEPOBATHO je A0BO/bHA Makba A03a o4, 100 mr ybuxmHona. Tpebao 61 pasroBapaTty ca
CBOT AOKTOpPa O TOMeE KOoja A03a je NpaBa 3a Bac, a/n Aa HaBegeM HeKe npumepe
TUNWYHe Jo3e:

¢ OCHOBHM NnaH naogHocTn: 100 mr ybmxmHona (mnm 200 mr yOUXMHOHA)

¢ MnaH cpegher nnogHoctn: 200 mr ybuxmHona (mnm 400 mr

yOUXUHOH)



e HanpeaHu naaH naoaHoctu: 300 mr ybuxuHona (mnam 600 mr ybuXMHOHA)

LloK10 ce Takohe 6osbe ancopbyje ako ra yammare y3 06poK 1 nekapwu

npenopy4yjeMo y3mmatrbe y3 Aopyyak jep MorKe npesuile nosehaty eHeprujy Ha

Hoh 1 ApXu Te BygHUM.

Mo aa he 6uTK noTpebHo yaumaTn LLoK10 Hajmame yeTnpm meceua ga 61 ce Aowno 4o 3HavajHor
yTuye Ha moryhHocT 3a4yeha, anu kpahe Bpeme je BEPOBATHO joL YBEK KOPUCHO

3aKk/by4yak

C 0631pom Ha cBe WTO 3HaMo o Tome Kako LloK10 nosehaBa npousBoatby eHepruje y
MMUTOXOHAPWjE, KOJIMKO je 0Ba NPomn3BOAHa EHEPrUje BarKHa 3a jaje U eMbpuoH

pa3Boj, KosmKo je LLoK10 6e36enaH, yMrbeHnLa Aa ce NPUPoAHO Hanasny

doNMKyNapHa TEYHOCT KOja OKPYKyje KBa/IMTeTHa jajallla 1 YMkbeHnua ga nobossbluasa jajHe hennje
M KBA/INTET eMOPUOHA KOA XKMBOTUHA U TAaDOPATOPUjCKUX CTyANja, TPEHYTHU A0Ka3W TO cyrepuily
LloK10 Bpeau y3eT Yak 1 npe Hero WTo A0O6UjeMOo KPpMUCTaNHO jacaH AOKa3 o4 Be/IMKOr 06MMa
KJMHWNYKA CTyAMja Ha /byauma.

MenaToHMH 1 ApYyrM aHTUOKCULAHCH

,»CBa UCTMHa Nposaasun Kpo3 Tpu dasze: NpBO, OHa Ce UCMeje; Apyro, jecTe

HACU/IHO CYyNpPOTCTaB/beHU; TPehe, NPUXBATA Ce KA0 CaMOpPa3yM/bUBO”.

— APTYP LLUONEHXAYEP

Mpenopy4yje ce 3a: cpeare 1 HanpeaHe NAaHOBE MJ0AHOCTHU

AHTUOKCUAAHCK UTPajy BUTANHY Y/IOTY Y KBaNUTeTy jaja wintehu og okcuaaumje

cTpeca. Mako GonnKyaum jajHMKa NPUPOAHO CaapKe YNTaB HU3 aHTUOKCUAAHCA

BUTaMWMHU U eH3MMM, OBa 0A0OpaHa je yrpoXKeHa Ko, KeHa ca

HeobjawrmBa HennogHocT, MLLOC n HennoAHOCT NoBe3aHa ca y3pacTom.

AKo cTe mnagm n Hemate npobsiema ca nnogHowhy, NpeHaTaaHN MyNTUBUTAMMUH U

34paBa ncxpaHa he BepoBaTHO 06e36eaUTH CBE aHTMOKCUAAHTE KOju Cy Bam NoTpebHu. Ann ako cte y
cpepbux 30-ux roanHa uam suwe, umate MUOC nnm HeobjawMBY HENJOAHOCT, UK Ce NpUNpemare 3a
NB®, moxkaa he Bam TpebaTn 4OL4ATHM AHTMOKCUAATUMBHU AoAaTak ga bucte onTMMM30BaAu jaje
KBasnTeTa.

LLITa cy aHTMOKCMAAHCK?

OpfaBHO je NO3HATO Aa aHTMOKCUAAHCU UFPajy YAOry y NA10AHOCTU. XeMUKannuja

Ha3uB 3a BUTamMuH E, Tokodepos, 3anpaBo je 3acCHOBaH Ha OBOj Ba*KHOj y/103M,

[,0/1a3U1 04, TPYKe peyn ,, Touoc”, WTo 3Hauu ,nopohaj“ n ,pepo”,

LITO 3Hauu ,u3HeTn.”1 Anv BuTamumH E je camo jegaH of, MHOTMX aHTMOKCMAAHaTa

YK/bY4YEHU Y NIOAHOCT.

Heka objalitera TEpMUHONOIMje CYy KOPUCHA 3a NOCTaB/bakbe NO30PHMULLE. TepMUH

"aHTMOKCHAAHC" ce OAHOCK Ha MOJIEKY/ KOjU HEYTpaInLLE PeakKTUBHE MOJIEKY/IE KUCEOHUKA.
PeaKkTMBHM MONEKYIN KUCEOHMKA ce GOPMMPaAjy TOKOM HOPMANHOT MeTabonM3Ma U YKIbYYYjy
,CnoboaHn paanKkanm“, Koju cy nocebHoO peaKTUBHMU jep CBAKM MOJIEKY KUCEOHMKA

MMa HecnapeHu eNekTPoH. Mpobiem ca peakTUBHUM MONEKYIMMA KUCEOHMKA, KAao HMp

cnoboaHM paamuKanm, Kaga pearyjy ca Apyrum MONeKyIMmMa, N3a3neajy oKCUaaumjy.

Mpouec oKkcuaaumje ce MoxKe BUAETU Y CBAKOAHEBHOM XKMBOTY, KA0 KaZa meTan

phe nnn cpebpHe mpsbe. AHANOTHE XeEMUjCKe peakuuje ce gewasajy yHyTap henunja. AKo HeapKu nog,
KOHTPOMOM, OKcuaaumja moxke owTetnutn OHK, npotenHe, amnnae, henmjcke membpare,

W MUTOXOHApPUje. AnNn Ty fonase aHTUOKCUAAHTU - OHU Mory BUTK

CMaTpPajy 3aWTUTHULMMA Of OBE XEMUjCKE peaKuMje oKcuaaumje, aHanorHo



Kopuctehn NMMYHOB COK Aa cnpeynTe Aa jabyka noctaHe cmeha.

360r noTeHUKnjana okcmaaHaTa aa nsasosy henmjcko owTeherse, cBaka henvja nma

apMUjy aHTMOKCUAAHTHE oAbpaHe, yK/byvyjyhr aHTMOKCUAATUBHE EH3MME NPOoU3BeSEeHE ca
cneumduryHa cBpxa HeyTpanmsaumje cnoboaHux pagmKana. lpyre BaxKHe KOMMNOHEHTe
aHTUMOKCUAATUBHM 0a6pambeHn cuctem cy ButamunHm A, L u E. CBakM o4, 0BUX aHTMOKCKMAAHATa
Ce Hanasu y pasBojy jaja U Mma yaory y cnpevyaBakby okcMgaumje

owTehetba.

KaKo aHTMOKCMAAHCK YTUYY Ha KBANAUTET jaja?

Kako ctapumo, okcngaTusHa owTeherba n3a3mBajy cBe Buile Npobsema 3a jaja.2 OBo je
AeNMMNYHO 360r ocnab/beHor aHTMOKCMAATUBHOT eH3MMCKOT og6pambeHor cuctema y jajuma Koja
cTape; UH

jaja o4 CTapujux }KeHa, UCTPAXKMBAYU CY NMPUMETUAN CMakbeHY NPOM3BOAHY

AHTMOKCUOATMBHU EH3MMMU, KOjU OCTaB/bajy BULIE OKCManpajyhnux monekyna cnobofHUM fa N3a3osy
owTeherba.3 Haxkanocr, jaja cTapmjux xeHa Takohe npoussoae BULLE OKCUgaumje

MOJIEKYA 33 MOYETAK jep CTapere MUTOXOHApPU]E ,Llype” eNeKkTpoHe Kaja ce

owTehyjy Npu Yemy HacTajy peakTUBHU OKCUZALUNOHM MOAERYAN.4

MuToxoHApMje, Te Mane eNlekTpaHe y cBakoj heanju y Teny, sanpasocy a

rNaBHU N3BOP PEAKTUBHMX MOIEKYNA KUCEOHMKA U Takohe BennKa xpTBa.5

MuToxoHApwWje cy NocebHO 0CeT/bMBE Ha OKCUAATUBHA olwTeherba M ocnobahajy Buwe
oKcmaaHcu Kaga cy owTeheHn, y3poKyjyhu 3adapaHu Kpyr Koju pesyntupa sehom wretom m
BuLIE cNobOAHMX paguKana.6

CBa 0Ba OKcMAaTMBHA owTeherba MUTOXOHAPHUjA CMakbyjy HUXOBY CMOCOOHOCT MPOM3BOAHE
henujcka eHepruja y o6amnKky AT — eHepruje Koja je KpUTUYHO BarkHa 3a jaje

pa3Boj U 04PKMBOCT eMBpPUOHA. OKCUAATUMBHO owTeherbe MUTOXOHAPW]A je caaa

CmaTtpa ce ga je 70 jegaH o4 rnaBHUX HAUMHA HA KOjU CTapetrbe yTUYe Ha KBaauTeT jaja.

OBO oKcMaaTUBHO owTehere HUje orpaHUYeHo Ha jaja CTapujux XKeHa. McTpaxkuBaum

Takohe cy OTKPWIM CMatbeHe HUBOE aHTUOKCUMAATUBHUX EH3MMA U BULLN HUBO PEAKTUBHMUX
MOJIEKY/Ie KUCEOHMKA KOZ, ¥KeHa ca HeobjawrmBom HennogHowhy.7 Y jegHoj HeAaBHOj CTyAuju,
70% »KeHa ca HeobjalwHUBMM NPepaHMM OTKa3MBaHEM jajHMKA MMaAno je NoBMLIEH HUBO

HMBOM OKcuaaumje.8 Yak 1 y jajuma maagmx muilesa, OKCUAATUBHU CTPEC ce CMakbyjenpon3Boamy
eHepruje n gectabunnsyje obpagy xpomosoma.9

Kao KpaTka HanomeHa, Takohe je npumeheH nosehaH HUBO OKCUAATMBHOT CTpeca

»KeHe ca uctopujom MUOC-a, eHaomeTpuose, nobavaja 1 npeeknamncuje.10

Ca n3ysetkom MLUOC-3a, jow yBeK HMje NO3HATO WTa Y3POKYyje OKCUAATUBHM CTPEC Koa,

0Ba CTakba M NpeLUn3Ha yaora OKCUAATUBHOT CTpeca y eHA0METPUOo3un

OCTaje KOHTpoBep3Ha.l1ll

Kog, »keHa ca MNUOC-om, cTarbe YeCcTo yK/byuyje MHCYANHCKY Pe3nCTEHLUM]Y 1 BUCOK HUBO

wehep y Kpeu. Kao pesyntaTt oBor BUCOKOT Lehepa y KpBK, TeIo NpoM3BOAM BULLE

PEAKTUBHUX MOJIEKYA KMCEOHMKa WTO noBehaBa oKcMaaTMBHM cTpec.12 (3a ucto

Pasnor, KOHTpOna HMBOA Wehepa y KPBKM KPO3 MCXPaHY, Kao WTo je objawreHo y NMornasmwy 11, jecte
nocebHO Nomaxke y orpaHunYaBatby OKCUAATMBHOT CTPECA Ha M3BOPY.)

Jopatak oBom npobaemy nosehaHux okcnganata y MNUOC-y je unmweHnua ga MUOC jecte
Takohe noBe3aH ca NafoM aHTMOKCMAATMBHE akTUBHOCTU.13 Kao pesynTat oBe age

XUTOBM, XeHe ca MNLUOC-om nmajy BULIKM HMBO OKCMAALMje, 3a LWTa ce cMaTpa

owTehyjy mMTOXOHApPMjE M NopemeTe 06paay Xpomo3oma.14 Jlow KBaNnUTeT jajeTa Kao

pe3ynTaT OKCMAATUBHON CTPECa je BepOBaTHO r/1aBHA KOMMNOHEHTa npobaema ca nnogHowhy
nuocC.15

Hay4yHo ncTparkmnBame je Takohe jacHo Aa jaja U eMBPUOHM CTapUjUX KeHa,



N JKeHe ca npobaemuma nAoLHOCTU, UMajy CMakteH aHTUOKCUAATUBHM 0A0pambeHn cuctem

W OCET/bMBUjU CYy Ha OKcnaaTMBHa owTeherba.16 Bepyje ce aa je oBo okcmaaTnsHo owteherse

03 OWTETM MUTOXOHAPWUje, yrpoxKasajyhu nponsBoaty eHepruje u KBanuTer jaja.17

Ha cpehy, aHTMOKcuaaHc mory ga cnpeye Heke o oBux owTteherwa.18 Oso

naeja Huje 6e3 KoOHTpoBep3un, MehyTuUMm, ca jeaHUM BENMKUM Npernesom npeTxonHux cTyauja
3aK/byyyjyhu aa He nocTtoje AoKa3un Aobpor KBaAUTeTa 43 aHTUOKCUAATUBHM CYNIEMEHTH
nosehatu ctony xusor pahara.19 Unak, oTKako je Ta peueHsnja objaBsbeHa (y asrycty 2013.),
NnojaBu/o ce BULLIE AOKa3a Aa aHTUMOKCUAAHCU UTPajy BaXKHY yaOry y

nnogHoct.20

Ha npumep, UCTpaKnBaum cy OTKpUAN Aa KeHe ca BehMm YKYMHMM aHTUOKCUAAHCOM

HMBOM Tokom NB® umKnyca nmajy sehe waHce ga 3atpygHe.21 BehuHa

HelaBHO, BE/IMKa CTyAuja KeHa Koje cy bune noaBprHyTe TpeTMaHy naoaHocTM Ha UB® y BocToHy
n XapBapz BaHryapa Meauuan AccoumaTec cy 3aK/byumnm ga ynotpeba aHTMOKCHaaHca
cynnemeHata bunia nosesaHa ca Kpahum BpemeHom g0 TpyaHohe.22 [JoK NoCTojMjowl MHOro Tora Aa ce
WUCTPAXXM M MHOTM ONPEYHU PesyaTaTh Ao caga, bunaHc

TPEHYTHW AOKA3n cyrepully Aa fobpo Haopy»KaHa aHTUOKCHAATMBHA oabpaHa moxKe

WwTKUTe jaja n nobosbluaBajy NAOAHOCT.

Kaga je y nutamwy oapehusare Koju cy cneyudmuyHM aHTUOKCUOATUBHM CYNIEMEHTU HajBuLLE
KOPMCHO 3a NJI0A4HOCT, NOYETHO UCTParKMBatbe BUTaMuHa LL, BuTammHa E, anda-nmnonyHe KncenmHe,
n H-auetun umcremH je oxpabpyjyhu, anu jow yBek He KOHauyaH. 3a jeaaH aHTUOKCUAAHC,
mehyTum, cee Behu 6poj ncTpakmnearba A4OCAeAHO NOKA3yje Aa MOXKe 3Ha4YajHO

nob6osbllaTh KBaAUTET jaja. Taj aHTUOKCUAAHC je MeNaTOHUH

MenaToHuH

MenaToHMH je XopMOH Koju Hohy lyun Mmana knesga ayboKo y mosry,

enndmsa. Moxaga ra nosHajete Kao NpUPOLHO CPeacTBO 3a cnaBarbe. MenaToHUH ce KOPUCTU 3a
OBY CBPXY jep peryauvie umMpKkaanjanHe putmose, rosopehu teny aa nae

cnasaTth Hohy 1 BygunTu ce yjyTpy. TOIMKO je BaXKHO Y peryancaty cHa

TO M3Narakbe jakom cBeTny Hohy, Koje NOTUCKYyje NPOoM3BOAHY MENATOHMHA Y

MO3aK, MOXe Yyrpo3nTN KBAJIMTET CHA M U3a3BaTU HECAHULY.

MehyTum, menaToOHWH HUje camo peryaaTop CHa - OH je Takohe yK/byyeH y NAOLHOCT.

Koz, HEKMX BPCTa, MENAaTOHUH je YK/byY€eH Y peryimcare ce30HCKe NA04HOCTU Kako bu ce ocurypano
Aa ce jartbag, Tenag v apyre 6ebe pahajy y nponehe.23 MenaTtoHuH Takohe

urpa nsHeHahyjyhe BaxkHy ynory y /joyACKOj NNOAHOCTH.

JepaH op HaroBelwTaja Aa je MeflaTOHMH BakaH 3a JbYACKY NJIOAHOCT je Aa je nocebHO BUCOK
HMBOM MEeNAaTOHWHA ce Hanase y Te4HocTn GonnKyna jajHnka.24 Takohe, KOANYMHA
MenaToHMHa y Te4HoCTU PponnKyna pacte Kako doankynm pacty. OBo je

npumeheHo Kog XeHa Koje cy noaspriyte UB®-y, rae cy 6Mnm BULIN HUBOW MeNATOHMHA
Hanase y sehum passujeHUM GoAnKyAMma Hero y maanum ¢onmkynmma.25 Uctpaxkmsaum cy
cyrepuvwwe ga nosehaHn HUBO MeNATOHMHA KaKo PONMKYAM pacTy MMa BaXKHY yJory

ynoray oBynaunjun.26

MenaToHWH U NAoAHOCT

LLTa Ta4HO MEeNaTOHWUH pPagM Yy jajHULLMMa jOLL YBEK HMje Y MOTNyHOCTU cxBaheHo.
MenaToHMH ce TPaaANLMOHANHO CMaTPa MOJIEKY/IOM XOPMOHCKOT FMacHMKa

KOju GYHKLUMOHMLLE TaKO LUTO ce Besyje 3a cneumduyHe peLentope v TUMe LWasbe NOpyKy
henwvje. Opyrum peunma, CMaTpaso ce 4a je TO MOJIEKYN KOjuU CaMO KOMYHMLMPA



a He AMpeKTHo BuonoLwKo aejcteo. Anmn 1993. roanHe OTKPUBEHO je Aa

MENATOHMH je Takohe CHaXKaH aHTMOKCUAAHC KOjU AMPEKTHO HeyTpaauwe cnoboaHe pagukane.27
To je og Taga noTBphHEHO MHOMMM PasANYUTUM CTyAMjama.28 Ha HeKM HauuH,

MEIATOHWH je jow MohHMjM aHTUOKCMAAHC o4 BUTamuHa L, n BuTamunHa E.29

Haanoct, HUBOM MenaToOHWHa onajajy ca rogmHama,30 1 Kao pesyaTaT Tora, jajHuuUm

n3rybute oBaj NPUPOAHUN 3aLITUTHUK O, OKCMAATMBHON cTpeca. OBo 61 Morao 6MTK jefaH capagHuUK
[0 CTapOCHE HEMJIOAHOCTU, a/in je U TO GaKTOpP KOjuU Ce MOXKe NPOMEHUTU. HaYYHULN

He[aBHO Cy OTKPUAM [a Y3nMakbe CynaemMeHTa MenaToHMHa MoKe 0OHOBUTH

aHTUOKCUAAHTHY oAbpaHy yHyTap jaja M nobosbluaBajy KBaAMTET jaja.

