Sveuciliste Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku

ODJELZA
BIOLOGIIU

>)

Mrvice zdravlja

Valentina Pavic, izv.prof.dr.sc.

Odjel za biologiju




“Covjek stari onako kako je Zivio.”

- kineska poslovica

Nase je starenje samo jednom trecinom uvjetovano genima,
dok smo za cak dvije trecine odgovorni sami...



/asto je zdravlje moguce
samo uz zdrav nacin zivota?

* Ako se covjek ne pridrzava zdravog
nacina zivota, uskoro ce nastupiti
bolest.

e Zdrav nacin zivota moze ne samo
usporiti, vec cak i preokrenuti proces
starenja.

* Istrazivanje je pokazalo da dobra
fizicka kondicija, pravilna prehrana s
puno voca i povr€a, te bavljenje
tehnikama smanjenja stresa, mogu
produljiti zivotni vijek vasih stanica.




e Zdravim nacinom zivota mozemo pak utjecati na produljenje telomera

* Telomere se skracuju dok starimo, a njihovim skracivanjem povecava
se rizik od srcanih bolesti, demencije, dijabetesa, raka i raznih
infekcija...
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2 SKUPINE MUSKARACA OBOLIJELIH OD RAKA PROSTATE:

1. skupinu su ostavili da zivi dotadasnjim nacinom zivota

e 2. je skupina prosla potpuni "make-over" nacina zivota pod nadzorom
lijeCnika, nutricionista i psihologa.

* Nakon 5 godina zdrave prehrane, meditacijskih vjezbi, laganih Setnji i
savjetovanja, njihove telomere su se produljile za 10%, preokrenuvsi
prirodni proces starenja.

* U 1. skupini, koja je nastavila po starom, telomere su se skratile za oko
3%.

 Sveuciliste Kalifornija, San Francisco, objavljeno u Lancet Oncology

Ornish, et al. “Effect of Comprehensive Lifestyle Changes on Telomerase Activity and Telomere Length in
Men with Biopsy-Proven Low-Risk Prostate Cancer: 5-Year Follow-up of a Descriptive Pilot Study.” The
Lancet Oncology 14, 1112-20. https://doi.org/10.1016/5S1470-2045(13)70366-8.



Trokut zdravlja

e Zdravlje je mjera ucinkovitosti naseg
tijela i ukupne dobrobiti.

* Trokut zdravlja se sastoji od:
tjelesnog, drustvenog i mentalnog
zdravlja.

Physical

Eat well, take exercise







Mentalno zdravlje



Socijalno zdravlje
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Jelo i pice nisu vise u skladu s potrebama
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Profinjene navike jela donijele su nove recepte
koji se vise ne obaziru na prehrambene potrebe
tijela.



CENTRAL ILLUSTRATION: Ultra-Processed Food Intake and Cardiovascular
Disease Incidence and Mortality in the Framingham Offspring Study Cohort

Ultra-Processed Foods

Industrial formulations made with no or minimal whole foods and produced
with substances extracted from foods or synthesized in laboratories, such as dye,
flavorings, and preservatives.
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Juul, F. et al. J Am Coll Cardiol. 2021;77(12):1520-31.

Juul, F, et al. “Ultra-Processed Foods and Incident Cardiovascular Disease in the Framingham Offspring Study.” Journal of
the American College of Cardiology 77, no. 12 (March 30, 2021): 1520-31. https://doi.org/10.1016/j.jacc.2021.01.047.



Inzulinska rezistencija - posljedica modernog
nacina zivota i prehrane

* dolazi do slabljenja perifernog

ucinka inzulina

* smanhjena osjetljivost na inzulin
smanjuje iskoristavanje i pohranu

ugljikohidrata

pa se stoga

povecava koncentracija glukoze u

krvi i potice

kompenzacijsko

povecanje izluCivanja inzulina
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KARANTENA, 14 DANA NEAKTIVNOSTI

Glycogen e novo lipogenesis

TNAFLD
\ / TTriglyceride
/ 4\ LHDL

Glucose

Glycogen Glycogen
Insulin sensitive < Insulin resistant
Single bout
of exercise

smanjuje se inzulinska osjetljivost na razini cijelog tijela i javlja se poremecaj tolerancije na
glukozu, nakon 14 dana smanjenja broja dnevnih koraka sa 10000 na 1000, inzulinska
osjetljivost se smanjuje za 17-44%.



