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PRESNOVA HRANE




STANJA PRESNOVE - osnove

ABSORPTIVNO (hranilno): NADOMESCANJE ZALOG GLIKOGENA, MASCOB, BELJAKOVIN
-prisotnost presnovkov v prebavnem traktu
-absorbcija presnovkov v kri

-skladiscenje v celicah

POSTABSORPTIVNO (nehranilno): PORABA oz. RAZGRADNJA ZALOG
-odsotnost presnovkov v prebavnem traktu
-absorbcija in skladiScenje sta ze koncana

-organizem porablja zaloge

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. 2016. Fundamentals of Biochemistry, Fifth Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA.



INTERKONVERZIJA ORGANSKIH MOLEKUL

+ Iz glukoze lahko nastajajo neesencialne aminokisline
+ Iz glukoze lahko nastajajo mascobne kisline

* Iz aminokislin lahko nastaja glukoza

« Iz aminokislin lahko nastajajo mascobne kisline

+ Iz maScobnih kislin ne morejo nastati glukoza in aminokisline

Omejitve interkonverzije
U Esencialne aminokisline
U Esencialne mascobne Kkisline: linolna, linolenska

U Vitamini (vecina)

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. 2016. Fundamentals of Biochemistry, Fifth Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA.



ZDRAVJE IN PREHRANSKI REZIMI

Izbrane informacije




MEDITERANSKA DIETA

* Beljakovine zivalskih in rastlinskih virov,
masScobe pretezno rastlinskih virov, naravni
sladkorji, ogljikovi hidrati z nizkim do srednjim
GI.

« Cesa ni: umetna sladila, procesirana hrana,
ogljikovi hidrati z visokim GI.




DIETE Z VISOKO VSEBNOSTJO MASCOB in BELJAKOVIN
in NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATOV




PREDNOSTI
1.) hitro nizanje telesne mase predvsem na racun telesne mascobe,
2.) dobra kontrola lakote,

3.) izboljSanje inzulinske senzitivnosti.




SLABOSTI

1.) Nizja absorpcija zeleza v ¢revesju, znizana absorpcija cinka in kroma;

2.) Tezave z imunskim sistemom (virusi, bakterije,..) — posebno ce gre za daljSe obdobje.

Razlog: pomanjkljiv vnos ogljikovih hidratov vpliva na sintezo celic imunskega sistema.

3.) Vpliv na zdravstveno stanje (krvna slika-povisanje TG, LDL hol.)

a.) izgubljanje kalcija,

b) obremenjenost jeter (visok vnos nasic¢enih mascob)

c.) Vnetni procesi sr¢no-zilnega sistema (mikrobiom in vnetja)

d.) Spremembe mikrobioma ! Predvsem visok vnos mascob in odsotnost OH !!!
e.) Predispozicije za razvoj rakavih celic!

(Zakisanost ustvarja idealno mikro okolje rakavim celicam)

f.) Sprozanje oksidativnega stresa in vnetnih procesov.

4.) Nevarnost za posSkodbe (slabe regeneracije)

Vir: Sonnweber, T., Ress, C., Nairz, M., Theurl, I., Schroll, A,..Weiss, G. 2012. High-fat diet causes iron deficiency via
hepcidin-independent reduction of duodenal iron absorption. J. Nutri. Biochem., 23, 1600-1608.



Glavni razlogi za izgubo teze pri dieti z nizkim vnosom OH:

-Dieta z nizkim vnosom OH ne sproza odvisnosti in pozelenja po sladkorju (hipotalamus in
obcutek lagodja in nagrade),

-Omejen izbira hrane in tezko vzdrzevanje dolgorocno — deficiti (mikronutrienti),

-Hitra izguba teze na zacetku je rezultat nizkih glikogenskih rezerv in izgube vode, ki je bila
vezana na glikogen,

-Omejen vnos OH, predvsem sladkorjev, zniza potrebo po OH-jih (sugar cravings),

-Dolgorocen vpliv diete z nizkim vnosom OH na krvno lipidno sliko — meSani odzivi, tako
pozitivni kot tudi negativni ucinki!



Hranila, kot: fosfatidilkolin (znan kot LECITIN), kolin in L-karnitin so prisotni v veliki meri v
zivalskih virih hrane (meso, jajca, mlecni izdelki).

Ko tovrstno hrano zauzujemo, crevesne bakterije sprostijo v kri razlicne metabolite, med njimi
TRIMETIL-AMIN (TMA).

TMA je nato transportiran v jetra, kjer je pretvorjen v TRIMETIL-AMIN N-OKSID (TMAO)

TMAO aktivno sodeluje v procesih, ki vodijo do razvoja ateroskleroze (zilni sistem).