Mprya 0 MeNaToOHMHY U KBaJIUTETY jaja Nountbe y 1abopaTopuiju, rae muul

jaja y3arajaHa y npucycTBY CHaKHOTI OKCMZAHCa BOAOHUK NepoKkcuaa Hucy bmuna y ctamy

[a ce NpaBW/IHO pasBuja. Ann Kaga ce 4o4a MeNaTOHWH, WwTeTaH edeKaT oz

BOAOHMK Nepokcus je 6uo 61o0kmpaH.31 OBo MHTPUTrAHTHO OTKpuhe cyrepuiue aa

MENIATOHWH WTUTU 04, OKCUMAATUBHOT cTpeca, noacTuyyhu gasba UcTparkmBatba.

HakHagHe nabopaTopujcKe cTyanje cy oTKpWIe A3 MeNAaTOHWH YaK MMA M OBaj 3alUTUTHU edeKaT
6e3 popaTor okCcuAaLMOHOr cpeacTea. Ha npumep, y CBUHCKUM jajuma y3rajaHum y nabopaTtopuju,
OHa jaja y3rajaHa ca A043TKOM MeNaToHMHa cy Mmana sehy BepoBaTHOhy Aa ca3peBajy U UMajy
HUXW HUBOW PEaKTUBHUX MOJIEKYNA KUCEOHMKA.32

MenaTtoHMH MMa 61aroTBOPHO AejCTBO He caMo Ha jajHe henuje Beh u Ha embproHe. Muw
eMbpnoHm y3rajaHn y nabopaTtopujn ca menaToOHMHOM MoKasanaum cy nosehaHy ctony popmuparsa
embpunoHa y ctagujymy 6nactoumncre.33 MenatoHuH je Takohe nobosblIao pa3Boj CBUHLA.

W KpaB/bn eMbpUoHM,34 a UCTparkMBaYM cy YyTBpAMAM Aa je To bapem genmmuyHo 6uno 36or

Ha aHTUOKCUAATUBHO AeNoBakbe.

CBe oOBe CTyAuje HaBese Cy JOKTOpe Aa BePYjY 43 MeNaToOHWH Takohe moxke nobosbliaTy jaje

W KBaNMTET eMBPMOHA KOZ KeHa Koje ce NoaBprasajy BaHTeNecHoj onnoatu. U Tako KAMHUYKA
WCNUTMBaHA Ha /byaMma

noyeo. Y jegHoj o4 NpBUX CTyANja Koje Cy faBane MeNIaTOHUH XeHaMa Koje cy noasprHyte UBD-y,
WCTPaXKMBAYM Cy OTKPUAIM A3 MeNaTOHWH CHUXKaBa HMBOE OKCUaATUBHOT 1 henunjckor cTpeca

oKcuaatTueHo owTeherbe y poankynmma jajHuka — Bpno obehasajyhe otkpuhe.35

NcTpaXkneaum cy 3aTMM OTKPUIN 4@ MeIAaTOHMH He CaMo Aa CMakbyje oKcuaaTuseHa owTtehera Beh
Takohe nobosbliaBa KBAUTET jaja M embpuoHa. Y cTyamju Kojy je Boano ap Xupowm Tamypa,

[EBET KeHa je 406M1I0 MenaToHWH oA noyeTka MB® uuknyca, a buxosa

KBaNMUTET jaja je ynopeheH ca NpeTxo4HUM LMKAYCOM CBaKe *KeHe. HakoH TpeTmaHa ca

MeNaTOHMHA, AOLWJIO je A0 ApamMaTMYHOr Nobosbluakba, ca NPoceYyHo 65% HNxoBor

jaja Koja cTBapajy embpuroHe gobpor kBanuTeTa, y nopehery ca camo 27% y npeTxogHom nepuoay
umKnyc.36

Cnepehu Kopak je 610 aa ce UCTPaXKK yTMLLAj MeNaTOHMHA Ha CTBAPHMU

ctona TpyaHohe y UBD-y na 61 ce Bugeno aa m je menatoHMH 3amcta nosehao waHce 3a
3aTpyameTtu. Y Tom uuby gp Tamypa v rpyna AeKkapa y Janany

W3BPLUMO PEBOYLMOHAPHY KAMHUYKY CTYANjY KOja je yK/byumBana 115 KeHa Koje cy umane npetxoaHy
Heycnenu LMKAYC BaHTeNleCcHe ONAoA4He U HUCKa cTona onnoare.37 Mpe npeaysumarsa apyror UBd-a
UMKAyca, NONOBMHA XeHa je Aobuna menatoHWH. OBe KeHe cy HacTaBuae Aa MMmajy

ctona hybperba MHoro Beha o4, NpeTXxo4HOr LMKAyca, U ckopo 20% og,

YKEeHe Koje cy npMmane MenaTtoHuH Cy 3aTpygHene.

HacynpoT Tome, ¥eHe Koje HUCy fobujane MenaToHWH MMane cy UCTYy HUCKY CTOMY ONaoA4e

Kao HMXOB NPEeTX0AHU UMKAYC, a camo 10% oBux »KeHa je 3aTpyaHeno. Ose

pe3ynTaTu cy Nokasanu Aa je MenaToHMH Nobosbliao cTony onaoaHe U CKOpo



yABOCTPYYMIA WaHCy 3a TpygHOhy nyTem BaHTeNecHe onnoame.

Op Tamypa je npumeTno: ,Hawa ctyamja npeactaB/ba NPBY KAUHUYKY NPUMEHY

Nleyerbe MeNaTOHMHOM 3a NauujeHTe ca HennogHowhy. OBaj pas Tpeba NoTBPAUTH, anun
Bepyjemo aa he neyerbe MeNaTOHMHOM BEPOBATHO MNOCTATU 3HAYajHa onuumja 3a

nobosbllatbe KBaUTETA OOLMTA KO KEeHa Koje He Mory Aa 3aTpyaHe 36or

oL KBa/INTET ooumMTa.“38

Y cAnYHOj cTyamjn, osora nyTa y ITanmjun, nekapu cy oTKpUAM Aa je MenatoHnH HEBHO

popatak npe MBd-a nosehao je nponopuujy 3penux y oaHocy Ha Hespesie jajHe henuje

n poseno po seher 6poja emb6prOHa BPXYHCKOT KBanmTeTa.39

OBe cTyauje 3ajeaHO NOKa3yjy Aa MelaTOHMH MOXe BUTU NocebHO KopUCTaH 3a

YKeHe Koje ce noasprasajy MBd-y Koje cy umane HeycnewHe uuknyce NB®-a 36or nower kBanurteTa
jajHux henwja.

Haxkanoct, BepoBaTHO HUje fobpa naeja yamumaTtun cynieMeHT MeNaTOHMHA aKo

NOKyLIaBaTe Aa 3aTpyAHUTE NPUPOAHMM NyTEeM jep ulrnesa Aa MesaToOHUH MOXAa UMa
OVPEKTHY YN0ry y perynvcakby Npon3BoAHE XOPMOHA KOjU KOHTPOIULLY OBYIALMjy

umknyc.40 CynnemeHT MenaTOHMHA CTOra MOXe NopemMeTUTN NPUPOSHN XOPMOH

6anaHcMpa 1 omeTa oBynaumjy.

OBO HUje ToNnKo 3abpurbaBajyhe y KoHTekcTy UBD jep BenunKke gose

XOPMOHM Ce Aajy Aa BELTauyKu peryauiy LMKAyC, a oBynauuja H1je noTpebHa

43 6yay Nax/bMBO OPKECTPUPAHU NPUPOLHUM HUBOMMA XOPMOHaA. 3a KeHe Koje Tpeba ga oay
KpPO3 LUUKNYC BaHTENECHE ON/I0AHE, METATOHMH je TO/IMKO KOPUCTaH 3a KBa/IMTET jajeTa Aa CBaKO
MasioNneTHo

edeKTV Ha XOPMOHEe CMaTpajy ce HeBaXKHMM. 3a }KeHe Koje NoKyLlaBajy Aa 3aTpygHe

HapaBHO, BEPOBATHO je 06pHYTO, a Nopemehaj oBynaLmje Moxke BUTU NPEBUCOK

LeHa Kojy Tpeba nnatuti 3a nobosbluaHu KBAAUTET jaja.

AKO NOKyLlaBaTe fa 3aTpyAHUTe 6e3 BaHTeNecHe onnoae, jeaaH o4 moryhux npuctyna 3a gobujarbe
HeKe o4 NpeAHOCTU MenaToHMHa 6e3 pusmnKa o4 omeTara oBysauuje cy Aa

npupoaHo obHaB/ba HOPMAIHE HUBOE MeTaTOHWHA KPO3 U3farake CBeTN0CTH. 3a

Ha NpUMep, UCKOPUCTUTE NPUAMKY Aa NPOLIeTaTe HaMno/by PaHO Y TOKY AaHa

nomohu jep BuLe 04 caT-ABa japKe CyHYeBe CBET/IOCTU TOKOM AaHa

nosehasa HMBoe menaToHWHa Hohy.41 HacynpoT Tome, jako cBeT/io Hohy moke

BELUTAYKM NMOTUCKYjy HUBOE MeNaTOHWHA, Na je MyApOo NPUrywnTh cBeTaa n n3berasatm nx
Bpeme ucnpes ekpaHa caTt uau ABa rnpe cnasBama.

Heke HamMpHULEe Takohe cagpike mane KoMYMHE MeNaToOHMHA, YK/byuyjyhu Kncene Tpellme.
Hajnakwu HauMH Aa MCKOPUCTUTE NPEeaHOCTU OBOT MPUPOAHOT U3BOPA MENATOHUHA je Aa nonujete TapT
COK 0/, BuLWHe Hohy. Hajseha KoHLeHTpaLmja ce Hanasm y MOHTMOpeHcHjy

pa3He K1cene Tpewwe, YNju ce CoK Mmoxe Hahu Ha HTepHeTy. OcTane HaMUpPHULE Koje

cafpKe mane KoNMYMHE MeNAaTOHMHA YK/byUyjy jedam 1 opaxe. Ann ako jecu

npunpema 3a MBP uuknyc, Hajnakwun HauuH aa gobujete 4O0BO/BHO MeNaTOHUHA 33
MAKCMMM3NPATU KBAZIUTET jaja je Kpo3 foaaTak.

Jopasarbe cynnemeHTa MenaTtoHMHa

KnnHWKe 3a N104HOCT Koje cy y TOKY ca HAay4YHWM UCTPaXKMBatbUMa cafa PYTUHCKU
Npenopy4Y1TH CyniemeHTe MesaTOHUHA 33 XKeHe Koje ce npunpemajy 3a UB® unknyce,
nocebHo Kaza je fiow KBAAWUTET jaja 3abpuraBajyhu.

[o3a menatoHnHa KopuwheHa y KAMHUYKUM CTyaMjama O KBanuTeTy jajHux henvjay UBO-y je 3
Mr TabneTa HenocpegHO npe cnaBakba, NoYeBLWN o noyetka MBP uuknyca —

06MYHO AaH KaZa ce NoYHe ca aHTaroHMcTom MHPX Kao wTo je JlynpoH. MenaToHuH



CYyNnNIeMeHTN MOry U3a3BaTu AHEBHY NOCNAHOCT, BPTOrNaBULLY U Pa3apark/bMBOCT U MOTY
noropwatu genpecujy.42 AKo Bam CMeTajy HexesbeHn edeKTn, Npenasak Ha Marby 403y je
BepoBaTHO nomohu.

Opyrv aHTMOKcnaaHcy 3a nosehakbe NN04AHOCTU

AKo nokylwaBaTe Aa 3aTpygHuTe 6e3 BaHTe/lecHe ONNo4HE M CTOra MeNAaTOHMH Huje Npasu
[,04aTaK 3a BaC, aNTepPHATMBHM aHTUOKCUAATUBHU CYNAEMEHTU MOTY MMATU CINYHO
MpegHocTh. MaKko 0BM ApYrM aHTUOKCUAAHCU HUCY NOAPMKAHU UCTUM jaCHUM

[0Ka3un Koju NoKasyjy hUxoBy CnocobHOCT Aa noboJsbluajy KBaAUTeT jaja, Bpeaum
pasmucanTe 0 TOMe Za A043Te jeaH 0 bUX BalleMm pexumy cynnemeHata. OBu gpyru
AHTMOKCUOAHCK ce Takohe Mory KOpUCTUTK 3ajeHO ca MeIaTOHMHOM aKo ce cnpemarte

3a IB® 1 nocebHO cy 3abpuHYTK 3a KBa/IUTET Baller jajeTa.

ButamuH E

ButamuH E je aHTMOKCMAQHC PpacTBOP/bUB Y MACTMMA KOjU Ce HaJla3un y OpaLlacTMm MIo40BUMa,
ceMeHKama U ysby. NpenmmnHapHm

NCTPaXKMBakba Ha XMBOTMHAMA M JbyANMa Caja cyrepuuy aAa 61 ButamuH E morao nmatu a
61aroTBOPHO yTMYE Ha KBa/UTET jaja.43 JeaaH o Haj3aHUM/bUBUMjUX NpUMepa je a

JbYACKa CTyAMja Koja je ynopehumBana cnocobHoOCT BUTammHa E 1 menaToHMHa fa cmatbe cioboaHu
paguKanHo owTehere GposMKyna jajHuKa. UcTparkmBaum cy OTKpuAM aa 0ba cyniemeHTa

6unn edpuKacHu, nako je buna notpebHa 200 nyta Beha go3a ButamuHa E 3a

WUCTU HMBO 3aluTUTe og ciobogHuMx paankana.44 OgHocHo 600 mr BUTaMuHa E

MMao canyaH edekaTt Kao 3 Mr MmeslaToOHMHa.

OBa cTyamja KopucTuna je BUCOKY A03y BUTaMUHA E — oTnpuanke aynno suie og npenopyyeHe
MaKCcMMasiHa aHeBHa f03a. [a 6ucmo 0Bo NpakTUYHO objacHuAM, AoLaUM BUTaMUHA E

Cy YecTo o3HayeHe ca ,MY“ 3a mehyHapogHe jeamHuue, a 600 Mr je eKBMBaNEHTHO

900 NY. TunnyaH npeHaTanHn myntusmntTamumH he cagprkatm 30-60 WY, aok he TMnnyaH
Jopatak ButamuHa E he cagpkatm 400 LY.

Mako ce BuTamuH E reHepanHo cmaTtpa Beoma 6e3begHMMm, eBPONCKa XpaHa

AreHuuja 3a 6e36eaHOCT je HaBesa Aa o4pacau He 61 Tpebano aa ysumajy suwe og 300 mr
AHeBHO, 45, wTo je ekBuBaneHTHO 450 LY. 46

Kosiopago ueHTap 3a penpoayKktueHy meauumHy (LLLLPM), BepoBaTHO Bpx

KnunHuka 3a UB® y CAL] npenopyuyje Aa *KeHe Koje ce npunpemajy 3a UBD® yaumajy 200 Ny
ButamuHa E jep ,,ctyanje [cyrepuuwy] ga 400 NY moxKaa Huje Tako Aob6po 3a

onuwrTe 3apassbe.”47 ULLPM Takohe yno3opaBa aa sutamuH E He 6u Tpebano ga kopucre /byam
KOjM y3uMajy acnmpuH, jep OH ZoNpUHOCK edeKTy acnMpuHa NPOTUB 3rpyLLaBakba.

Jok cam gopatak BuTamumHa E moxkaa Hehe 6MTK [,0BO/bAH 33 APaMaTUYHO

nobosbllaTh KBAAUTET jaja, CBAKO Maso nocTteneHo nobosbluakbe KBAZIMTETA jaja MOMaXKe.
Ctyanja Kojy cy 2014. objasmunu ap Ennsabet Pyaep v apyru UCTparkMeaym Ha

YHuBep3utet y MNutcbypry, YHUBEP3UTET EMOpPU N meanUMHCKM LeHTap JapTmoyTx Aoaajy
Aasby NOAPLWKY FIeAnWTy Aa cy CynaeMeHTU BuTamuHa E nocebHO KopucHM 3a

¥eHe ca Heobjawrneom HennoaHowhy.48 Y ctyamju je yyectsoBano npeko 400 KeHa ca
HeobjalbMBa HENNOAHOCT KOju Cy NOKyLWwaBann aa 3atpyaHe nytem NYU n UBD. Txe
NCTPaXKMBaYM Cy OTKPWUIM A3 je KOA KeHa cTapujux og 35 roamHa sehu yHoc

BUTaMMH E Kpo3 cynnemeHTe je 610 noBe3aH ca Kpahum BpemeHoOM A0 TpyaHohe.

MaKo cy noTpebHa fgasba UCTPaXKUBatba, CTPYyYHbaLLM Cafa Bepyjy Aa BUTaMUH E MOXKeHafOKHaaAUTN feo
naja HMBOA aHTUOKCUOAHCA KOjW Ce NPUPOAHO jaB/ba Kao

XeHe cTapocTn.49 AKo oaslyumnTe ga yammarte gogartak ButamuHa E nopeg



Mana KosiM4nHa BUTaMmHa E y Baluem npeHaTasHOM MyATUBUTaMMUHY, Haj6O/bE je MorpewwmnTm
byauTe onpesHU U NOTPaXKUTE OHAj KOjU He caap:Ku suwe og 200 UNY.

Butamun L

BuTamuH L je aHTUOKCMAAHT pacTBOP/bUB Y BOAM KOjU Ce NPUPOAHO HaNnasmn y BEIMKUM KONUYMHAMA
donmKkynm jajHunka.50 Kog ctapujux muwesa ytepheHo je ga v sutamuH L u E cnpevasajy

bapem geo onagarba GyHKLMje jajHUKa KOju je noBe3aH ca y3pactom.51 A sutamuH L

AepuBar je Takohe NobosblIao KBaNUTET CBUHCKMX eMBpUOHa y 1abopaTopmjcKoj cTyanjn. Y /by aCKOM
cTyaunje, mehyTum, joww yBeK NocToje orpaHNUYeHun A0Ka3mM 4a y3umare A04aTHOr BUTaMuHa L,
nobosbllaBa NAOLHOCT KeHa.