Pravilo broj 1 za oCuvanje zdravlja — UMJERENOST

1. Pazite naizbalansiran odnos unosa energije i potrosnje energije.
2. Krecite se svaki dan 30 do 60 minuta.

vnu muvsmp

l.“

3. Idite spavati prije ponodi.




Mnogostrukost prehrambenih preporuka
zbunjuje potrosace

* Rezultat toga je:
* vecina ljudi vise uopce ne zna sto bi trebala jesti
* S punim povjerenjem se opredjeljuju samo za jedan odredeni pravac




UGLJIKOHIDRATI




LIPIDI

VANJSKA STRANA

UNUTARNJA STRANA



PROTEINI




OSOBNA POTREBA ZA HRANJIVIM TVARIMA

zavisi o mnogim cimbenicima:

- Zivotnoj dobi,

- spolu,
- visini i tjelesnoj masi,
- koliCini tjelesnoga rada

- klimatskim uvjetima u koji



SVE ZNAM, ALI LOSE BIRAM ILI PRIPRAVLIAM

* [osa kombinacija moze
uzrokovati umor, tromost,
probleme sa zelucem i
gomilanje kilograma

POZELJNO:
ne jedite istodobno brzo probavljive namirnice s onima koje se probavljaju sporo



BRZINA PROBAVE

* voce = za 30-60 minuta

* povrce, zitarice i grah=za 1-2 sata
* kuhano meso i riba= za 3-4 sata

* skoljke= za 4-8 sati




GLIKEMIJSKI ODGOVOR OVISI O KOMBINACHI HRANE

Raznolik obrok koji sadrzi kompleksne ugljikohidrate, proteine |
adekvatne vrste masnoca, te bogatstvo prehrambenih vlakana, pruzit ¢e
umjeren glikemijski indeks.

Kombiniranje hrane s visokim glikemijskim indeksom i one s niskim
uravnotezuje odgovor organizma.

glikemijsko opterecenje
GL =pokazatelj gustoce i
brzine probavljanja

ugljikohidrata
GL = masa ugljikohidrata \

/(g) x GI/100 (g)

glikemijski indeks Gl
=koliko i koliko brzo
pojedina hrana povisuje \
razinu glukoze u krvi
N /

N
/




Namirnica

G

Namirnica GI

Oguljeni kuhani krumpir | 70
Pivo | 110

Peceni krumpir | 95

Bijeli kruh | 90

Kuhana mrkva | 85

Kukuruzne pahuljice | 85

Med | 85

Riza | 85

Kokice | 85

Bucéa, bundeva, tikva | 75

Lubenica | 75

Kukuruzno brasno | 70

Njoki | 70

Jecam | 70

Dvopek | 70

Integralna tjestenina
Kokos

Svjeze grozde
Kuhani grasak
Ananas

Zobene pahuljice
Jabuka (svjeza)
Slanutak (kuhani)
Smokve (svjeze)
Sezam

Nektarine (svjeze)
Breskve

Jogurt

Rajcice

Kupina

50
45
45
45
45
40
35
35
35
35
35
35
35
30
25



MOZAK VOLI | TREBA SECER

* mozak- veliki broj neurona, veliki potrosac energije, potrosi gotovo %
sve glukoze u tijelu

* kognitivne funkcije u direktnoj su vezi s razinama glukoze
* unatocC tome, visak glukoze stetan kao i manjak




HRANA KOJA JE DOB
LA
PROTE

PRAVO JE ISTA ONA

KOJA

CTIVNO NA SRCE | K

RVOYZ

DJELU
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LNI'S
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Slobodni radikali

Ostecenastanicna  Normalna stanicna
membrana membrana



Endogeni ne-enzimatski
antioksidansi

eglutation
tioredoksin
*melatonin

Esencijalni nutrijenti

vitamini
minerali
masti

Egzogeni antioksidansi

fenoli
glikozidi
polisaharidi

Antioksidativni
obrambeni sustav

Dodaci prehrani

Endogeni enzimatski
antioksidansi

*superoksid
dismutaza
*katalaza
eglutation
peroksidaza
eglutation S-
transferaza



Antioksidansi

- kontroliraju odnos izmedu reduciranog ili oksidiranog stanja
- nastaju u stanici ili se u organizam unose hranom

- enzimi (SOD, CAT, GPX...)

- ne-enzimatski spojevi (glutation, tokoferol, polifenoli...)

DJELOVANIJE:
- onemogucuju stvaranje novih slobodnih radikala
- stabiliziraju stvorene radikale

- popravljaju o§tec’enia u st. nastala dielovaniem radikala
C v

303-»803-» 80/1.



Polifenoli

- odgovorni za atraktivne boje lisca, voca i cviieca. te siemenaka




Polifenoli

UV ZASTITA OPRASIVANJE
STRUKTURNA FUNKCIJA IMUNI SUSTAV
ANTIOKSIDATIVNA FUNKCIJA ZASTITA OD PREDATORA-TRPKOST

UV STRES

I POLIFENOLI




Polifenoli u nasoj sluzbi

ANTI- ANTI- ANTI-
OKSIDATIVNO MIKROBNO FUNGALNO

ANTI-
TUMORSKO

ANTI- ANTI-

ANTI- SPAZMOLITICKO ~ HIPOGLIKEMIJSKO ANTI-
ALERGIJSKO MALARICNO DEPRESIVNO



KUMARINI
JEDNOST. DERIVATI HIDROKSI-

FENOLI FENOLNE BENZOJEVE KIS.

KISELINE DERIVATI HIDROKSI-
CIMETNE KIS.