Gut bacteria
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Wang Z et al. Nature. 2011, 472: 57-63.

Net result: Increased cholesterol accumulation and
vascular inflammation

Koeth RA et al. Nat Med. 2013; 19: 576-585



MODIFIKACIJE LCHF diete ZA SPORTNO AKTIVNE

Vnos kompleksnih OH-jev (zelenjava, oresSki, semena, stroCnice, ipd.). Obdrzimo 20-25%
dnevnega vnosa energije iz OH-jev.

Probiotiki
Vlaknine(optimalno 35g/dan)

Vnos alkalirajocih vrst hrane (zelena listnata zelenjava,jeémenova trava v prahu,
ekoloska klorela/ spirulina, petersilj, limone/limete itd.)

Kombiniranje rastlinskih z zivalskimi viri beljakovin

Pazljivo z vnosom mascob in razmerjem omega6:omega3

Restriktivno hranjenje

(12 urni nocni post)
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The effect of diet components on the level of cortisol

Marta Stachowicz' - Anna Lebiedziriska’




PREKINITVENI POST ali Intermitten fasting

FAODIING
EXPLAINED

12am




PREKINITVENI POST 8/16

Priporocila za pravilno izvedbo:

1.) Vnos beljakovin - prioriteta.
Viri: perutnina, ribe, pusta govedina, stroCnice, leCa, CiCerika, industrijska konoplja
(semena, moka, beljakovine), mlecnine (manj mastni siri, jogurti z nizkim % m.m.)

2.) Pazljivo z vnosom ogljikovih hidratov in vlaknin
Zelenjava, polnozrnat riz, ....OH-ji z nizkim GI

3.) Mascobe
VecCinoma rastlinskega izvora (oljcno olje, mascobe avokada, kokosova mascoba,

itd.) in pazljivo d nasicene mascobe ni prevec — zivalski viri.

4.) Obroki v 8 urah vnosa hrane naj bodo prilagojeni porabi kcall!

5.) Najboljsa izbira prehranskega rezima- mediteranska dieta ali Se bolje, dieta
FMD.
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mascobe kot kontinuirana restrikcija energije. Nekatere
Studije kazejo, da prekinitveni intervali brez vnosa energije
pomagajo nekaterim adaptivnim procesom, ki se drugace
vzpostavijo pri obicajni kontinuirani restrikciji vnosa
energije.

Abstract: Athletes utilise numerous strategies to reduce body weight or body fat prior to competition.

The traditional approach requires continuous energy restriction (CER) for the entire weight loss

phase (typically days to weeks). However, there is some suggestion that intermittent energy

restriction (IER), which involves alternating periods of energy restriction with periods of greater

energy intake (referred to as ‘refeeds’ or ‘diet breaks’) may result in superior weight loss outcomes

than CER. This may be due to refeed periods causing transitory restoration of energy balance.

Some studies indicate that intermittent peri(}ds of energy balance cluring energy restriction attenuate

some of the adaptive responses that resist the continuation of weight and fat loss. While IER—Ilike




Health, Sports & Rehabiliration Medicine
Vol. 21, no. 1, January-March 2020, 52-38

Intermittent fasting in athletes: PROs and CONs

R

Valeria Laza hitps-//doi org/10.26659/pm3.2020.21. 1.52

Potencialni STRANSKI UCINKI in NEVARNOSTI Prekinitvenega posta:

1.) mentalna in fizicna utrujenost zaradi blage hipoglicemije, posebno med jutranjim
treningom, ki poteka na tesce

2.) Nezmoznost optimalne zbranosti in koncentracije (nevarnost poskodb)
3.) Prekomeren vnos hrane v 8 urah ko se hrano uziva
4.) Glavobol, utrujenosti, riziCnost hipoglicemije pri tistih, ki imajo tezave s ScCitnico

5.) Negativen vpliv na zensko telo (mozne tezave z menstrualnim ciklom ob prenizkem
odstotku mascobne mase v telesu)






Izbrane informacije:

ZDRAVJE in POMEN URAVNOTEZENEGA
VNOSA MASCOBNIH KISLIN



GLAVNI VIRI MASCOBNIH SKUPIN V PREHRANI

Nasic¢ene mascéobe

Mleko in mlecénine,

meso,

peciva, piskoti in krekerji,
omake,

hitra prehrana, hamburgerji, pice,

presezek ogljikovih hidratov: sladkor, Skrob,

bel kruh, krompir, riz, testenine.