JepgHa of, peTKMX CTyAMja 4,0 [aHAC KOja NMOKasyje No3UTUBHE pesyaTaTte o ynotpebe BUTaMnHa

L, cynnemeHTn cy ncta ctyanja n3 2014. Koja je rope onmcaHa y KOHTEKCTY BUTAMUHA

E. Mopep, nctparkneatba BpegHOCTU cynieMeHaTa BuTamuHa E, ctygmja Takohe

WCTPaXKMAN aa v cy AoAaLm BUTaMMHA LL KopucHM KeHama ca

HeobjalbMBa HENAOAHOCT.

NcTpaxkneaum cy To oTKpuAn bapem 3a KeHe 34paBe TEKMHE U KeHe

mnahu og 35 roauHa nosehaH je yHoc BuTamuHa LL M3 cynnemeHata

nosesaHa ca kpahum BpemeHom fo TpyaHohe.52 To He 3Hauun aa BUTamumH L

cMaTpa ce ga je makbe o4 nomohu cTapujum }KeHama UK }KeHama ca MPEKOMEPHOM TEXUHOM, Beh
edeKaT

Huje npumeheH y cTyamju jep je Ao3a moxaa 61na NnpeHUCcKa 3a oBe

rpyne. Nctpaxunsaum cy To 06jacHMIM KO, *KeHa ca BULLKOM KMaorpama, a sehuHa

YKeHe cTapujer y3pacTa, lbMX0B YHOC BUTaMUWHa L, BepoBaTHO HUje 6MO fAoBO/bAH

Aa 61 HaJOKHAAUAW HUXOB MOHAKO BUCOK HMBO OKCMAaLmje.

AKO oanyuunTe ga gogate fopatak sutamumua U, ULPM npenopyyyje gosy o4

500 mr.53

Anda-nMnonyHa knucenmHa

Anda-nmnonyHa KncenmHa je jow jesaH AoAatak Koju uMa fo6po ycnocTaB/beH aHTUOKCUAAHC
CBOjCTBa M CTOra MOXe MMaTu KOPUCTK O, KBasmTeTa jaja.54 NpupoaHo ce nponssoam y

TEN0 U MMa PeTKy CNOCOBHOCT Aa AeNyje U Kao pacTBOP/bUB Y BOAM U Kao PacTBOP/bUB Y MacTu
aHTMOKcmpaHc.55 Hacynpot Tome, ButamuH L je pactsops/bus y Boaum, a ButamuH E je mact
pPacTBOP/bUBM, TAKO Aa T AaHTUOKCUAAHCU UMAjy OTPAHUYEHUjU LOMET.

Anda-nmnonyHa KucenmHa je Takohe obehasajyhu goaaTak jep ce Hanasm NnpuUpPoaHO

Y MUTOXOHZPWjaMa, rae nomarke y nponssoatn eHeprmnje.56 Ctyanje Ha *KUBOTUHbAMaA Cy
OTKPUAK A3 anda-AMNonYHa KUCeNMHA MOXKe Aa 3aWTUTU MUTOXOHAPKje of edeKaTa cTaperba.57
Kaga /byam y3aumajy cynnemeHTte anda-amnonyHe KUCENMHE, YKYNaH HMBO aHTMOKCMAAHCA Y
KPBOTOK Ce 3Ha4yajHo noBehaBsa, a NocToju 1 nosehare akTUBHOCTU O,

AHTUOKCUAATUBHU €H3MMN.58

Takohe nocToje HeKM AOKaA3M A3 anda-AMnonyHa KucennHa nobosbluasa NaogHocT. 3a

Ha npumep, nabopatopujcke cTyamje cy OTKpUIe A3 0Baj aHTUOKCUAAHC MOXKe NobosbluaTth jaje
ca3speBatbe U BUTANHOCT eMBpPUOHA.59

Cneuwnjanucti 3a NN0AHOCT y TOPOHTY KOju CYy BOAWUAN PEBONYLIMOHAPHA UCTPaXKMBaHa

LloK10 je Takohe mcTpaxkmBao cnocobHocT anda-nmMnomnyHe KncenmHe ga nobosslua 6poj jaja

1 KBanuTteT. anun cy muwesnma cynnemeHte 6uno LLoK10 nnum anda-nmnonyHe KnucenmHe
TEeCTUpaTH XxnnoTesy Aa cy oba jeanrberba aHTUOKCUMAAHCK Koju 61 Tpebano aa ce nobosbluajy



MUTOXOHAPUjaNHY GYHKUM]Y M TUMe NobosbluaTK KBAUTET jajeTa. McTpaxkmnsaun

Mmucamo ga 6u n LLoK10 1 anda-nmnonyHa KuceanmHa 6uam og nocebHor 3Havaja

jep HMUcy camo aHTUOKCUAAHCK Beh CY U ANPEKTHO YKIbYYEHW Y

AKTMBHOCT MUTOXOHAPKUjA.60

MaKo je oBO UCTparkmnBarbe Nokasano Aa je LLoK10 nobosbwao 6poj 1 KBanuTerT jaja,
andpa-NMNonYHa KNcennHa Huje umana ucty Kopuct.61 Mnak, y a

pag objassbeH 2013. rogmHe, TpM rogMHe HAaKOH OBMX pa3oydapaBsajyhux pesynTaTa, UCTU
WUCTPaXKMBa4M Cy TBPAMIN A AONYHAaBakbe MUTOXOHAPWjATHUM XPAaH/BUBUM MATEPUjaMa Kao LITO Cy
anda-nMnonyHa KnucesnmHa moke nobosbluaTh KBANUTET jajeTa M eMOPMOHA U MOXKe J0BECTU A0
34pas/ba

TpyAHoha 3a cTapuje xeHe.62

MocToje M HEKM AMPEKTHUM A0Ka3m Aa anda-AmnonyHa KUceanHa Moxe cneundpuyHo

nobosblaTh NAOAHOCT Ko, XeHa ca MNUOC-om, a jegHa cTyanja je oTKpuaa Aa XKeHe

y3umarse 600 mr aBa nyTa AHEBHO TOKOM 16 Heae/ba No60/bLUIA/IO je OCET/bUBOCT HA MHCYJ/IUH U
no4yesia HOPMaHO OBynauuja.63

Crora, nako je onwTa cnocobHoCT anda-amnonyHe KucennHe ga nobossblia jaje

KBa/IMTET jOL HUje AOKA3aH Y BENNKMUM KAMHUYKUM CTyAMjama, CTPyYHbauu y oBoj obnactum cy

He oaycTajyhu o Haze ga anda-nmMnonyHa KMcenmHa moxe nomohu, 1 To He CaMo Yy KOHTEKCTY
MUOC. MocToju YBPCT TEOPETCKM pasnor 3awTo bu Tpebano aa nobosblia KBANUTET jaja, U

cMaTpa ce BeomMa be3besHMM,64 Na 61 MoKAa BPeAEeNO NOKyLWaT Nopes A0Ka3aHMX
cynnemeHTH Kao wTto cy LLoK10 n menatoHuH.

be3benHOCT 1 Hexe/beHU edekTh anda-TMNoONYHE KUcennHe

Y KAMHUYKUM UCMUTUBAMMA anda-ANNOUUYHE KUCEIMHE HUCY 3abeneKeHM 3HaYajHU HexXebeHN
edpeKtH

npujaeno. Hajuewhu HexesbeHn edpeKaT je MyyHWHA, a1 YaK U TO je peTKo y f03amab00 mr AHEeBHO. 65
MpeTnocTtassba ce Aa anda-AMNoOMYHa KUCESIMHA MOXKE CHU3UTU XOPMOHE LUITUTHE Ke3ae,66 pakne
aKo MmaTe npobnema ca WTUTHOM KNe3aom, He 61 Tpebano aa yaumare 0Baj A0AaTaK paHuje
pasroBapajte 0 TOMe ca CBOjUM A0KTopom. Anda-nMnonyHa KncenmnHa Takohe moxke nobosbluati wehep
Y KpBu

HUBOM KoA, aunjabeTnyapa,b67 Tako Aa ako umate aujabetec Tpeba ga 6yaete naxk/bnso npaheHu
Kafa NoYHeTe Aa y3umare 0Baj fAoAaTak. Ha Kpajy, Baw nekap he moxaa mohu

CMambuTe 103y IeKoBa 3a gujabetec.

Jo3unpatrbe n 06anK anda-AMnonmyHe KMceamnHe

3aTo WTOo je 6110 BP/JIO MaJio UCTPaXKMBatba 0 edUKACHOCTU anda-AnnonkKa

KMcesinHe 3a NoboJbluatbe KBa/IMTETA jaja, TEeWKO je ogpeanTun ogrosapajyhy aosy.

Hajbosbe WTo MoxeMo Aa ypagaumo je Aa n3abepemo 403y Koja ce 06UUYHO KOPUCTU Y KINHUYKUM
NUCNUTUBAMMA U

NnoKasasno ce ga je edurKacaH 3a Apyra cTarba, Kao WwTo je 6on Koa anjabetnyuknx Hepasa. 68 OBo
no3a je 600 mr AHEBHO (MaKo je cTyanja Koja je noKasana KopucT kog MNLUOC-a gana

YKeHe yABoCTpy4yjy 0By A03y - 600 mr, ABa NyTa AHEBHO). AKO HUCTE CUFYPHU O

6e3 063mpa fga A KenuTe Aa y3MmaTe 0Baj A04aTaK, YMECTO Tora MmoxeTte npobatn HUXKy 403y
100 mr gHeBHO, WTO je jowW jegHa cTaHAapAHa A403a Koja ce Hanasu y anda-annonyHoj KUCENNHU
cynnemeHTw.

Mpe Hero wTo n3abepete cynaemeHT anda-AMNONYHE KUCENMHE, BAXKHO je 3HATU LWTa

ob6pa3al, 3a Tpaxerbe. Kaga ce anda-nMnomyHa KNceamHa CUHTETULLE Y TENY, OHa Ce MPOM3BOAMU Y
jenaH cneunduyaH 06Kk, Koju ce 308e P-anda-nmnonyHa KncennHa.69 Kaga ce Hanpasu y
nabopartopuiju,

MehyTUM, jefHa 04 XEMU]CKUX Fpyrna ce MOXKe NPEeoKPeHyTM TaKo Aa MOJIEKY/ Kao a



uena je ogpas P-anda-nmnonyHe KucenmHe (Ha UCTU HaYMH Ha KOju je BaLla /ieBa pyKa a

ornefano Balle AecHe pyke).

MHoOru cynnemeHTn anda-1MnomyHe KMCeNnHe Cy MmellaBnHa 0Ba ABa 06/11Ka, KOju nmajy
NIEBOPYKUX U AECHOPYKMX MOAEKYNA. AKO MOXKeTe npoHahu aoaaTak

nocebHo 03HauyeH Kao "p-anda-nmnonyHa KnuceamHa" nam ckpaheHo "P-nMnonyHa KnucenmHa', 1o je
60/61 N360p jep je To NpupoaHU 06IMK Koju ce CTBapa y Teny, nakLie je

ancopbyje, n BepoBaTHo he 6utn edpukacHnjn.70

Anda-nnMnomnyHa KMceanHa ce Takohe moxke 60sbe ancopboBaTh Ha NPasaH CTOMak, Tako 4a je fobuje
HajBuLIEe o4 OBOT A0AaTKa, Tpebano 6u aa ra yamerte 30 muUHyTa npe uau 2 caTa

nocne jena. 71

H-auetnn ymcrenH

Jow jeaaH aHTMOKCUAAHC KOjU MOXKE MMATU KOPUCTM 04 KBA/IMTETA M NJ1I0OAHOCTM jaja ce 30Be H-aueTtun
umcTenH. OBaj AepmBaT aMUHOKMCEIMHE Aeyje Kao aHTMOKCUAAHC M Takohe noacTuye

AKTUBHOCT APYror KPUTUYHOT aHTUOKCHAAHCA yHyTap hennja, HaszBaHor rayTatMoH.72 To je

06MYHO ce KOPUCTU Kao aHTUAOT 3a TPOBakbe OZ Npeso3npara aLeTaMMHOGEHOM

(nosHaT 1 Kao TuneHon uan napaueTtamon).73

BehunHa uctparknsara H-auetmn uncremHa n nnogHoctn pokycupara je Ha MUOC,

OTKPUBLIKM A3 H-aueTnn uncTenH noacTmye osynaumjy 1 nosehasa waHce 3a

TpygHohy Kaga nx yaumajy *keHe ca MUOC-om y KOMBMHaLUMjK ca HAYKLUMjOM OBYynauuje

neK Kao wro je Lnomua,.

Y je[HOM KAMHMYKOM UcnnTUBamy, XeHe ca NUOC-om cy yanmane H-auetmn umcrtemH n Unomug, 3a

5 aaHa no umknycy 3a 12 uuknyca. Ctone TpygHohe cy nopacne ca 57% 3a

JKEeHa Koje y3aumajy nniauebo oo 77% 3a KeHe Koje y3umajy H-auetun uncreunH. Txe

rpyna Koja je yaumana H-auetmn uuctenH Takohe je umana nobosbluaHe cTone oBynauuje 1 MHOro Tora
HUXKe cTone nobayaja.74

Jpyro ciM4yHO KAMHMYKO UCMUTMBAHE NMOKA3as10 je jow ynevat/buBmje pesyntaTe. *KeHe ca

MLLOC Koju cy y npoceky NaTuam o4 HeNNOAHOCTU BULWe o4 4 roanHe

H-auetnn umMcTemH u nek 3a ctTumynauujy osynauuje LLaomug tokom 5 aaHa. Nocne

TpeTmaHy, 45% »KeHa Koje cy y3aumane H-aueTtnn umucTtenH oByanpasno je, y nopehery ca

28% y nnauebo rpynu. Nopepg Tora, 21% KeHa yanma H-auetmn

LUMCTEUH je 3aTpyaHena, y nopehemy ca 9% XeHa Koje cy ysumarne nnauebo.

AyTopw cy npeTnocTasBuan aa H-auetmn umctemH moxe nobosbluaT oBynaumjy y

NUOC nobosbluartbem MHCYAMHCKOT o4roBopa.75 Jpyru uctpaxueaum cy sugenu aa Hauetun

LMCTENH 3aUCTA CMakbyje HUBOE MHCY/IMHA U TecToCcTepoHa Kog, MNLUO0C-a.76

Anun H-auetun umcTemnH je Takohe aHTMOKCUAAHT, U U3 TOT Pa3nora UCTpaxKuBaum

Bepyjy Aa Takohe moxke nobosbliaTh KBanUTeT jajHnx hennja n NnhogHOCT Kog, KeHa 6e3 MLOC-a.
KoHKpeTHO, aenyjyhu Kao aHTUMOKCUAAHC, MOXKe Aa ce cynpoTcTaBu edeKTy cTapera Ha

KBANUTET jaja.

[o caga, 4OKa3M Koju noap»KaBajy OBy Uaejy Aoaase camo M3 BP/IO HegaBHUX CTyAnja

Ha ¥XMBOTMHAMa, a/IN OBO UCTPAXKMBaHE je NpuanyHo obehasajyhe. Ha npumep, 2012. rogmHe rpyna oz,
MUCTPaXmBauu ca YHmBep3utTeta HaHkan y Knnu, YHusep3snteta y Otasu 1 Hes

MegMuMHCKM ueHTap YHuBep3uTeTa Jopk JSlaHroHe o6jaBuno je pesynTaTte cTyamje y

KOju cy muLweBn fobujann H-aueTnn umctenH TOKOM ABa Mecela Uau jeaHe rognHe.77 TXeucTparkmsauum
Cy 3aTUM yTBpANAN BPOj U KBaIUTET MULLjMX jaja U

embpuroHa. OTKpUAM Cy Aa YaK U KPaTKOTPajHO feverbe nobosbasa 6poj u

KBanUTET onnoheHux jaja n Takohe nobosbLIaH pa3Boj embpuoHa. JyropoyHu



YmHu ce aa ynotpeba Koa MuLLEBA cnpeYaBa yobuyajeHo onagakbe NaoLHOCTU Y BE3W Ca roguHama.
AyTopu oBe cTyamje cyrepuily aa 61arotBopHO A4€jCTBO Ha jaja u

KBanuTeT embpuroHa je 610 360r aHTUOKCMAATUBHMX CBOjcTaBa H-aLeTun uuctemHa u

Aa 61 cmarbereM OKCUAATUBHOT CTPeca Y jajHULMMa 0Baj A404ATaK MOrao CrpeynTi nam
OAJIOKUTU CTapeHse jajHMKa. Y CTBapK, paHuMja UCTPaXKMBakba HEKMX 04, UCTUX UCTParKMBaYa
yKasyje aa H-auetwnn LMCcTenH cMmakbyje OKCUMOATUBHU CTPEC, CMakbyje XPOMO30MCKM

owTehera, CMakyje XpOMO30MCKY HeCcTabuaHOCT M NobosbLIaBa jaje M eMOpPUOH

pa3Boj.78

Y oaBojeHOM UcTpaxmBamy objas/beHom 2012. roanHe, U3010BaHa Cy He3pena jaja

jajHMUM cBUHbA M y3rajaHn y nabopaTtopuju ca nnmn 6e3 H-auetnn uuctenHa.79 Txe

WCTPAXKMBAYM Cy YOUMIM 3HAYAJHO CMakbeH€ NPOLLEHTA jaja ca GparMeHTOBaHUM

OHK 1 nosehatrbe npoueHTa eMbpUoHa Koju AOCTUNKY cTagnjym baactoumcre

Kaga cy jaja TpetnpaHa H-auetun unctenHom. Jowno je n o nobossluama

Y pa3Bojy jajeTa u embpuroHa.

Mako To jow Huje noTBpheHO cTyanjama Ha JbyAnMa, MOXKAA CMO Ha npary

sBuaehu 3Ha4ajHy KOPUCT 3a KBANUTET jajeTa M eMbpUOHa M Ko /byan, u Hauetun

LMCTEMH MOXKe nocTaTh Yewhe npenopyyeHn goaaTak 3a

YKeHe Koje ce npunpemajy 3a UBO.