FLAVONOLI
FLAVONI

FLAVANONI

FLAVONOIDI
m STILBENI

KATEHINI

ANTOCIJANIDINI

 POLIFENOL| gg

|ZOFLAVONI

HIDROLIZIRAJUCI
= TANINI {

KONDENZIRANI



Polifenoli zelenog caja

OH ﬂ OH OH
(-)-epikatehin (EC) (-)-epikatehin-3-galat (ECG) (-)-epigalokatehin (EGC)
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(-)-epigalokatehin-3-galat (EGCG)




|lzoflavoni

Genistein i daidzein

Strukturna slicnost estradiola i genisteina -estrogenska aktivnost
izoflavona.

Djelovanje:

estrogensko ili antiestrogensko, ovisno o koliCini estrogena u
organizmu.

U MENOPAUZI: (manje endogenih estrogena)- estrogensko

U REPRODUKTIVNOM RAZDOBLJU - antiestrogensko
(fitoestrogeni se natjeCu za receptorska mjesta)

Kemijske strukture dva najznacajnija
izoflavona: genisteina i daidzeina




Indoli

* indoli iz zelenog lisnatog povrca koji djeluju antiestrogeno i tako smanjuju
rizik od raka dojke




Sulfidi- tioli

KOMPONENTA |ZVOR KORIST

Za poboljsanje srcanog rada i jacanje
imunoloskog sustava te

Alilpropil

disulfid Crveni luk detoksifikaciju nepozeljnih
komponenti
Alicin, dialil - antitrombozni ucinci, inhibira
Bijeli luk

disulfid agregaciju trombocita ‘




CIMBENICI VEZANI ZA PRERADU

HRANE

GULJENJE VOCA | POVRCA

- eliminira znacajan dio polifenola, jer su cesto prisutni u vecim
koncentracijama u vanjskim nego unutarnjim dijelovima biljke

DUGOTRAJNO KUHANJE | PRZENJE

- luk i rajcCice gube oko 75% - 80% pocetnog sadrzaja kvercetina nakon
duzeg prokuhavanija
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POTPUNO KUHANA PREHRANA:

- neprestani rad gusterace za lu€enje enzima koji bi trebali biti u hrani
- REZULTAT: inhibirana funkcija gusterace

Duljina zivota je obrnuto proporcionalna mjeri iscrpljenosti
enzimskog potencijala organizma



Krumpir dar prirode, ali ne i pomfrit!

e dobar izvor vitamina B, magnezija, fosfora i niacina

* sadrzi vise kalija nego banana

* zbog przenja u ulju na visokoj temperaturi, pomfrit sadrzi AKRILAMID
- poznati kancerogen i neurotoksin

* najvece koncentracije ove supstance su pronadene u hamirnicama

bogatim skrobom (krumpir ili zitarice) =

. B’T .w :
WA Rl
*nije utvrdeno toCno na kojoj temperaturi se fl”,:‘ '},l,M

akrilamid stvara u hrani tokom termicke obrade

* no nije pronaden u hrani koja je pripremana na  ° E § ——
temperaturama nizim od 120 °C, ukljuCujuéi i il
kuhanu hranu 1) ‘




ZNANSTVENICI SU POKUSALI TRI RAZLICITA PRISTUPA:
1. ispiranje svjezeg krumpira za pomfrit u vodi,
2.potapanje u vodi tokom 30 minuta
3.potapanje tokom 2 sata.

* sSmahnjeni su nivoi akrilamida:
1.23%,
2.38% _
3.48%, A4

ali samo ako je pomfrit przen do svijetle boje!

* stvaranje akrilamida u hrani ovisi o temperaturi kojom se obraduju namirnice,
sto veca temperatura i duze pecenje ili przenje veca je i koncentracija
akrilamida u hrani.



* U namirnicama koje su kuhane, posirane ili pripremljene na pari nije
pronaden akrilamid, jer temperatura termicke obrade ne prelazi 100 °C.

* hrana koja obiluje aminokiselinom asparaginom moze sadrzavati visoku
razinu akrilamida nakon pripreme jer se pokazalo da se ova aminokiselina
zbog slicne kemijske strukture lako pretvara u akrilamid

Asparagine Acrylamide
COOH

ulc—cuz—c—m-u, s@ H,C _cn—c— NH;

NH, (~0.1%)




Izlozenost akrilamidu i razvoj
tumora stitnjace kod Stakora

Kumar, Jaya, Srijit Das, and Seong Lin Teoh. “Dietary
Acrylamide and the Risks of Developing Cancer:
Facts to Ponder.” Frontiers in Nutrition 5 (2018).
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fnut.20
18.00014.

Hypothalamus ES

v
4 TRH

l' Serum T3, T4

4 Proliferation of thyroid cells
Formation of thyroid tumor

Acrylamide



« HETEROCIKLICKI AMINI (HAs)

* izrazita mutagena, genotoksicna i
kancerogena svojstva

* nastaju u mesu i ribi pri visokim
temperaturama, a ne stvaraju se kuhanjem.




POZELINO

upotreba pare za kuhanje povrca
- susenje hrane u dehidratorima
- sporo kuhanje na niskim temperaturama
- Sto vise sirove hrane
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ZA OPTIMALNO ZDRAVLIJE
- pet porcija svjezeg voca i povréa dnevno