Veé-nenasiéene rastlinske maséobe

(Omega-6)

Rastlinska margarina, rastlinska olja,
majoneza,

meso,

sonéniéno in koruzno olje,

sojino olje,

olje grozdnih pesk,

SEZAIMOVAa SEIMEn4a.

Mono-nenasi¢ene maséobe (Omega-9)

Olive in oljéno olje,
repiéno olje,

mandlji,

avokado,

arasidi, brazilski orescki,
indijski orescki, lesniki,

pistacije.

Veé-nenasiéene ribje mascéobe

(omega-3)

Ribe: losos, postrv, skusa, tuna, sardele,
voléin, 1wverka, sled,

omega-3 olje kot dopolnilo prehrani.



Esencialne mascobne kisline so veckrat nenasi¢ene mascobne kisline, ki so nujno

potrebne za normalno delovanje ¢cloveSkega organizma.

Telo jih ne more proizvesti samo, zato jih moramo zauziti s hrano. Lo¢imo:

a)Nenasicene omega-3 mascobne kisline: mednje uvrS¢amo alfa-linolensko kislino
(ALA), ki je najpogosteje zastopana v zivilih rastlinskega izvora, in dolgoverizne
veckrat nenasiCene masScobne kisline, kot sta dokozaheksaenojska (DHK) in

eikozapentaenojska (EPK) kislina,
in
b.) Omega-6 mascobne kisline kamor poleg esencialne linolne kisline (LA)

priStevamo Se y-linolensko, dihomo y-linolensko in arahidonsko mascobno kislino.



OMEGA 6 MASCOBNE KISLINE, TRANS MASCOBE IN ZDRAVJE

omega 6/ omega 3

Razmerje vnosa omega-6- in omega-3-mascobnih Kislin se je iz vrednosti 1 : 1 med
evolucijo Cloveske prehrane povzpela na 20 : 1 in vec.

Visji kot je vnos omega-6-mascobnih Kislin, vecja je verjetnost za razvoj debelosti,
nealkoholne zamascenosti jeter, vnetnih procesov in ateroskleroze.

Previsok vnos omega 6 moti metabolizem omega-3-mascobnih Kkislin

in deluje provnetno.

V metabolizmu omega-6- in omega-3-mascobnih Kislin je tekmovanje za doloCene
encime. Ko je vnos linolenska kisline (omega 6) previsok, in to je pogosto v danasnji
prehrani, to moti desaturacijo in elongacijo alfa linolenske kisline (omega 3). Prav tako
transmascobe tekmujejo za encime, ki so vkljuceni v desaturacijo in elongacijo obeh,
linolenska in alfa linolenske Kkisline, kar omejuje njun metabolizem.

Esencialni sta:

ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) - za metabolizem OMEGA 3 mascobnih kislin
in
LINOLEICNA KISLINA (LA) - za metabolizem OMEGA 6 mas¢obnih kislin.

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje.



POMEN URAVNOTEZENEGA VNOSA IZ PREHRANE

Preve¢ omega-6 zavira absorbcijo omega-3 mascobnih kislin, ki delujejo protivnetno,
antikoagulantno in ugodno vplivajo na fluidnost celicnih membran.

Prevlada omega-6 spodbuja tudi tvorbo imunskih celic, ki prispevajo k poviSanju vnetja
v telesu in razvoju bolezni, kot so sréno-zZilne, vnetne in avtoimunske bolezni ter
rakava obolenja.

Z omega-6 mascobnimi kislinami bogata so:
soncnicno, sojino, koruzno, sojino, repi¢cno, orehovo, bucno, sezamovo, arasSidno in
bombazevo olje.




Omega 3 mascobne kisline lahko vplivajo na vnetni proces direktno, preko
modulacije transkripcijskih faktorjev genske ekspresije, s pomocjo bioaktivnih
mediatorjev.

Eikozanoidi in dokozanoidi, ki nastanejo iz EPK in DHK so protivnetni, in delujejo kot
vazodilatorji, ter zaviralci agregacije trombocitov.

Medtem omega 6 mascobne kisline:

- delujejo pro-vnetno,

sprozajo vasokonstrikcijo,

aktivirajo levkocite,

stimulirajo agregacijo trombocitov in
sprozajo nastanek reaktivnih kisikovih vrst.

Viri: Annu. Rev. Nutr. 2020. 40:161-87; Simopoulos A.P. 2002. Omega-3 fatty acids in inflammation and autoimmune
diseases. J. Am. Coll. Nutr.21(6):495-505; Zarate R., El Jaber-Vazdekis N., Tejera N., Pérez J.A., Rodriguez C. 2017.
Significance of long chain polyunsaturated fatty acids in human health. Clin. Transl. Med. 6(1):25.



v" OMEGA 3 mascobne kisline — ribje olje je vir dokoheksanojske kisline (DHK) in
eikozapentanojske kisline (EPK), ki predstavljata dva tipa omega-3 macobnih
kislin.