Ha ocHoBY TpPeHYTHUX UCTPaXKMBakba, CBE LUTO 3HAMO je Aa 1u3rnena aa je H-auetun uycremH
Beoma nomaske y nobosbluarby NN0AHOCTM KOA XeHa ca MNLUOC-om, anv nowTo je a

CHa*KaH aHTUMOKCMAAHC, MOXKe NobosbLuaTh KBANUTET jaja U eMOBpPUOHA KO APYTUX XKEHa,
Takohe.

Jow jepaH MHTpUraHTaH TPEeHA NOAPXKAH UCTPaXKMBaHbeM H-aueTun umctenHa je aa je

MOMe CMatbUTU PU3KK o4 nobayaja. Mpyna *KeHa ca HeobjallbMBUM PeLMaANBOM

nobayvaja cy gasanu 600 mr gHeBHO 3ajeaHO ca GONHOM KUCENMHOM U TpygHohy

ncxogm y nopeherby ca xeHama Koje yanumajy camo ¢osiHy KucenmHy. KombuHaumja Hauetmn
uncTenHa n GonHe KMcenmHe je 6Mo NoBe3aH ca BEOMA APAaMATUYHUM CMatbereM

moryhHocT nobayaja. *eHe Koje cy yaumane H-auetun LUCTeUH nmane cy ABOCTPyKo Behe LWwaHce
ofHecuTe 6eby Kyhr Kao »KeHe Koje He y3nmajy H-auetun uncrenH.80

Opyre ctyguje cy Takohe nokasane ga H-auetmn umcremH cmamyje nobayajctona 3a 60% Kog, *KeHa ca
MLOC-om.81 YnHuM ce aa oBa KOPUCT HMje OrpaHMyeHa Ha

»KeHe ca MUOC-om, na heTe mokaa »Kenetn Aa pasmucanTe o ysmmary H-auetnn umcremHa
[04aTaK ako cTe npeTpnenu Bulle Heobjawrnemnx nobayaja.

be3benHoCT N Hexe/beHU epekTn H-aueTnn umctemHa

H-aueTunn uNCTEMH NeKapu LWMPOKO KOPUCTE 33 HM3 CTakba,82 anun

CUTYPHOCHA eBUAEHLMja OBOTI A0AaTKa HUje cacBUM oxpabpyjyha. Ha npumep,

036M/bHE aneprujcke peakumje cy ce jasune HakoH ynotpebe H-aueTmn umctemHa 3a nevere
npeaosnparbe nekom npotme 60108a.83 Aneprujcka peakumja Ha H-auetnmn ymuctenH moxe 6uTH
nocebHo onacHo ako cTe acTmaTu4ap.84 Ako ogayunTe aa yaumate H-auetmn

umcTenH, Tpebano 6u ga To paguTe Noa HaA30POM SieKapa M ca3HajTe BULLE O TOMe
6e36eaHOCHU pU3NLA.

Jo3unpare H-auetnn ymcrenHa

[ 03a Koja ce KopucTu 3a neverbe KeHa ca MUOC y KAIMHUYKMM ncnuTuBakbmma je 1,2 r gHeBHO, anu
oBa ynoTpeba je 6una Bpsio KpaTKopoyHa. eHama je gaTt camo H-auetun uncremH

neT AaHa, WTO oAroBapa neTogHeBHoj fo3u Unomnaa.85 Y ctyamjv o

noHaesbajyhu nobayaj, nosa je 6una 600 mr AHEBHO.

3ak/byyak



MHoru cTpyyrbaLm Bepyjy Aa je OKCMAATUBHU CTPEC rMaBHU MeXaHM3aM Yy OCHOBM

CTapete jajHuKa.86 [la bu ce cnpeunno okcmaaTusHo owTehere jajHux henunja, peakTUBHN KUCEOHUK
Mosiekyne (Kao Wwro cy cnobosHu paankanun) Mopajy KOHTUHYMPAHO APXKATU MO KOHTPOIOM
NPUPOAHN aHTUOKCUAAHCK jaja. ANM KOA XKeHa ca cTapocHomM HennogHowhy, MUOC-om nan
HeobjalwrKMBa HENJIOAHOCT, 0Baj NPUPOAHM aHTUOKCUAATUBHU 0AbpaMbeHmn cucTem mMoxKe 6UTK
KOMMNPOMUTOBAH, cTBapajyhu notpeby 3a 4OAATHUM aHTUOKCUAAHCUMA.

MenaToHUH je jeaaH o4 HajedMKaCHMjUX aHTMOKCHUAaHaTa 3a nobosbluakbe KBaUTETA jaja

an MoXe NOTeHLNjaIHO MOPEMETUTU OBY/IaLMjy KOZ XKeHa Koje MNOKyLIaBajy Aa 3aTpygHe NpupogHMmM
nyTem.

MenaTOHMH je cTora HajKOPUCHMjM aKO MOKyLaBaTe Aa 3aTpyaHute nytem NB®-a,

[OK je BUTamuH E, ButamuH L nam anda-nmnonyHa kucenmHa 6osba onumja ako jecte

nokylwaeajyhu ga 3atpyaHe npupogHUmM nyTem.

Mornas/we 8

Bpaharoe oBynaumje ca mmo-

WMHO3UTON

"MNoHeKag cy NUTaka KOMMNNMKOBAHA, @ 04r0BOPU jeAHOCTaBHMK."
— [AP. CEYCC

Mpenopyuyje ce 3a: cpearbe M HanpegHe NAaHoBe NJOLHOCTU

Muo-nHO3MTON je NnocebHO KopucTaH 3a 0bHaB/bakbe oByNaLUMje u nobosbliakse jajHe henuje
KBanUTET Ko »eHa ca MLLOC-0M UNM MHCYIMHCKOM pe3ncTeHLmjom. Takohe MoxKe cMmarbuTh
pU3MK oA nobayaja NoBe3aH ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHLLUjOM.

He npenopyuyje ce 3a:

MHore cTyamje cy nokasane Aa je MMo-MHO3UTON Beoma 6e3b6enaH, ca Mano cTpaHa Uan 6es hux
edpektn. MehyTum, MMO-MHO3UTON Tpeba KOPUCTUTM Ca ONPE3OM aKo jecTe

wusodpeHuja uamn bunonapHu nopemehaj jep NOCTOjU TEOPETCKM PUSKK Of,

noropLuakbe MaHMYHUX enmsoaa.l

3awTto Muo-UHocuTon?

MWO-NHO3UTON je HeAAaBHO NOCTA0 LMPOKO NPenopyyYeHmn Ao4aTakK 33 NN0AHOCT,

MMNakK Nprya 0 yN1031 MMO-UHO3NTOA Y KBAJINTETY jaja noyena je npe suwe og 10 rognHa.
lfogmHe 2002. ap ToHM Yuy 1 rpyna ucTpaxmeada us XoHr KoHra objasuau cy

pesynTaTu nNpBe CTyauje Koja AMPEKTHO NoBe3yje oBaj BUTaMUH b ca jajeTom 1 embproHOM
KBanuTeT.2 MpoHawnu cy Besy npatehm HUBOE MMO-MHO3UTO/A Y CBAKOM Of, HoUX

$onvrKyna jajHuKa Kog, 53 KeHe Koje cy noasprHyte MBD-y n 3aTum ynopehusane KoanumHy
MMO-MHO3UTON Yy CBaKOM PONIMKYNY A0 KBANMTETA jajeTa YHyTpa M Aa /N je KacHuje

onnoheHa.

Pe3synTatn cy 6unm HegsocmmcneHu. MpoHaheHu cy BUWN HUBOU MUO-MHO3UTONA Y

dONMKYNN jajHMKA KOjU caZprKe 3pena jajalila Koja Cy ce KaCcHMje yCrnewHo onaoanna Hero yponmkynm
KOju cagprke He3pene jajHe henunje Koje HUCY ycnene aa ce onnoge. OBa UcCTa CTyauja Takohe
OTKpWAM Be3y M3Mehy KOHLEHTpaLMje MUO-MHO3UTONA Y

bONMKYU jajHMKa U KBanUTeT embpmoHa. Beha KoanumMHa mno-mHosuTona buna je

Hanase y GoNMKYIMMA KOjU cCaapiKe jajallLia Koja cy ce pa3Buaa y embpuoHe gobpor KeanuTera.
[Op Lixny je 610 nHCNUpUCaH Aa UCTPaXKM HUBOE MUO-MHO3UTONA Y jajHULLUMA

$ONMKyNa MHOTO pPaHUjUM UCTParkMBakbMMa KOja MoKasyjy Aa je 0BO jeautbere NpeKkypcop 3a
BaXKHM CUTHAZIHW MOJIEKYIN KOjU Ce Ha3mBajy uHo3uton ¢oconnnunamn.3 Ose curHanusaumje
MOJIEKY/IN KOMYHULMPAjy MOPYKE M Ha Taj HauMH peryiuviy WUpoK CnekTap



6uonoWwKe akTMBHOCTU yHYTap henuja, ykbydyjyhu pa3soj jaja.

Hosa Be3a namelhy BULWINX HUBOA MMO-UHO3UTONA U KBAIMTETHUjUX jaja

OTKPWAIO je MHTPUraHTHY MoryhHOCT UCTparkMBauMma: MorKaa fAoaaBarbe A043aTHOT MUO-MHO3UTONA
y 061Ky cynaemeHTa MoxKe No6osbLIaTh KBANUTET jajeTa u nnogHocT. Tpebano je suwe

BMLUE O NeT roAnHa 3a TeCTUparbe Te XMnoTese, a CTyAnje cy nokasane Aa 0AroBop Huje 61o
TaKo jegHoCTaBHO. MicnocTaBuno ce Aa cyniemMmeHT MMO-UHO3UTOIa MMajy CaMo YUCT

KOPUCT Kog eHa ca NMLOC-om Unm MHCYAMHCKOM Pe3nCTEHLLNjOM.

Mwo-mHosuton n NUOC

Ja 6ucmo pasyme i 3alUTO je MUO-MHO3UTON KopucTaH Kog MLUOC-a, mopamo ce BpaTUTK Ha
OCHOBHW Y3POK XOPMOHCKE HepPaBHOTEXKE Y OBOM CTakby. JLOKTOpU UMajy

nosHaTto suwe oA 30 rogmHa aa je MNMUOC noBe3aH ca BUCOKMM HUBOOM MHCYMHA,

YaK U KOA YKeHa 34paBe TexnHe.4 YuHu ce ga BUCOKM HUBOU MHCYIMHA UMAjY OUPEKTHY

ynory y usasmsamy HennogHoctun koa NUOC noseharbem HMBOA XOPMOHA Kao HMp

TECTOCTEePOHaA Y jajHMuuma.5

Ha ocHoBy oBor cxBaTakba, MUOC je neveH pasHMM NEKOBMMA KOjU

YYMHUTU A3 Teno 6osbe pearyje Ha MHCYANH. OBM NEKOBM MMAjy 3a LW/b a Hanpase henuje suwe
OCEeT/bMB Ha MOPYKY MHCY/IMHA Aa Npey3me FyKO3Yy U3 KPBOTOKA, Ha Taj HAYMH

60/ba KOHTPOJIa HMBOA FNTYKO3€ Y KPBU U CHUKABakbe HUBOA MHCYAUHA. JegaH npumep

je meThPOpMUH, KOjU je LIMPOKO Npoy4vaBaH 3a nobosbluatbe KOHTpPose wehepa y Kpeu

kog MNUOC-a n anjabeteca.6

Teopuja ynotpebe meTdopmmnHa 3a nobosblakbe naoaHoct kog NLOC-a je ga ce Bpaharbem
HWBO MHCY/IMHA Ha HOpManaH, Takohe Bucmo morau ga pebanaHcMpamo penpoayKTUBHE XOPMOHE U
BPaTUTK oBynaumjy. MeTtbopmMmnH, MehyTUm, MMa Heke 3HauajHe HexesbeHe edekTe, Kao HMp
MYYHMHA 1 nospaharbe,7 1 HUje jacHO KoIMKo Jo6po aenyije.

Y TOM KOHTEKCTY, Hay4HULM Cy NoYenun a Tpaxe anTepHaTuBe 3a

nobosbllarbe PpyHKLMje MHCYANHA Kog, KeHa ca MLUOC-om, ca un/bem Ha Kpajy
nobosbliatbe naogHocTu. OBae ce npuya Bpaha Ha MMo-nHo3UTON. Buno je

Beh No3HaTo Aa Cy HEKM MONEKYAM U3 MOPOAMULLE MHO3UTOIA YK/bYYEHU Y UHCY/INH
¢dyHKUMja 1 meTabonmzam wehepa. Takohe je 6UN0 NO3HATO A4a MUO-MHO3UTON MOXKeE BUTK
ncypnsbeH y NUOC. Mocnearbu aeo cnaranvue 6unam cy ekcnepumeHTy ap Ymya
nokasyjyhu suie HUBOe MMO-MHO3UTONA Y GONMKYAMMaA NoBe3aHe ca 40O6PUM KBAZIMTETOM
jaja.

CraBsbajyhu cBe 0BO 3ajeHO, LOKTOPU Cy MOCYMHaAN Aa 6M MMO-MHO3UTON MOXKAA MOFao
No60/bLIATU aKTUBHOCT MHCY/IMHA, OBYAaLMjy U KBanuTeT jajHnx henunja Koz xeHa ca NUOC. U
6unu cy y npasy.

MHore cTyanje cy caga AoC/ieLHO NOKasane Aa y3MMake MUO-UMHO3UTONA

[04aTakK je KopucTaH Kog *KeHa ca MNMUOC. Y jegHoj o4 npBux cTyauja,

ob6jaB/beHo 2007. roguHe, 25 eHa ca MUOC-om je yanmano goaatak MMO-MHO3MTONA 3a WeCT
meceum. MNpe noyeTKa CTyauje, CBE OBE KEHE Cy MMase Hajmarbe 1 roamHy

HEeMnJIoAHOCTM U Matbe 04, 6 MeHCTPYaNHMX LMKAyca roguikbe, a buno je

YTBPOUAU O3 je HajBepOBaTHMjM Y3POK HbUXOBE HEMNIOAHOCTM OBYAaumja

anchyHKuMja. TOKoM 6 meceum yamMmara MMO-UMHO3UTONA, 72% HouX

YKEeHe cy NOHOBO NnoYvesie HOPMaJIHO OBYAMPaTK.8 Bulie o4 NoNOBMHE 0BUX XKeHa Tada
3aTpyaHena.

[0 cnMyHUX pesynTtaTa AOLWJIO je Y HEKOIMKO KacHUjux cTyauja, 9 yrbyuyjyhu ctygmjy y
KOjW Cy M nekap v nauumjeHT 6uam cnenu y norneay Tora aa av je ogpeherHn naumjeHTt
404e/beEH MUO-MHO3UTONY MAK Nnaueby, MMHUMUK3MPajyh MOryhHOCT NpUcTpacHOCTU U



Mnauebo edekat. 10 Pe3yntati cy 6UAKM OWITPU: KOA KEHA Koje cy Npumane MUO-UHO3UTOS,
ckopo 70% oBynmpano je y nopehery ca camo 21% oBynaumjom HaKoH y3nmatba nnaueba.

CBe oBe cTyanje Nokasyjy 0bHoB/beHY OByNaLMjy M NOBO/bLUAHE LWAHCe 33

3a4yehe NpUpPoaHMM NyTEM Cy CamMo jefiaH fAeo npude. Ha Buwwe rpaHynapHom Husoy, UBD
UMKNYCK cy Takohe omoryhunaun nekapmMma ga AMPEKTHO NocmaTpajy No3uTMBaH yTULAj MMOMHO3MTONA
Ha KBanuTeT jajHux henunja n embpmoHa Kog KeHa ca NLUOC.

Y npeoj MB® cTyauju Koja je noKasana oBaj NO3UTUBAH YTULLAj, *KeHaMa je AaBaH MUONHO3UTON
MoYyeBLUM 04 AaHa yY3MMakba 1IEKOBA 3@ BAHTENECHY onoAamby. YTBPHEHO je Aa MUO-UHO3UTON
nosehatu yaeo nssaheHux 3penux jaja u cmakbUTH 6pOj

Hespese un gereHepucaHe jajHe henuje, y nopehery ca }KeHama Koje He npumajy MMonHosuTon.11
Mopep Tora, Makbe LIMKAYCa je 0TKazaHo 360r 3abpuMHYTOCTH 33

npekomepHa CTUMyaumja jajHuKa.

Kaga je cynnemeHT MMO-MHO3UTO/1a NOYeo paHuje, 61o je jow sehu

yTmuaj Ha ncxone MB® kogp »keHa ca MNMLOC.12 Y ABOCTPYKO C/IENOM UCMIUTUBAKY, IEKapH

[aBao KeHama 2 rpama MMo-MHOo3MToNa Nayc GosIHA KUCENWMHA ABa NyTa AHEBHO NO TPK

MeceLMm 1 gao apyry rpyny camy ¢onHy kucenmHy. Kaga cy xeHe nogHene

NB®, oHW KOjW CY Y3MMAN MUO-UHO3UTON UMANU Ccy 3penmje GOoNnKyne, BULLE

y3eTux jajHnx henuja, n marbe He3penunx jajHmux henuja nssyveHo y nopeherby ca *eHama Koje cy
y3umane

cama $osiHa KucenmHa. 3aHMM/bUBO je Aa je oBa CTyAnja Takohe oTKpuaa mHoro sehu yaeo
eMBpPNOHM BPXYHCKOT KBA/IUTETA KOZ, *KEHA Koje y3umajy Mno-mHosnton: 68% Hacnpam 29% y
KeHe Koje y3nmajy camo GOJIHY KUCENUHY.

YKpaTKo, usrneaa ga Mmo-mHo3uToN nobosbluasa passoj jajHe hennje n kBanutTeT embpmroHa

KopA, *KeHa ca MNUOC-om, 3ajegHO ca cMatbereM MHCYIMHA M Nobosbluarbem wehepa y Kpsu
KOHTPOAY. Ml He MOory MMaTu KOPUCTM CaMo XeHe ca cnabom oceT/bmBoLlwhy Ha MHCYAUH. A
cTyguja cnposegeHa y Utanmju n objasbeHa 2011. oTKpuna je ga Yak 1 Ko nauujeHaTa ca MNUOC
uMajyhn HopmanaH UHCY/IMHCKM 04r0BOP, TPETMAH MUO-MHO3UTONOM je Nobosbluao jaje u
KBanUTeT eMbpMoHa TOKOM BaHTelecHe onsioare.13

Kako mno-nHo3nToN nobosbluaBa KBaauTeT jaja kog MLLOC-a?

Muo-MHO3MTON MOXKe NobosbliaT KBAaAnTeT jajHux henuja Kog KeHa ca NMLOC-om aenyjyhu Kao a
npekypcop cneumdPuuHmnX CUrHaNHUX MONIEKYNA KOjU CY KPUTUYHM 33 pa3Boj jajHe hennje.14
MNako mexaHM3am Huje y NOTNyHOCTM cxBaheH, NcTparkmeauu Bepyjy 4a a

aedekT y obpagm monekyna y nopoauLm MHO3MUTO/1a MOMKe AOMNPUHETH

WHCYNMHCKa pe3uncTeHumja kog NLO0C-a.15 logatak MMo-MHO3MTONA MOXKe A3 3a06uhe 0BO
npobsem n omoryhasajy Hopma/iHy CUrHanAn3auujy yHyTap jaja y passojy.16

3aKk/byyak

MWO-MHO3NTON Ce caaa PYTUHCKM npenopyyyje *eHama ca MNLOC-om jep

YnHu ce aa ob6HaB/ba HOpManHy oBynaumjy, NobosbliaBa KBaAUTET jajHUX henuja n cnpeyasBa rectaumjy
aunjabeteca. Ako nmate MUOC, yaumajte AgHEBHM AodaTaK MMO-MHO3UTONA HEKOIMKO NyTa

Hepe/be Uan meceum mory 6UTK KapmKa Koja Bam HeocTaje Koja Bam omoryhasa Aa 3aTpygHuTe
npupoaHo. Mno-MHo3nTON Takohe moxke NobosbLIATU NAOAHOCT KO, *KEeHa Koje HeMajy oBynaLujy

WAN KOjU MMAjY MHCYNMHCKY pe3ncTeHumjy. MocToju moryhHOCT Aa 61 MMO-MHO3MTON Takohe morao
CMarbUTN PU3MK 04, N0baYaja CHUKaBabEM HUBOA MHCYNNHA, anun Aa/ba UCTPAKMBAHbA CY

notpebHa.

Yeoa y OXEA



Mpnya o AXEA noyena je ca je4HOM KEHOM, O4/TYYHOM NaLNjeHTKUHOM Ha UBD

KAnMHMUM y HbyjopKy Koju je umao npeko 40 rogmHa n TpaxkmMo je CBe LWTO je Morao

no60osbllaT FbeHe LWaHce. Y CONCTBEHOM UCTPAXKMBakby OTKPWUA je HAYYHW YNaHaK o

OXEA je nobosbwao 6poj jajHnx henunja y UBD-y n noyeo ga ysmma cynsemeHT. Txe

pe3ynTati cy 6uam ToNrKo 3anaryjyhu Aa je reHa KAnHWKa 6p30 noctana NMoHWUpP y ynotpebu
OXEA 3a nobosblarbe ncxoga MBd-a. HekonmKko roanHa KacHuje, AXEA je cafa pyTUHCKM
npenopy4yje ce oapeheHnm MBP naunjeHTma pagm noseharba 6poja n kKBanmTeTa jajHux henuja
n embpuoHun. Mpema agp Hopbepty Menuxepy, Boaehu cneunjanucra 3a NAOLHOCT,

»AXEA je y npouecy peBonyLmMoHUCcakba bpure o HENIOAHOCTU 3a CTapuje KeHe n

3a mnahe KeHe ca NpepaHnM CTaperbeM jajHuKa.” 2

OXEA je, mehyTnm, buna npeameT KOHTpoBep3n Beh Ayru HM3 roanHa, Na Yak

caga cy KnnHuke MB® noagesbeHe No HErosoj BpeaHOCTU. NcTparkuBame Koje NoKasyje NnpeaHocTm
Heku ctpyumaum cy IXEA no3gpaBuam Kao BeIMKU Hanpedak U KpUTUKOBaNuU

O/, CTpaHe Apyrux 36or HenpaBUAHOT AM3ajHa cTyAnja. Mima jow MHOro Heno3HaHuMua, anu
TEXWMHA A0CafallbUX AOKa3a cyrepuLle Aa NocToju Beoma fobap pasnor 3a XeHe

Ca CMakbeHOM pe3epBOM jajHMKa Aa y3uma OXEA Tpu meceua npe UBO

LMKAYC.

Wra je AXEA?

OXEA, WTO 3HauYM AexmapoenmaHapoCcTepoH, je MPeKypcop XOpMoOHa

Koje npon3Boae HaabybpekHe Kaesne 1 jajHULM Kao cpearby KOpaK Y Npon3BoaHbU
ecTporeHa 1 TectocTepoHa. lMowTo je NnpeKkypcop ecTporeHa n TeCTOCTEPOHa,

KaZa ce y3MMa Kao A04aTaK, MoXKe noBehaT HUBO OBUX XOPMOHA Y

jajHuun.3

Huson AXEA obuuyHo onaaajy ca rogMHama,4 1 Kao pesynTaT Tora HEeKW Cy ra XBaaunm
KOPUCTUTM Kao AoAaTaK NPOTMB CTapera M Kao TpeTMaH 3a ybnaxaBarte meHonayse
cumntTommma. AXEA cy Takohe KopucTnam cnopTUCTM Kao cpeacTBo 3a nobosbluatbe nepdopmaHcu
3ameHa 3a aHabonmnyke cTepounge.5 UcTpaxkunBake 0NMCaHO Yy OBOM NMOrNaB/by cyrepuile
na AXEA Takohe moxe nomohu Hekum UB®P naumjeHTMa aa nosehajy 6poj un kBanauter
nssaheHe jajHe henuje n Ha Taj HauMH noBehaBgajy WaHce 3a TpyaHohy.

OTtkpuhe OXEA 3a noseharbe N10AHOCTH

MuoHunpun y ynotpebu AXEA 3a nosehare Ni104HOCTM Cy PeENPOAYKTUBHMU

eHaoKpuHoNo3u y LleHTpy 3a /byacky penpoaykumjy (UXP), Benmkun NBD

KNMHULM y HbyjopKy ca nsHeHahyjyhe BMUCOKOM cTONOM ycrexa KoZ CTapujux naunjeHaTta Koju numajy
HUCKa pe3epBa jajHuKa. bmnxos pag Ha AXEA noyeo je ca jeAHMM naunjeHTom, 43-

jeAHOrogMLWHba KeHa Koja npeTpakyje MeguUMHCKY InTepaTtypy y noTpasu 3a 6muao ymm wro 6u morno
nomohwu

nobosblaTh keH 6poj jaja.

Y ceom npsom UB®D umknycy, npe yammara AXEA, nponssena je camo jegHo jaje u

emMbpuroHa, a eHU iekapu cy obecxpabpunau gasbe NOKyLaje BaHTeNECHE ONnoAte Kopuwherwem
HEHUX CONCTBEHMX jajHUX henunja.

OanyyHa ga ma peTe ca CONCTBEHUM jajuma, Moyena je ConcTBeHy npetpary

Hay4He fiMTepaType 3a cBe WTo 61 morao nomohu.



TOKOM OBOI UCTPaKMBakba, HauULWAA je Ha Ny6AnKAUMjy UCTparXKMBaYa Ha

YHuBep3uteT bejnop Koju cyrepuwe moryhy Kopuct og, AXEA y unknycuma UB®P.6 Txe

BejnopoBa cTyanja onuncana je nosehare 6poja jajHux hennja ko net *KeHa Koje cy ysumane OXEA
ABa Mecela, anu je 4oburjao BP0 Mano NaXkke AOK HUje MOHOBO OTKPUBEH U

TecTMpaH HEeKOJ/IMKO rogMHa KacHuje oA cTpaHe OBOr NojeANHAYHOr naumjeHTa y HbyjopKy.

HakoH wTo je npounTtana bejaopos paa, novena je ga yamma cynnemente OXEA,

6e3 3Hatba HbeHUX NeKkapa. Y CBOM APYrom LMKAYCY BaHTENECHe OMN/oAHe, NPOU3BENA je TPU jajHe
hennje

N embpuoHM.

3anamyjyhe, A0K je HacTaBuna aa yauma OXEA, 6poj beHux jajHux henunja n embproHa
nporpecmsHo ce nosehasao. 7 OHa objawmsasa: ,loyena cam ga cxBaTam Aa Cam Ha Tome
HewTo.”8 HbeHn nekapu Kaxy Aa cy 3anakbeHu jep bu y eHum rogmHama Tpebano

Cy ce noropLiasasne, a He 6osbe.9 Ha Kpajy je nponssena 16 embpuoHa y cebu

LEeBeTU UMKAYC BaHTenecHe onaoame.10

OBO KOHTUHYMpaHO Nobosbliakbe 6poja jaja cyrepumile Aa je KOPUCHO

edpekTn AXEA cy 6unm kymynatmeHu. Cafa ce pasyme Aa je 0BO AYyropoyHO

edekar je 3aTo wto AXEA genyje Ha donunKyne y Bpao paHoj dpas3m Koju Tpajy HEKOIMKO meceLm
[aneKko of oBynaumje.

[o 2011, camo wecT rogmMHa HAaKOH NPBUX U3BaHPeaHMX pe3ynTaTta ca AXEA, a

3HayvajaH 6poj MBD KnMHMKa WMpoM cBeTa Noveo je Aa npenopydyje AXEA

CynAemMeHTH 3a }KeHe ca CMakbeHOM pe3epBoM jajHMKa.11 OBo

npenopyka je y ckaagy ca HU30M CTyAnja Koje cyrepuwy aa AXEA 3aucta

nobosbllaBa pe3ynTaTe BaHTE/NIECHe ONIOAHE KOJ XKeHa 33 Koje je Mano BepoBaTHO Aa he numatu
MHOroLaHce 3a 3a4ehe.

Mnak, MHOre KNMHUKe 33 BaHTe/IeCHY ONI0AHY jOL YBEK HUCY 3a40BO/bHE OBUM CTyAMjama, Na Tako U
HUcy

PYTUHCKKM npenopyyyje AXEA. [la 6ucMmo pasymenm 3aliTo NocToju ToAMKa nogena m

n3abepuTe ca Koje CTpaHe Ce CaXKeTe, KOPUCHO je pasymeTu WTa cTyamje

NpoHaLwAn Ao caga. Aav NpBO, MOPaMo Aa UAeHTUPUKyjemo Ko he BepoBaTHO MMATU KOPUCTH
OXEA.

Ko 61 Tpebasnio aa pasmoTtpu yanmare AXEA?

BehuHa uctparknsarba o AXEA ¢poKycupaHa je Ha eHe ca CTakbeM T3B

"cmarbeHa pesepBa jajHuKa." OBO CTarbe je rnaBHU Y3poK HeycnewHe UBD

uMKAyca, nocebHO KoA CTapujux KeHa. eHe ca CMarbeHOM pPe3epBOM jajHUKaA

MMajy U3y3eTHO HUCKE CTOMe ycnexa y BaHTe/1eCHOj onaoAbN — NPemMa HEKMM MEPUIMMA, CaMO 2—
4%.12

[eo npobnema je y TOMe LUTO *KeHe A0CTUXKY CBOje cpeamHe Ao KacHux 30-ux rogmHa, 6aseH og,
bONMKYAN KOju ce perpyTyjy CBakor Mmecela Aa NoYvHy Aa ca3pesajy cMakbyjy ce y 6pojy. Kao pesynrar,
6poj jajHnx hennja Koje ce mory cTUMyMcaTu 1eKOBUMA, a 3aTUM n3Byhu y aH

MB® uuknyc onaga. OBo nocTaje orpaHMyaBajyhu dakTop 3a ctone ycnexa UB®d-a

OnwTe ce npeTnocTas/ba Aa KeHe Yy KacHMM 30-um 1 40-um roanHama um xeHe npeko 40 rogmHa
MMajy CMatbeHY pe3epBy jajHMKa.

M3 pasnora Koju HUCY y NOTNYHOCTM cxBaheHW, CMatbeHa je 1 pe3epBsa jajHuKa

noHeKag noraha mHoro mnahe XeHe, y KOM Cy4ajy TePMUH ,IpepaHo

CTapetrse jajHMKa” noHeKag, ce KopucTu. Kog mnahux KeHa cTake je 4yecTo

AMNjarHOCTUKYje ce meperem HMBOaA XOpMoHa 3BaHOr AMX, Koju ogparxasa



6poj ponunkynay Bpsao paHum dasama cazpeBama. Pesyntatn AMX TecTa,

3ajeHo ca bpojem donnKyna ynTpassyKom, NpeasuaeT Konuko he jajHux henvja sepoBatHo UK
mory ce npeyseTtn Tokom NB® uumknyca.

AKo Balll cneunjanuncta 3a NJ10AHOCT OYeKyje Aa yame camo manun 6poj jajHux henwnja, su

MOXe ce ANjarHOCTUKOBATU CMakbeHa pe3epBa jajHuKa

MeHe ca cmatbeHOM pe3epBOM jajHMKA YeCcTo ce NpeKaanajy ca rpynom

naumjeHTn Koju ce HasuBajy ,/iowmn pearyjyhun”, Kog Kojux jajHMumn He pearyjy Kao

oyekyje ce cTUMynaTMBHU fiek y UB® umknycy 1 Bpao mano 3penux jajuux hennja

ce npeysnmajy.

Cnabo pearyje 1 XeHe ca CMatbeHOM PEe3epPBOM jajHUKa UM NpeBpeMeHo pofeHe cTapemse jajHUKa
06MYHO MMa BeoMa HUCKe cTone ycnexa y MB®, a unknycm cy yecto

OTKa3aH jep Hema 40BOJbHO jaja 3a Npey3mmame. Vctparkusame o AXEA nma

¢$OKycnpaH Ha 0Be KOHKPETHE MauMjeHTe jep je oBa BPCTA HENJIOAHOCTU HEBEPOBATHA

TELKO NeYnTn 1 YnHK ce ga AXEA ynasu y cpx npobnema

nosehame 6poja jaja nponsseseHmx y UBD umkaycy.

Ha ocHOBY TPEHYTHUX UCTPaXKMBaHba, CTPY4YHALM 3@ NAOAHOCT 06MYHO CaMo npenopyyyjy

OXEA aKo Bam je AnjarHOCTMKOBAHA CMakeHa pe3epBa jajHuKa, jecte

ctapuju og 40 rogmHa (HeKke KAMHUKe Kaxy 35), unmn cy umanu umknyc MB® Koju je nponseeo

BP/10 Mano jaja. AKo cnagaTte y jegHy og oBux rpyna, AXEA moxe 6UTH 3HaYajHO

no60osbllaTh CBOje LWaHce 3a 3a4ehe, Kao WTO je ONUCaHO Y UCTPAXKMBatby Koje cneau.

KnnHunuke ctygmje o AXEA

HaKoOH WTO Cy BMAENM n3BaHpeaHe pe3yaTaTe Koz CBOr NPBOr naumjeHTa Koju je yaumao OXEA,
cneuunjanmcTu 3a nnogHoct y LUXP-y y HbyjopKy 3anoyenu cy noyeTHy cTyAnjy Kako 61 casHanm
A3 v XEA moKe NOHYAUTU UCTY KOPUCT APYTMM KeHama ca CMakeHUM

pes3epBa jajHMKa Koja je Mana mano Hage aa he npousBecTy A40BOJbHO jajHux henuja 3a ycnewaH
UB® uymknyc.

lpyna je pana cynnemeHTte AXEA 3a 25 naymjeHaTta ca CMatbeHUM jajHULMUMA

pes3epBuUCTa Koju Cy NAaHMpPann BaHTenecHy onnoaky. Ha Kpajy UB® uuknyca, nobujeHo jaje
a 6pojeBn embpuroHa cy ynopeheHu ca npeTxogHUm unknycom NB® ceake xeHe

6e3 [XEA.13 Pe3syntaTtu cy 6unm umnpecusHm, nokasyjyhu nosehatoe y jajuma u

b6poj embproHa 3ajeaHo ca Nobo/bLLIAHMM KBAZIMTETOM jaja.

OBa noyeTHa cTyanja je 3atum npaheHa Behom CTyaMjom y KOjoj Cy XKeHe

Ca CMakbeHOM pe3epBOM jajHMKa gasanu cy AXEA Tokom 4 meceua u UBD

ncxogm y nopeherby ca KOHTPoNama. Y oBOj cTyamju, KopmucHu edektn AXEA Ha

jaje n embpunoHM cy NOHOBO BUAM jaCHO OUYUI/IEAHU U NPEBEAEHU Y MHOTO BULLIE

ctone TpyaHohe. KoHKkpeTHO, 28% xeHa nnjedernx AXEA je 3atpyareno,

y nopehemy ca camo 10% KoHTpona.1l4

Op Tapa, MHOre Apyre cTyaunje UCTe rpyne cy TO NoTepaune

YKeHe ca CMatbeHOM pe3epBOM jajHMKA Koje y3mmajy cynnemeHTte OXEA npe NBO

nmajy nosehaH 6poj jajHnx hennja u embpuoHa u Behe crone TpyaHohe.

JOK cy cTpy4yrbaum 3a naogHocT y UXP-y y tbyjopKy 61U NMOHUPU Y UCTPaXKUBaHby
cnocobHoct AXEA aa nobosblia Ucxode Kog KeHa ca CMakbeHUM jajHULMMA

pe3epBe, gpyre rpyne cy NnpujaBuae canyHe no3mtuBHe pesyntate.1l5 Ha npumep, a

rpynay Typckoj je ussectuna ga je tpetmaH XEA nobosblwao ctony TpyaHohe y UB®-y

3a OHe Koju cy cnabo ogrosopunu ca 10,5% Ha 47,4%.16 AyTopwm cy 3ak/byunnu ga ,,AXEA
cynaemeHTaumja Moxe Nobos/bLIATM 0ATOBOP jajHUKA, CMakbWUTU CTOME OTKa3MBakba LMKAyca
1 nosehatn KBaAnTET eMBPUOHA Kog, OHUX KOju flowe pearyjy."



foguHe 2010, rpyna y U3paeny je npujaBuna pesyntarte Npeor ,paHAommM3oBaHor”
KNMHMYKA cTyaumja Koja kopuctu AXEA 3a ocobe ca nownm oarosopom Ha UBD.17 MonosuHa
¥eHe cy HacyMun4Ho pacnopeheHe aa npumajy OXEA, AOK Apyra NON0OBUHA HUje.

Y rpynu AXEA, KeHe cy y3umane cynjeMeHT HajMatbe 6 Hegesba (ako cy

3a4yeTe y NPBOM LMKAYCY), Uan Hajmame 16-18 Heaesba, Kpo3 gpyry MBOOXEA n nobauaj
OXEA He camo ga nosehaBa 6poj jajHux hennja u embpuroHa; Takohe ce UnMHM aa

nosehaTtu cTony »uMBOr paharba CMarbeHeM XPOMO30MCKMX aBHOPMANHOCTM Y jajuma u
yume ce cnpeyasajy nobayaju. Ctyamnja MB® naumjeHata y ABe He3aBUCHE

KJIMHWKE 33 NN0AHOCT y HbyjopKy 1 TOPOHTY Npujasuae cy 3HavyajHoO CMakbere

cTone nobayvaja Kof, »KeHa Koje cy yaumane AXEA.23 Y oBoj cTyauju rybutak TpyaHohe je 6mo
cMmarbeHa 3a 50-80% y nopehery ca HauMoHaAHMM cTonama TpyaHoha BaHTenecHe onsiogre y CAL,
CMarbuBLIM cToNy nobavaja Ha camo 15% TpyaHoha.

OBa HucKa cTona nobayaja je jow Buwe usHeHahyjyha jep »keHe ca

NMo3HaTo je Aa CMakbeHa OBapwujanHa pesepsa MMa MHoro Behe ctone nobayaja

Hero XeHe ca Apyrum yspoumma HennogHoctn.24 HakoH neversa AXEA, Txe

ctona nobayaja je Nana Ha HOpManaH HMBO Kog, *KeHa be3 cmarberba

pesepsa jajHuKa.25

CmaTpa ce fa je ctona nobayaja Tako BUCOKA KOZ, *KEHA Ca CMakbEHUM jajHULMMA

pesepB.a jep je BenunKa sehnHa jajHmux hennja xpomo3omckm abHopmanHa

(,aHeynnong”). UXP rpyna je npumeTuna aa ce YMHu aa ce AXEA cmambyje

cTone nobayaja Ao cTeneHa Koju ce He moxe o0bjacHUTK 6e3 3HavajHor

CMakbeH e XPOMO3OMCKMX abHOPMaNHOCTN.26 [pyrnm peuynma, 6uno 6u

MmaTeMaTuykn Hemoryhe cmarbuTH cTony nobayaja Ha camo 15% b6e3

CMarberbe cTone aHeynaouguje.

Mpyna LXP je 3aTum KpeHyna aa ce yayou y To nuTarbe mMmano aasbe

rnepajyhu nogatke oA *KeHa Koje cy bune noaBprHyTe BAaHTENECHO] ONIOAHKM U UMaNe CBOje eMOPUOHE
npernefaH Ha XpoMo3omMcKe abHopMmanHoCTU. YHyTap oBe nonynaunje naunjeHara,
UCTPaXKMBaYM cy MAEHTUOUKOBANM FPYMY JIEYEHUX }KEHA Ca CMakb€HOM PEe3epPBOM jajHMKa

ca OXEA v ynopeamo nx ca KOHTPOJHOM Fpyrnom Koja Huje npumana OXEA

TpeTMmaHa.

MowTo je cmarbeHa pe3epBa jajHMKa NoBe3aHa ca BEOMa BUCOKMM HMBOMMA

aHeynionguje, oueknsano bu ce mHoro sehe ctone aHeynioMaunje y cMakbeHUM

pe3epBHY rpyny jajHMKa Hero y KOHTPOJIHOj TPYNn, anun ce YMeCTo Tora Aoroamio obpHyTo. Y
KOHTPOJIHO] rpynu, 61% embpuroHa je 610 xpomo3omckM abHOpManHo, fOK je camo

38% embpuroHa KeHa neveHmx JXEA ca cMarbeHOM pe3epBOM jajHMKa

61 XPOMO30OMCKM abHOpManHW.27 OBa cTyAnja nNpyKa npeanmuHapHe gokase gaJXEA cynnemeHTm
CMakbyjy CTONy XPOMO30OMCKMX aBHOPMANHOCTH, LWTO

objawrbaBa 3awTo AXEA MmoxKe MMaTK TaKo CHaxXaH yTuuaj Ha ctony nobadyaja.

OBO gpamaTnyHO oTKpuhe HauLWNO je HA MHOTO CKEeNTULM3MA, a1 AKO je TaYHO, OHAA
CMatberbe XPOMO30MCKMX abHOPMANHOCTN HAaKoH TpeTmaHa JAXEA 3anpaBo uma

MHOTO WKpe MMNAMKALMje 32 HA4YMH Ha KOjU pa3yMeMOo KBa/IUTET jaja U y3pacT

HennogHocT. To cyrepuile Aa NOPacT XPOMO3OMCKMX aBHOPMaNHOCTM ca rognHaMa

W CMakbeHa OBapwmjasiHa pe3epBa HUCY FOTOBU 3aK/by4aK; CNo/bHU GaKTopH

Kao LUTO Cy XOPMOHM MOTY, 4,0 HEKe Mepe, Aa ucnpase npobiem.

Kako OXEA ¢yHKUMOHMLWE?

[OXEA je Monekyn Koju ce NpupoLHO Nponssogu y Teny, a oarosapajyhu Husom cy
HEONX0AHM 3a NPOM3BOAHY 0ApeheHNX XOPMOHa KOju Cy KPUTUYHM 3@ NNOLHOCT,
YK/byuyjyhu ecTporeH n TectocTepoH. Y1MHM ce ga Kako ctapumo, Hnsou OXEA



onajajy, Yame ce jajHULM NNLLaBajy BUTANHMX XOPMOHA KOju MOMaXKy Y pa3Bojy jajHux henuja
NPOMNWUCHO.

Jasarbem poaaTtHor AXEA y 061Ky cynnemeHTa, To Moxe 6uTtn moryhe

Aa 6U jajHMLM GYHKLMOHMCANM BULLE Kao Kog maahux KeHa, A03B0o/baBajyhu BuLe
caspeBakbe jaja M NobosbLUAHE KBANIUTETA jaja.

OXEA je nocebHo yTBpheHO Aa NpomoBULLE pacT BPJio

donmkynn y paHoj Gasn — oHun GoNnMKyAn yaa/beHM HEKOIMKO Mecelm o4 oBynaumje.29
Cmatpa ce aa nosehaa 6poj jajHux henuvja goctynHux 3a UBD umknyc

noseharbe nyna bonunkyna Koju ynase y paHy pasy caspesarba Uau

nosehaBajyhu yaeo Koju npexxussbaBajy oBe paHe ¢ase 6e3 ogymupara.30

YnmeHunua ga AXEA Takohe moxke cMarbUTU CTONMY XPOMO30OMCKMX abHOpMaHOCTH
cyrepuiue Aa XpoMo3oMcKe abHOPManHOCTU HUCY YHanpes, 3aK/byyeH KoZ CTapujux

MeHe. YMecTo Tora, CTapere MOXKe CaMO CTBOPUTU OKPYKEHE Y KOjeM Ce Hanasu jaje
nNpeaucnoHMpPaHn Ha HeTauyHy 06paay XPOMO30Ma Y MeceLMma Npe oBynauuje.

OXEA 6u pennmnyHo morao ga noseha ctony TpyaHohe ucnpassbajyhu oKpy»Kerbe Koje

jaja caspesajy, nosehasajyhu waHcy aa ce jaja mory npepagutu

XPOMO30MM UCMPaBHO AOK ca3peBajy. OBo 6u 3ay3spaT morno nosehaTtn 6pojjajawiya ca HOPMaAHUM
Xpomosommma.31l

JepaH og moryhux HaumHa Ha Koju [XEA moxKe ga noactakHe ucnpasHy obpaay

XPOMO30Ma je NojayaBartbeM MUTOXOHAPUjaNHe dyHKLMje, 6all Kao LITO CMO BUAEAN Y
AMCKycuja o KoeHsumy K10.32 MNocToju connaHo Hay4yHo 0bpasniorKerbe Kako

nosehaHa ¢yHKLUMja MUTOXOHAPMW]ja MmorKe noBehaTh cnocobHocT jajHux hennja ga ce obpahyjy
Xpomo3some ucnpasHo.33 Anun ga am AXEA 3ancta nomarke MUTOXOHAPUjUMA

0CTaje fa ce goKaxe.

Be3beaHOCT U HeXKe/beHN edeKTH

MowTo ce cmaTtpa ga AXEA noBehaBa TECTOCTEPOH, MOXE MMATU HexesbeHe edeKTe

noBe3aHe ca MYLUKMM XOPMOHUMA, YK/by4dyjyhi MacHy KOXy, akHe, rybuTak Koce 1 gaake Ha nmuy
pacT.43 NaKo cy HeKM UCTpaXKkuBaum cyrepmcanu ga ynotpeba AXEA moxe pesyntmpatu

Ko nopemeheHe MHCY/IMHCKE OCeT/bMBOCTU, NopemeheHe TonepaHumje ryKkose, npobaema ca jeTpom,
MaHUYHe

enusoge un apyre petke Hycnojase,44 oBU HeXXesbeHU ePeKTU HUCY NpumeheHun Koz,

cTyamje Koje tectupajy AXEA y KOHTEKCTY NI1I0AHOCTU.

LUXP rpyna je nssectunia ga je y npeko xusbagy naumjeHaTa 4ONyHeHo

ca AXEA HUCY HAaULINW HW Ha jeaHY KOMMNAMKALUNjy KIMHUYKeE

3Hay4aj.45 Hajuewhe npujas/bnBaHa Hycrnojasa mehy naumjeHTMMa Ha

UXP y3mumajyhu AXEA je 6uo nosehaHa eHeprunja.46 HacymunyHa KAnMHMYKa cTyauja

ob6assbeHe y U3paeny Takohe HUCy OTKpuAe 3HavajHe Hycnojase,47 u pogatHe

CTyAnje BaH KOHTEKCTa NAI0AHOCTM CY M3BECTW/IE Aa je AyroTpajHa ynotpeba AXEA

cuUrypHo.48

dopmynaumja n fosmnpare

AKo oagnyumnte ga ysumare OXEA, cneuymduuHa dopmynaumja Kojy Kynute morna 6um 6utm
Ba*KHO. [loK je AXEA nako goctynaH y anotekama Kao BUTAaMUH

popatak, umctoha u moh dpopmynaumja Koje ce npoaajy Kao cynaemeHT! cy NpUaANYHO
HepocnenaH. AHanM3a HeKoIMKo BpeHA0Ba OTKPMAA je Aa je cTBapHa gosa AXEA

moke ga ce kpehe og 0-150% obenexkeHe nose.49



UcTparkneaum cy Takohe oTKpMAM Aa je BaXKHO KOpUctutn dopmynmcany AXEA

Y CUTHUM MMKpoYecTUL,ama aa 6u ce omoryhuna ancopnumja. OBo ce 308e ,,MMKPOHN30BaHO
dopmynaunja.50 KnnHuke 3a n1ogHOCT 06MYHO Npenopyyyjy nauujeHTMma aa gobujy
dapmaLieyTcKor KBasmMTeTa, MMKpoHM3oBaHor XEA, ymecTo KynoBuHe jeaHor og bpeHaoBa
npoJaaje ce 3ajeAHO ca BUTAMUHCKUM CynaeMeHTUMa.

JeaHa onuumja je popmynaumja Koja ce KOPUCTU Y HEKOIMKO YCNELWHUX KANHUYKNX UCNUTUBAHbA, Tj
npoaaje ce Ha mpexu Kao ®PeptuHatan. NMpema nponssohady, oa bopmynaumja je
3arapaHToBaHa NoTeHuUuja, MMKpoHu3oBaHa, AXEA dapmaueyTtckor kBaauteta. PeptuHaTan je
MHOrO ckyn/bu o apyrux AXEA cynnemeHara (y Bpeme nucatkba, YeTMpu Hegesbe

HabaBKa KowTa 75 gonapa), annm moxKe 6GUTU UCNNATMBA MHBECTULM]jA aKO TO 0gaydnTe

y3umajte AXEA jep je Beha BeposaTHoha ga heTte gobuth TauHy 403y 1 a

dopmynaumja Koja ce 3ancta moxKe ancopbosati U UMaTh edekat, NoTeHUNjanHo ywTteayjyhu
LeHa noHossbeHor MB® uuknyca. Ako ®PepTrMHaTan npesasunaasm Baw byleT, noTparkute

jow jepaH 6peHa KOju Ha ETUKETU KaxKe ,,MUKPOHU30BaHO".

Jo3y OXEA Hajuewhe npenopy4yjy KAMHWKe 33 NNOLHOCT U KOPUCTU ce Y

KIMHUYKKX CTyAMja je 25 mr, Tpu nyTa gHeBHO.51 lMNowTo cTyAMje noKasyjy Aa je Tako

Kafda 4ocneaHo KOpUCTUTe OBy A03Y, MOCTOjM BP/1I0 Maslo UCTParKMBaka O TOME KOoja je 403a
3anpaBo NoTpebHo Aa Mma 61aroTBopaH epeKat, a Moxe 6UTU U Matbu. AKO cTe

HeoANYYHWN Aa K KenuTe aa yaumarte OXEA nnu cte 3ab6puHyTH 360r TPOLLKOBA,

jeaHa onumja je yammarbe Mmakbe YecTte 403€e, Kao WTO je 25 mMr jeAHOM MAKn ABa nyTa AHEBHO.
UcTpaxkmnsamre o OAXEA cyrepuile Aa 3a 0BO MOXKe BUTU NOTPeBHO HEKO/IMKO Mmeceum

[opaTak Aa Mma 61aroTBOPHO AejcTBO. 33 MHOTe KeHe 0BO MOCTaB/ba NUTaHE

0 TOMe Aa M aa noyHete ga yaumarte OXEA ako je umknyc MB® 3akasaH 3a camo a

HEKOJIMKO Heaesba fasbe. OBO je TelKa o4yKa M O Hoj Tpeba pasroBapat ca CBOjUM LOKTOPOM,
anu dpakTop Koju Tpeba MMaTH Ha yMy je Aa aKo noyHeTe Aa yaumate AXEA v Baw

npeactojehu LumMKAyc He ycne, moxaa hete 6ap umatum Behe waHce 3a cnegehu umknyc UB®ycnetun jep
hete fo Taga yaumatm AXEA 3a

npenopyyyje ce ABa uan Tpu meceua

3ak/byyaK

AKO BaMm je AMjarHOCTUKOBAHA CMakeHa pe3epBa jajHMKa MK NoBe3aHa ca y3pacTom
HEeNnAO0AHOCTH, PasMUCANTE O y3nmary cynnemenTa JXEA Tpu meceua npe sawer

cnepgehn NB® umnknyc 3a nobosbiaree 6poja 1 KBanuTeTa jajHmux hennja. Op eunuxep nsselTasa
M3Yy3eTHO yCnelHn pesyntatn og ynotpebe AXEA Ko naumjeHaTa Koju nocehyjy werosy
KAWHKKa: ,, Mpeko 90% Hawwnx naymjeHaTta ca AXEA gonasm Kog Hac u3 gpyrmx nporpama

ca NpenopyKkom 3a goHauujy jajHux henunja. OHM HUCY camo KeHe ca

CMaHbeHa OBapUjaHa Pe3epBa, TO CY KEHE Ca Y)KACHO CMaHEHNM jajHULLMMA

pesepBa — a MNaK MMamo TpehunHy HUX Koja je 3aTpyaHena. To je u3BaHpeaHo.”

MuuHoreHon

MUUHOreHoN je NaTEHTUPAHWU EKCTPAKT U3 HopoBe Kope 33 KOju ce NOKasano Aa Mma
aHTMOKCUAATUBHA cBOjcTBA. OBaj aHTMOKCMAATUBHM KanauMTET je HaBeO HEKe Jbyae fa UX YK/byde
NMUKHOTEHOAN Ha IMCTamMa A0AaTaKa 3a KBA/IUTET jaja, MaKo HeEMA A0Kasa

MocTOju U3 BUNO KOjUX KAMHUYKMX UCMUTUBAHA A0bpor KBaauTeTa. [MoWTo je NMKHOreHoN MeLlaBuHa
jeanberba Koja ce NPUPOAHO He Hanase y Teny, NOCToju pasnor Aa byaete Beoma onpesHu

0 HeroBoj besbegHoOCTW.

Y Bpeme nucarba 0BOT TEKCTA, HWje BUNO KAMHWUYKKX CTyauja obpor KBaauteTa



nokasyjyhu fa nMKHoreHoa moKe nobosbliaTh KBAaAUTET jaja UM Yak aa je 6e3besaH u

HemMa HexesbeHux epekata. KomnaHmja Koja NPon3BOAN MMKHOTEHO, Koja nma Beb cTpaHuLy
HaBogehu 40 roanHa UCTpaxkuBakba OBOT 404aTKa, MaeHTUdUKyje 6e3bpoj cTygmja o

ynoTpeba NMKHOTeHONA 3@ HU3 CTakba, YK/bYUYjyhn MyLLKY HENNOAHOCT, anu

HWjegHa CTyAuWja O KBaAUTETY jaja MM NNOLHOCTU KeHa.l

C 0631MpoM Ha HepoCTaTaK AOKa3a, HEMA Pasnora Aa ce NMKHOTeHOA y3Mma y ApYrMm cnyvajeBnuma
JocTynHu cy mHOro 60/bM aHTUOKCMAATMBHM AoAaLM 33 N0b6o/blIakbe KBANAUTETA jaja, HNp

Kao LLoK10, sutamuH E n anda-nmnonyHa knucenmHa. OBM aHTUOKCMAAHCHK CY NPUPOLHU

Hanase yHyTap ¢onuMKyna jajHUKa, a bUX0BU 06AMLM AofaTaKa Cy BUAK LLMPOKO pacnpocTparbeHm
Npoy4YaBao CUIYPHOCT U HeXesbeHe edeKTe Y MHOTMM BEJIMKUM, ABOCTPYKO cnenum, nnauebo
KOHTPOANCAHUM

KnnHuyKa ncnutueama.

MaTtunyHa mney

MaTuyHM MieY je CyncTaHLa Kojy nyde nyese pagunuue ga 6u obesbeaunne xpaHy 3a matuuy

nyena. CmaTpa ce Aa OBaj XKene Cafp>KU XOPMOHE KOju YUNHE MATULLY N3Y3ETHOM

NAOAHA U NPOAYKABaAjy HbeH XXUBOTHU BEK. Ha OCHOBY 0Be NpupoAHe ysiore, MaTUYHM MaeY UMa Ayro
npenopyyyje ce Kao anTepHaTUBHU NIeK Y KOHTEKCTY naoaHoCcTH. baw Kao

NMUKHOrEHO/, MaTUYHU MJIeY je MeLLaBUHA jeAnbera Koja ce NpMpoaHO He Hanase 'y

Jbyacko Teno.

Y BpemMe nucarba, HUjeAHO KAMHUYKO UCTParkMBakbe A00por KBasiMTeTa He NogpiKaBa ynoTpeby
MaTUYHM Maed y nobosbluary KBanUTeTa jaja, a yTBpheHo je Aa noBpemeHO 13asunea

Nno XMBOT ONacHe aneprujcke peakymje. OBe aneprujcke peakumje ce BepoBaTHO jaB/bajy jep
MaTUUYHU MAeY CafpKu HEeKe 04, UCTUX anepreHa Koju ce Hanase y nyenvmwem otposy.2 lNopep Tora,
jep MaTUYHM MAed cagprKu melaBuHY XeMuKannja Koje aenyjy Kao XopmoH#H

MOMe MMATU Henpeasuamee epekTe U NOPEMETUTU NPUPOLHY PaBHOTEXY XOpMoHa.3 C 063npom Ha
HeM3BEeCHE KOPUCTU U HeXesbeHUxX edeKaTa, MaTUUHM MJIeY Ce He MOXKE NPEenopyYmUTU Kao Aeo a
peXKMM 3a NpUpPoaHO NobosbLIake NAOAHOCTMY.

J-apruHuH

Jl-aprvHuH je jow jegaH AogataK Koju MHOTe »KeHe y3Mmajy y HacTojarby Aa ce nobosbliajy
KBanuTeT jaja npe NBD. 3a pasinKy o4 NUKHOTeHOAa U MAaTUYHOT MJ1eYa, MPUPOAHO Ce Halasu

y TeYHOCTM GONNKYAA jajHUKA, aIM TO HE 3HAYM Aa Y3UMakse eKCTpa

06/1MK f04aTKa je HY»KHO KOPUCTAH 3a KBANUTET jaja.

Teopwja Koja cToju u3a ynoTtpebe J1-apruHunHa 3a nobosbluakbe KBanMTeTa jaja je Aa ce nosehasa
NPoun3BOAHY a30THOT OKCMAA KOjU LIMPU KPBHE CyA0BE U cTOra 6u

OueKyje ce ga he nosehaTh 4OTOK KPBU Y jajHMKe 1 maTepuuy, aoHocehu ca cobom

XOPMOHM 1 XpaH/bMBE MaTepuje Koje noacTuyy pact poankyna.4

Y jeAHOj o paHUX CTyAMja ycMepeHux Ha nobosbluame ncxoga MBP-a kopuwherem J1-apruHmHa,
[opaatak je umao npegsuheHn edpekat nobosbluarba NPOTOKA KPBU.5 Y Tome

Cryamja, pogaum Jl-aprmHmMHa faBaHM Cy *KeHama Koje cy CMaTpaHe ,,CMPOMaLLHUM”,
pecnoHaepc” y BaHTeNeCHOj onaoatbu. Jlown oAroBopu ¢y 06MUYHO OHM KOjU UMajy UCTOpUjY

MB® unknycm y Kojuma He caspe A40BObHO GponnKyna HakoH UBD ctumynauymje

JIeKoBe, WTO A0BOAM A0 OTKA3aHWX U HeycnewHux umkayca MB®. OBo cTake ce mucau

61TN y3pOKOBaHO onadakem 6poja U KBanUTETa jaja, yecto 36or cTapocTu.6Kaga je 17 ocoba ca owmnm
oAroBopom A06mno /1-apruHmMH Tokom UB® umknyca um

y nopehery ca OHMMA Ca JIOWNUM 04 0OBOPOM KOjU HUCY NMPUMAAM aprMHUH, NOKasano ce Aa



[04aTaK je 610 KopucTaH. Koz KeHa Koje cy yaumane J1-aprmHuH, buno je makse LuKnyca
OTKa3aH, a nosehaH je 6poj jajHnx hennja u embpmroHa

npeHeo. Y rpynu Koja je yaumana J1-apruHuH buno je Tpu TpyaHohe u He

TpyaHohe Ko naumjeHaTa Koju HUcy y3umanu J1-aprmHuH; mehytum, cea Tpu

TpyaHohe cy gosene Ao paHor nobavaja — jacaH 3HaK Aa HELUTO MOXKe

Cy NOrpeLwnamn ca KBaAUTETOM jaja n embpuoHa. Mnak, Txe

ayTOPM Cy 3aK/bYUUAN Aa cynaemeHTU Jl-aprmHuMHa mory nobosbluati ctony TpyaHohe y
cnabo pearyjyhu, Koju yecto umajy nopemeheH NpoTok Kpeu.7

Kako nobosbluaTtv KBaAUTET cnepme

Y3muTe gHEBHU aHTUOKCMAATUBHM A0AATaK

HajsaHMja cTBap KOjy MOXKeTe yYMHUTM Aa nobosbluaTe KBAaAUMTET CNEPME je Aa y3umare

OHEBHW A04aTaK KOju Cagp*KM KOMOMHaUWjy BUTAMUHA M aHTUOKCKAaHaTa.

[eceTuHe cTyamja cy jacHO yTBpAuW/e A3 Y3uMake aHTUOKCMAaHCa AHEBHO

AoaaTak nobosbluaBa KBaUTET cnepme U nosehaBa WwaHcy 3a 3ayehe.17

OBO Ba’KM KaKo 3a NapoBe KOju NOKyLIaBajy Aa 3aTpygHe NPUpPoLgHUM NYTEM, TAKO U 33 OHE KOjU cy
NoABPrHYyTU TpyaHOhM

Nleyerbe NNogHOCTH.

JepaH cuctemaTtcku npernen UcTparkMBakba y 0Boj obnactu, aHanmnsmnpajyhu 34 npetxoaHe cryguje,
YTBPAMAN Aa CY MYLLKApLUM KOjU Y3UMAjy aHTUOKCMAATUBHE CynJeMeHTe MMaaun suwe og 4 nyta
Behe waHce 3a 3auehe. MNocTojana je n ckopo 5 nyta Beha WwaHca 3a a

XunBopoheHux y nopehemry ca mylKapuuma Koju He y3Mmajy aHTMoKcugaHTte. 18 U Hema cTyamja
NPMjaBNO AOKa3€e O WUTETHUM HEXE/beEHUM ePeKTUMA NPUMeEHbeHE aHTUOKCMAATUBHE Tepanuje.19
Heka uctpaxknsara cyrepuily ga aHTMOKCUAAHCK Mmory 6UTK nocebHo mohHM Kaga

HEenao4HOCT je y3poKoBaHa owTeherwem JHK yHyTap cnepme. Y jegHoj cTyamjn, MyluKapum ca

Koz nosuweHe ¢pparmeHTaunje HK aasanu cy sutamune L, n E AHEBHO TOKOM gBa meceua

HAKOH Heycnenor NoKyluaja Aa ce NocTUrHe onnogra nomohy ULLCU (npuctyn camyaH

NB®, anu ce cnepmatosomnam ybpusrasajy gMpekTHo y jajHe henuje).20 UcTparkneaum cy NpoHaLwm aH
n3BaHpeaHo nobosbluame y cnegehem NoKyluajy, ca KIMHUYKOM CTONOM TpyaHohe

CKoumBLN ca 7% Ha 48%.

Pasnnuute cTygmje Kopucte pasnnumte KombmMHaLMje aHTMOKCMAAHATA, afn OHe Koje

Y 0OBOM KOHTEKCTY Cy HajBuLLEe Npoy4yaBaHu BUTaMuH L, ButamuH E, umHK, posiHa KucenuHa,

n ceneH.21 Butamuuum L n E genyjy AMPEKTHO Kao aHTUOKCMAAHCK, AOK UMHK, GO/IHA KUCeNnHa,

M CeNeH CrnpeYyaBajy OKCUAAUNjY Ha CNOMKEHMjE HAYMHE, KAao LITO je aCUCTUpPaHe

aHTUOKCMAATUBHM eH3UMK. HepgocTaTak UMHKA namn ponata Takohe moxke AMPEKTHO N3a3BaTU
nosehaHa owTtehera AHK.22

[OK cy MHOre cTyauje nokylane Aa OTKPUjy Koju 0, 0BUX BUTaMUHA (MK Koju

KOoMbMHaumja) Hajsue nomohu, MoXKeTe NOKPUTU CBe OCHOBE M BEPOBaTHO A06UTK HajBuMLIE
MMATU KOPUCTU jeAHOCTAaBHMM Y3UMAHbeM MYNTUBUTAMMUHA AHEBHO jep Ce CBM Hanase y ctaHaapay
MYNTUBUTAaMUHU. MYNTUBUTAMUH AM3ajHUPaH NocebHo 3a myLKapLe je 4obpa onuuja

jep he BepoBaTHO cagprKaTu BuLle ceneHa. Y naeanHom cnyyajy, nouehete ga ysmmare

BUTaMWHE ABa UM TPU MeceL,a Npe Hero WTo NoKylaTe Aa 3aTpyAHUTe, aiv NojavyaBajy Bawe
HMBOW aHTUOKCUAAHCA Y BMN0 KOM BPEMEHCKOM Nepuoay npe nokyuwaja sayeha he sepoBatHo 6UTK
6naroTBopaH.

AKO Xenute ga naete Kopak gasbe, 4OLaTHU aHTUOKCMAATUBHM 404aTaK



y3eTn y 063up je LLoK10 — BUTaNHU MONEKYN aHTUOKCUAAHCA KOjU Ce HANa3m y CKopo cBaKkoj heanju
y Teny. BepoBaTHO je nocebHO Ba*KHO 3a KBa/IMTET CNepMe jep Huje

CamMO aHTWMOKCMAAHC, a/IM U KPUTUYHA KOMMOHEHTA NPOM3BOAHE EHEpruje.

Nctpaxkusaun seh ayrm HU3 rogmHa 3Hajy Aa NocToju Besa usmehy cnepme

KBanuteT n HMBO LLoK10 npupoAHO NPUCYTHOr Y CNepmm, Kog, MyLLKapaLa

HUXM HUBoM LLoK10 Koju nmajy TeHAeHUKjy Aa noKasyjy marbu 6poj cnepmaTtosonga v nouuy
NOKpPEeT/bUBOCT.23

Mocnefrnx roanHa, HEKOMKO PA3IMYNTUX PAHLOMMU30BAHMX, ABOCTPYKO cnenux, nnauebo
KOHTPOJINCAaHUX

cTyauje cy yTBpanae ga ysumare gogatka LloK10 nobosbwasa cnepmy

KOHUEeHTpauuja, motuamTet u mopdosorunja.24 HepasHa cTyanja je Takohe oTkpuaa aa je
KombuHaumja LLoK10, aHTMoKcMaaHaTa n BuTammnHa 612 He camo ga je nobosbluana
TPagULMOHANHMX NapaMeTapa CeMeHa anaun 1 3HavyajHo No60osblUA0 NHTErPUTET 0L,

OHK 'y cnepmn.25

JepaH op, HaumMHa Ha Koju ce cmaTpa ga LLoK10 nobosbliasa KeaauTteT cnepme je nosehare
AKTUBHOCT aHTMOKCUAATUBHUX €H3MMA,26 ann BEPOBaTHO MMA U KOpUCHe edeKTe

KpO3 NojavyaHy NpounsBoAtby eHepruje. [loBosbHa eHepruja y 06a1MKy monekyna

AT je ancoNyTHO KPUTUYAH 32 NPOU3BOAHY M NMOKPET/bUBOCT cnepme. hennje mory

npase ATl camo Kaga nmajy aososbHo LLoK10. MaKo jow Hmje gokasaHo, jecte

BepoBaTHO Aa cynnemeHTn LLoK10 nobosbluaBajy KBanmMTeT cnepme oNTMMMU30BakbeM eHepruje
npoussoae.

Ako oanyunte ga ysumate LLoK10, Haj6osbu 061K 33 y3nmatbe je NO3HAT Kao YOUXMHOA
(kaoobjawmeHo y nornae/by 6), a yobrnyajeHa npenopyyeHa gosa je 200 mr gHeBHO.27
MosehajTe HUBO aHTUOKCUAAHCA KPO3 UCXPaHY

[a 6bucte y noTNyHOCTU UCKOPUCTUAM MOh aHTUOKCMAAHATa 3a N06Oo/bLlIakbe KBAIUTETA CNEPME, jecTe
[obpa naeja je n Aa MakCMMM3MpaTe aHTUOKCUAAHCE Y Balloj ncxpaHu. OBo notephyjy

rogvHe HayYHWUX UCTPAXKMBaAHbA OTKPMBAjY Aa Cy MYLLKApLLM ca MCXpaHOM ca Behum cagprkajem
QHTMOKCMOAHaTa

seha je BepoBaTHOha faa he npounssecTy cnepmy ca TayHUm Bpojem XPomMo3oMa U TeHAEHUN]Y
Aa UMa nobosbluaHe NapameTpe crnepme Kao LWTo cy 6poj M NOKPeT/bMBOCT cnepmaTo3onaa.28
Kao camo jegaH npumep, HegaBHa CTyAuja je NoKasana ga MyLIKapLm ca Bulle Boha 1 xkutapuua
YHOC je umao 60/bM KBanUTeT cniepme.29 JegaH oA, XpaH/bMBMX CAcTOjaKa Koju je BepoBaTHO 04roBopaH
32 OBY KOPUCT je posiHa KMCcenurHa, Koja ce Hanasum y NnocebHo BE/IMKUM KoaMinmHama y Bohy,
nosphe n oboraheHe *xutapuue.

Masno nosHaTa YnkbeHunLa je aa je obesbehunsarbe agekBaTHOr yHoca ¢os1aTa K/byyHo Kajga
NOKYLWIABajy Aa 3aTpyAHe U 33 MyLLKapLe - He CaMo 3a KeHe. [loK cBe XeHe NoKyLlaBajy

na bu 3aTpyaHenn, peveHo je aa yammajy ¢posHe KUcennHe Kako bu cnpeunnu ypoheHe aedpekre Kao
WTO je cnuHa budunaa,

WCTParkKMBaum cafa cxBaTajy Aa je Go/IHa KNCeMHA MMMNepPaTUB 3a MyLLKapLe jep je

nrpa K/py4dHy ynory y 3awtntn JHK cnepme. Y jeaHoj cTyaujm, MyLwKapLm ca 1L

Matba je BepoBaTHoha aa he yHoc donata npounssecTn cnepmy ca cneuudUYHMM XpOMOo30MMUMa
rpewkKa Koja nsasmea ayHos cmHapom.30

HepaBsHa ctyauja y KanudopHuju oTkpmaa je aa aHTUMOKCUOAHCKU MOTY YaK CIPEeYnTU UK
npeokpeHyTn nosehare owTteherwa AHK cnepmatosonga nosesaHo ca ctaperem. Ctyauja,

KOjW CYy YK/bYUYMBAIM MYLLKApPLLE KOjU HEMAjy NO3HATUX Npobaema ca nnoaHowWhy, OTKPMAK ¢y Aa
MyLUKapum ca

Hajsehu yKynaH yHoc BuTamuHa L, ButamuHa E, umHka u ponata (M3 xpaHe u

CynaemMeHTHn) MMasaum cy MHOro marbe owTtehewa JHK cnepmatosonga.31



Y cTBapu, MyLKapum ca Hajsehum yHOCOM 0BUX Cy UManu canyaH keanutet JHK cnepme
Mmaahum mywkapumma. OBo M3BaHpeaHO oTKpuhe cyrepuwe ga 6UCMO MOXKAa MOTIn

CNpeyYnTN BENIMKM Ae0 Nnaja NAoLHOCTM U noBehaH pu3uK og nobayaja

N ypoheHe MaHe KaKo MyLUKapLuu cTape.

XpaH/bMBa AMjeTa je BaXKHa jep je BepoBaTHO Aa Ccy cneunduyHmM aHTUOKCUAAHTHU

KOju ce Haslaze y MyATUBUTAaMMUHMMA CY CAaMO MaJiv NPOLLeHAT 04, OFPOMHOT CMeKTpa
AHTMOKCUOAHCK KOju ce MPMPOAHO Hanase y XxpaHu. [Nokasano ce ga je jow jegaH aHTUOKCUAAHC
KOPMCHO 3a KBa/IUTET CNepme, a/iM je Masio BepoBaTHO Aa he 6UTU NpUCyTaH y Baem TUMMYHOM
MYNTUBUTAMUHY

je nMkoneH.32 OBaj MOhHKM aHTMOKCUAAHC Ce Ha/la3uM y Napagaj3y M noctajenocebHo KOHUEHTPUCAH Kaaa
ce napagaj3 KyBa, Kao LWTO je Napagaj3 nacra.

Opyrv MohHU aHTMOKCMAAHCHK YK/bydyjy aHTOUWjaHMHE, Koju Aajy 6o6mnyactom Bohy
TamHosbybuyacTe 60je 1 6eTa KapoTeHa, Koju ce Hanasu y CIaTKOM KPOMMUPY U Laprapenu.
JopatHn no6po No3HaTM M3BOPU aHTUOKCUAAHATA Cy 3€/1€HUN Yaj U LPHA YOKOo1aAa,

MaKO Ce Mano 3Ha O TOMe KaKo Ce 0BM aHTMOKCUAAHCU OAHOCE HA KBAaUTET Cnepme.

JOK He casHamo BMLLUE O TOME KOju CY aHTUOKCMAAHCK HAjKOPUCHWU]K, Haj6osbn

npucTyn je jectn wWnpokK n3bop soha n nospha, ca nocebHUM poKycom

Ha HajceBeTnje 06ojeHUM copTama, Koje 06MUYHO MMajy BMLLIE aHTMOKCHUAaHaTa.

CmatbuTe CBOjY M3N0XKEHOCT TOKCMHMMA U3 KMBOTHE CpeanHe

Moh ¢dakTopa *KMBOTHOT CTUNA Aa YTUYY HAa KBA/ZIUTET CNepMe He npecTaje ca

aHTMOKcMaaHcu. CmaTpa ce Aa Cy CBaKOAHEBHM TOKCUHU U3 JKUBOTHE CPeaMHE T1aBHU

$aKTOp KOju AONPUHOCKU OKCUMAATUBHOM CTPECY Koju ce jaB/ba Kog 40 80% HennoaHUX
MYLLKapLW. TOKCMHM YecTo M3a3mBajy noBehaHy oKcMaauunjy KomnpomuTyjyhu akTMBHOCT
QHTMOKCUOATMBHUX €H3MMA, 33jeiHO Ca MHOLUITBOM APYrUX WTEeTHMX edeKaTa Ha cnepmy
KBanuTeTa.

Mpeko 80.000 xemunKanuja je pernctpoBaHo 3a ynotpeby y CjeaurweHnm [p>kaBama, anm camo a
Ma/in NpoLEeHaT je MKaa aHanM3upaH 3a 6e3besHOCT, a jow Matbu 33

penpoayKTUBHY WTeTy. Y Cynu XxemuKasnja Kojuma CMO CBU CBAaKOAHEBHO U3/10XKEHN

Y 0CHOBM, joL YBEK HUjE jaCHO KOju TOKCMHM M3a3MBajy HajBMLe Npobaema 3a MyLIKapLLe Koju
NOKyLaBgajy

3a4eTn. MehyTum, [0 cafa Cy TOKCMHM Ca HajjaCHUjUM AOKA3MMa LWTeTe o cnepmy

KBaJITETa Cy UCTU OHM 33 KOje ce NOKas3a/io Aa WTeTH jajuma y pa3sojy: dtanatn u bMNA.

Ob6e cy cBenpucyTHE XeMUKanuMje 3a Koje ce 04aBHO 3Ha A3 OMeTajy

XOPMOHCKa aKTUBHOCT (T3B. "eHA0KPUHU aucpyntopm™).

®Tanatm

dTanatm cy rpyna xemuKasauja Koje ce HasuBajy ,,naactuduKkaTopm” Koju ce Kopucte y

CBe 0, KONOHCKE BOAE MPEKO AeTepLIeHTa 3a BeLl 40 OCBEXMBAYa Ba3ayxa 40 MeKor, daekcmbunHor
nnactuka og BuHuna unum MNBL-a. Kao wto je aetasmHKUje objawmeHo y Mornassby 3, oBM
XeMuKanuje cy 3abparbeHe y Ae4njum urpadkama, a Heku ¢pranatm cy 3abpareHu

npowssoaa 3a M4YHy Hery y EBponun, anu reHepanHo BP0 Mano je ypaheHo Ha cy3bujarby
KOMMYMHA PTanaTta KOjumMa CMO CBaKOAHEBHO M3n0xeHU. OBO je ynpKoc

YMHbEHMUA A Hay4YHMUM Buwe oA 20 rogmHa 3Hajy Aa Cy 0Be XeMuKanuje

ancopbyje ce y Teno U oMeTa KPUTUYHE XOPMOHE.

OcHOBHM NNaH



Buno pa Tek noymkbeTe ga pasmuisbaTe o TpyaHohu n HemaTe pasnora

[a oyeKyjeTe 610 KakBy noTewkohy unu ce seh HekoIMKO nNyTa 6opute ca HennoaHowhy
roinHe, CBe eHe Koje NOoKyLWagajy Aa 3aTpygHe MOry UMaTu KOPUCTU Of, OCHOBHMX KOpaKa Koje nmajy
nokasano ce Aa nobosbliaBa KBAMTET M NNOAHOCT jaja. [a bucte nosehanu csoje WwaHce 3a
3ayehe 1 cmarbUTU PU3KMK o4 nobadaja:

¢ MoYHUTe Aa y3MmaTe AHEBHE NpeHaTasHe MyATUBUTAMMHE WITO je npe moryhe,

nAaeanHO HajMmakbe TpU MeceL,a Npe Hero LWTo NoKylwaTe Aa 3atpygHute. Tome

MOKe He caMo Aa cnpeyn o03busbHe ypoheHe maHe, seh he 1 3alWTUTUTK BaLle

jaja n ctora Bam moxe nomohu fa 3aTpygHuTe paHuje. bpeHg Koju

yK/byuyje 800 mur ¢ponHe KucenmHe, a He 400 Mmur Koje Mory NOHYAUTH

[04aTHY KOpUCT. AKO MMaTe OCeT/bUB CTOMAK, NpobajTe HEKOINKO

bpeHaoBa A0K He NpoHaheTe OHaj Koju Aenyje u yamuTe CynJieMeHT npe

KpeBeT. bpeHaosu fobpor KBanuTeTa yK/by4yjy PanH6oB Jinrxt u Hes LixanTtep

OpraHuugc.

¢ Pasmucaunte o gogasakby AHeBHor godaTka LLoK10 3a nosehatrse eHepruje

NpOM3BOAY YHYTAP pa3Bujarba jaja M €BEeHTYa/IHO CPeUYnTH

XpOMO30McCKe rpeLlKke. HajepumkacHnju o6amk LLoK10 je

ybuxmnHon, a ocHoBHa A03a je 100 mr, NoXes/bHO y3umaHa y

jYTPO y3 XpaHy.

e CMaHUTE CBOjY U310XKEHOCT TOKCUHY BINA Koju omeTa xopmoHe

KYMNOBWHA KOH3epBMpPaAHE XpaHe ca 03HaKom ,6e3 BMA“, 3amemyjyhu NnacTMyHy XpaHy
KOHTEjHepe 3a CKAagMLUTEeHE Ca CTAaK/IOM, @ PYKOBaHE NAaNnMPHUM padyHapMma LWTO Makbe
moryhe.

e CMaHWTe U3/10KeHOCT pTanatuma usberaBakbem NaknMparba HOKTUjY U

napdema 1 Npesackom Ha Hery Koxke 6e3 mupuca nnm ¢Tanarta,

npou3BOAM 3a Hery Koce, Bell 1 Ynwhere, Kao WTO Cy OHW HanpaB/beHU

oz Txe XoHecTt LomnaHu, AntepHa, HeytporeHa Hatypanc, KanndopHuja

Beba n cegma reHepaumja.

e [logaTHO cMakbMTE U3/10XKEeHOCT GTaNaTy Tako WTo heTe Nasntn Ha Mmeke,
GNEKCUBUTHN NNAaCTUYHKU NPOoM3BOAMN o4 BUHMAA uau MNBL-a. 3ameHunTe oBe cTaBke

Ca CUTYPHUUM anTepHaTUBaMa HanpaB/bEHUM Of, TKAHUHE YMECTO NIACTUKE, NN
nocebHo o3HayeHe Kao ,,6e3 ¢ptanata” uam ,6e3 MBL-a“.

e CmaromuTe Wwehep n paduHUCcaHe yr/beHe XuapaTe y UCXpaHU U NMPOMEHUTE ce

npema meamuUMHCKOj UCXPaHM 3aCHOBAHOj Ha BOJbY, NoBphy, MMHUMANHO

npepaheHe *Kutapumue, MaciMHOBO Y/be, OPacu U HEMACHM NPOTEUHN.

Cpearou nnaH: MNoTewkohe ca 3auyehem

AKo nmate npobnema ga 3aTpyanTe, aiv Bam joll YBEK HMje NOCTaB/beHa AMjarHo3a
6110 KakBux cneunduryHmx npobaema ca nnogHowhy, NOCTOjM HEKM AanuM KOpauu KOju Bam Mory
nomohwu

npe 3a4yeTtu. Nopea NowToBakba rope HaBegeHMX CaBeTa 3@ OCHOBHY

nnaH:

* 3am0/IMTe CBOF IeKapa A3 Bac TeCTUpaA Ha HeAoCTaTak BUTaMuHa [, uenujakujy,

M HEaKTUBHA WTUTHA *Kne3aa. OBa TPM yCN0Ba YECTO AONpPUHOCE

HeobjalwHaBa HENNOAHOCT U NNOAHOCT MX 0OMYHO 3aHemapyje

cneunjanmcTn. Takohe ce nako neuve.



* Pazmucaute o yaumamy sehe gose LLloK10 (ybuxmHon), kao wTo je 200

Mr 1 Kopuwhere jegHor nan BULIe A0AaTHUX aHTMOKCUAAHCA Kao WTO je BUTamMuH E
(200 nY), ButamuH L, (500 mr) nnm anda-nmMnonyHa KucenmHa (y obamky
P-anda-nmnounyHa KncenmnHa, 100 mr go 600 mr gHEBHO Ha Npa3HO

cTomak). CTyamje cy nokasasne fa KeHe ca HeobjallkbMBUM

HENNO4HOCT YECTO MMa KOMMPOMMUCHY AHTMOKCUAATUBHY 046paHY Yy CBOjOj

$OoNMKyNa jajHUKa U Aa aHTUOKCMAATUBHM A043LN MOTY CMakbUTH

BpeMme Koje Um je noTpebHo aa 3aTpygHe.

Cpeatou NNaH: CUHAPOM MOJULMCTUYHUX jajHUKA UKW HENpaBUaaH

Osynauymja

NUOC je jeaaH oa Hajuewhmx y3poka HensiogHocTU. CUMATOMM YK/byYyjy
nosehare TesiecHe TEXUHE, aKHe, AaKe Ha NLY U HEPELOBHU MEHCTPYATHU LIUKAYCU AN LLUKAYCKU
AyXu1

op, 35 paHa. NUOC y3poKyje HeN104HOCT OMeTakeM HOpMaJiHe OByaumje un
CMamberbe KBasnTeTa jaja. Mopen rope HaBeAeHUX KOpPaKa 3a OCHOBHM MJaH, A0
no60o/bLIATN KBANUTET jaja U OOHOBUTU PABHOTEKY XOPMOHa:

¢ PasmucaunTe o yammatby cynsiemeHTa MMO-MHO3UTONA ABa UAN TpU Mecela

npe Hero WTO NOKyLWa Aa 3aTpyaHW. TUNMYHa npenopyyeHa Ao3a je 4 r no

OaH, NoAesbeH y ABe A03€e: N0a YjyTpy M nona yseye.

¢ byaute nocebHO onpesHK y nornegy MMHUMU3UpPakba U3noxKeHocTn BlA.
Ctyanje cy oTKpune aa cy HMBou BINMA yecTo 3Ha4ajHO BULWK Y

*eHe ca MNUOC-om, a umHu ce ga BIMA fonpuUHOCKM XOPMOHATHOM

HepaBHOTEXKe Koje cy KapakTepucTtnyHe 3a MUOC.

e CnpeumnTe CKOKoBe HMBOA Wwehepa U MHCY/IMHA Y KPBU CTPOrMM OrpaHUYaBakbem
wehepa n padmMHUCAHUX YI/bEHUX XMAPATA Y BALOj UCXpaHU. MHCyAnH noguike
HMBOM TECTOCTEPOHA, KOjU YECTO AOMNPUHOCE HEMIOAHOCTU

y NUOC.

* Pasmucante n o yamumatrby cyniemeHTa anda-1MnonyHe KUCeMHe 3a KOHTPOy
OKCMOATUBHM CTPEC KOju AONPUHOCK fowem KBaauTeTy jajeta kog MUOC-a. Txe
[03a Koja nobosbluaBa NN0AHOCT Kog, KeHa ca MUOC je 600 mr,

ABa nyTa AHEBHO.

HanpegHu nnaH: NMoHoB/beHM nobayaj

MaKo nocToje pasnnuntv MeamnumMHCKM y3poLm NoHOB/beHOT Nobayaja, ykbyyyjyhu Kps
3rpyLaBatba U MMYHOOWKNX nopemehaja, CKopo NoI0BUHA CBUX pPaHMX Nobadaja je y3poKkoBaHa
XPOMO3OMCKMM FpeLkama y jajety. Moxaa hete nobosbluaT KBaNUTET jaja

y CTakby 4@ CMakbW LLAHCY 33 NOjaBy XPOMO3OMCKMX FpeLlaka U TMUMe CMakbu

Ball pU3KK oa nobavaja. Nopes rope HaBeAeHMX KOPaKa 3@ OCHOBHMU MaaH:

* Yamute aHeBHU goaatak LLoK10 (ybuxuHon) ao 300 mr oo

nojavaBajy NpoOn3BOAY EHEPruje y pasBojy jaja u nogctudy

ucnpasHa obpaga xpomosoma. Moxaa bucte Takohe xenennm ga pasmoTpute
Yy3MMak€e jeAHOT UK BULLE A0AaTHUX aHTUOKCKAAHATA Kao WTo je ButamuH E (200
nY), sutamun L, (500 mr) nam anda-nunounyHa kucenmHa (y obnmrky Pannxa-
IMNOMYHA KncenmHa, 100 mr go 600 Mr AHEBHO Ha Npa3aH CTOMaK).

* PasmoTpuTun

y3uMakbe 404aTKa MUO-MHO3UTO1a aKO MMATE UHCYNNH

OTMNOPHOCT, HEMPAaBW/IHA OBY1AUMja UK APYTM CUMITOMM NOJANLMUCTUYHUX BonecTu
CUHAPOM jajHuKa (4 r AHEeBHO, Noge/beHo y 2 gose). MHcynmH



OTNOPHOCT je MHOro Yewha Koz eHa ca ucTtopmjom

BULLECTPYKM nobayaju, a MMO-MHO3UTON BU MOTrao A3 peLwn 0BO

npobnem.

¢ MuTajTe cBOr Nekapa ga M Bam je notpebHa Beha Ao3a GonHe KucenmHe, HNp

Kao 4000 mur gHeBHO.

* 3aMmo/IMTe CBOT /IeKapa Aa Bac TecTMpa Ha HeaKTUBHY LUTUTHY »Kie34y, rMaBHU Y3pOK
noHaesbajyhu nobayaj. AKo Bam je AnjarHOCTUKOBaAH XMNOTUPEOD3a,

WMHCUCTUPajTe Ha NPaBUJIHOM Jieyerby Mpe Hero LWTo NOHOBO NOKyLaTe Aa 3aTpygHute. Ctyguje
OTKPUAM [a KOZ, *KeHa ca ayToMmyHom bonewhy WTUTHE Kae3ze,

TpeTMaH ca A04AaTKOM TUPOMAHOT XOPMOHa KOju Ce 30B€ J1IEBOTUPOKCUH

cMmambyje ctony nobavaja 3a smwe og 50%.

® 3amO0/IMTe CBOT AOKTOPA Aa BaC TECTUPA Ha LeArjaKkujy, LWTO APamMaTUYHO

nosehasa pu3uK og nobavaja. AKO MMaTe LLeanjaknjy, NaXK/bMBO NpaTuTe

Aunjeta 6e3 rnyTeHa 3a cnpevyaBakbe MMYHOJIOLWKMX peaKLmja N BUTaMUH

HepocCTaum Koju nosehasajy WaHce 3a rybuTak TpygHohe.

¢ la 61 ce pasbe cnpeyumne XpomMo3oOMCKe FpeLLlKe Koje Y3pOKyjy mHore

nobayaja, pasmucaunTe o yaumarey AXEA ako NoKyllasaTe Aa 3aTpygHuTe

Kpo3 MB® 1 nmajy cmarbeHy pe3epsy jajHUKa.

* YBepuTe ce Aa Ball NapTHep Takohe CBAaKOAHEBHO y3MMa MY/JITUBUTAMUHE U

nma ucxpaHy boraty aHTMOKCMZAHCMMA, MOCEBHO aKo je cTapujm

40. Takohe 3amoiMTe NapTHEPA Aa CTPUKTHO OFPaHMYN KOH3YMUPAHLe anKoXona.
HanpegHu nnaH: Mokywwaj 3a4eha nytem BaHTeNeCcHe ONNOAE Ca

CmarbeHa pesepsa jajHUKa:

AKO BaMm je AMjarHOCTMKOBAHA CMakbeHa pe3epBsa jajHMKa MaK NoBe3aHa ca y3pacTom
HENNOAHOCTM, HajBULLE MOXKETe AO0OUTM 04 arpecMBHOr NaHa 3a Nobosblatbe jajHe hennje
KBanuTeTa. lNNopepn rope HaBegeHMX KOpPaKa 3@ OCHOBHMU MJIaH:

* Mo ga hete umaTtn Kopuctu og sehe gose LLoK10 (ybuxuHon), Kao HNp

300 mr. Moxaa hete xenetun aa yamete jeaH Uav BuLe A04ATHUX

aHTUOKCcUAaHCK y 061Mky ButamuHa E (200 UY), Butamuna L, (500 mr)

Unn anda-nMnounyHa KnucenmHa (Kao P-anda-nmnounynHa kucenmnHa, 100 mr go 600 mr no
[aH Ha NpasaH CToMak) Tpu meceua npe cnegeher B

LMKAYC.

¢ [l1a nosehate 6poj jajHux henuvja n cnpeynTe XpOMO30OMCKE FrpeLlKe y

jaja, pasmucante o yaumamy cynnemeHTta XEA ToKom Tpu meceua

npe cnegeher ymknyca NUB®. dopmynaumja AXEA je

nocebHO Ba*KHO jep aKo HUje nNpaBuHO popmysncaHo, Hehe

6utn ancopbosaH. MNoTparknte 6peHA Koju je bapmaueyTcKor KBaUTETa,
MWKPOHW30BaHa W 3arapaHToBaHa NoTeHLMja, Kao wTo je PepTuHaTan. TUNUYHO

0033 je 25 mr, Tpu NyTa AHEBHO.

¢ la 6ucTte popatHo Nnobosbluanym KBaAMTET jaja, PAa3sMUCIUTE O y3UMaky MeNaToOHMHA
[ofaTak Ha no4veTky Bawer cnegeher UB® umknyca, Kaga novyHeTe

WHEKLIMOHM NIeKOBU. TUNWNYHA f03a je TabneTa og 3 mr y6p3o

npe cnaBakba. AKO BaM HexesbeHU ePeKTU CMEeTajy, y3muTe Makby A,03Y.

* 3amMoINTe CBOT AOKTOPA Za BacC TECTMPA Ha HEAaKTUBHY LUTUTHY »ae3ay, WTo je yobuyajeHo
Y3pOK CMarbeHe pe3epBe jajHUKa Kog Maahux xeHa.

¢ Max/bMBO orpaHmunTe Wehep n padpuHUCaAHE YI/beHEe XMAPATE Y UCXPAHU U
MaKCMMM3NPATN BUTAMUHE N aHTUOKCUZAHTE.

* YBepuTe ce Aa Ball MapTHep Takohe CBAaKOAHEBHO y3MMa MyNTUBUTAMUHE U



MMa UcxpaHy boraty aHTMOKCMAaHCUMA.
HanomeHa ayTopa

KBanuTer jajeTa Mma Tako AyboKe MMnaMKaumje Ha NAo4HOCT M pU3MK o4 nobavaja

CBe »KeHe Koje NOKyLlaBajy Aa 3aTpyAHe 3ac/yKyjy Aa 3Hajy WwTa Mory aa ypage

LUTUTE COMCTBEHM KBAaAUTET jaja. AKO cmaTpaTe 4a je 0Ba KHbUra KOPUCHaA, MOMO3UTE Y LUMPEHY
pey Apyrum KeHama Koje ce bope ca HensiogHouwhy.

Hagpam ce ga he nHpopmaumje gate y 0Boj KkoM3m omoryhutn n gpyruma

npesasuhy nsasose NJA04HOCTU M3a3BaHE NOWMM KBAaIMTETOM jaja M KOHAYyHO peanunsyjy ceoje
carbaTh o 34paBoj 6ebu. YKpaTKo, Hagam ce Aa u Apyrn mory 6MTi Ucto TonmKo cpehHm

Kao LWITO CaMm ja