DHK ima vec vplivov na zdravje, med drugim izboljSa delovanje mozganov in
je esencialen del strukture mozganov. DHK izboljsa razmisSljanje, spomin in
reakcijski cas v odzivih.

EPK ima protivnetne ucinke, ki varuje mozgane pred poskodbami
in staranjem.

DHK in EPK v hrani:
a.) zivalski viri: sardine, sardele, girice, incuni, hobotnica, divje sladkovodne ribe;
b.) rastlinski viri: konopljina semena, semena cija, orehi, lanena semena, olje alg,
brsticni ohrovt.




Tabela 1: Zastopanost omega-3 in omega-6 mascobnih kislin v rastlinskih oljih v g na 100g mascobe
(wvir: https: / /www.prehrana.si/zivila/ rastlinska-olja).

Dlje Omega3 MK Omegab MK Razmerje 6:3
Laneno olje 53 14 1:3,8
Konopljina olje 19 62 3,31
Orehovo olje 12 52 4,3:1
Olje oljne ogricice (repicno olje) 10 22 2,2:
Sojino olje 7 50 AN
Sonéni€éno olje 1 63 63:1
Avokadovo olje 1 12 12:1
Qljtno olje 1 8 8:1
BombaZno olje 1 50 50:1
Olje koruznih kalckow 1 56 56:1
Olje iz grozdnih pek 0 66 66:0
Sezamovo olje 0 43 43:0
Lesnikovo olje 0 10 10:0
Aradidovo olje 0 32 32:0
Kokosovo olje 0 2 20
Buéno olje <=1 40 40:1
Palmino olje =1 9 a1

Legenda: MK = mascobna kislina



PRIPOROCENA JE PREVERITI VREDNOSTI MASCOBNIH KISLIN
Z ANALIZAMI KRVI

Vrednosti DHK in EPK in razmerje omega 6:3 v vasi krvi lahko preverite z
laboratorijskimi analizami krvi.

Podatek o razmerju omega 6:3 v krvi, ki daje neposreden vpogled v

uravnotezenost vase prehrane. Z rezultatom pridobite prepotrebne informacije za

nacrtovanje prehrane v smeri kontrole vnetnih procesov in direktenega vpliva na vase

zdravije.

RAVNOVESJE OMEGA 6:3

Ravnovesje med omega-6 in omega-3 mascobnimi kislinami se meri kot razmerje med
omega-6 arahidonsko kislino (AA) in omega-3 eikozapentaenojsko kislino (EPK). To razmerje
je pribliZzen odraz porazdelitve maséobnih kislin v vagi prehrani. PreseZek rastlinskih omega-6
mascobnih kislin ustvari neravnovesje in deluje pro-vnetno. Idealno je, da je razmerje med
omega-6 in omega-3 éim niZje. Ce je razmerje neidealno, si lahko pomagate s spremembami
prehrane.

Nizko razmerje med omega-6 in omega-3 mascobnimi kislinami je pomembno za ohranjanje

normalnega razvoja celic in tkiv, pomaga pa tudi pri kontroli vnetnega procesa.

125:1 0:1 3:1 1:1

B rncuravnotezeno
srednje uravnotezeno

- uravnotezeno



Shema: Ucinki EPK in DHK.

EICOSAPENTAENOICACID

FAVORABLE

MODIFICATION OF
MEMBRANE ION

CHANNELS

DOCOSAHEXAENOIC ACID

Reduction of triglycerides
Prevention of oxidation of apoB
carrying lipoproteins
Stabilization of oxygen radicals at
cell membranes
Clinical data for protective effect
based on large clinical trial

Reduction of triglycerides

PREVENTION OF
FIBROTIC CHANGES
N MYOCARDIUM

Paucity of clinical data from
large clinical trials

30
Vir: Int. J. Mol. Sci. 2022, 23, 2104. https://doi.org/10.3390/ijms23042104



MAIN EFFECTS OF OMEGA 3 FATTY ACIDS ON
CARDIOVASCULARSYSTEM

Dyslipidemia

Lowering TG,
apoB, oxidation

—
Reducing upciinica
inflammatory cardiovascular
processes

-

3 3 'g‘” Restoring
m endothelial

inflammation

= M‘WE — \mmm | Macro-, r;mcroyascular
EPA, DHA, AL/ , dysfunction

Antithrombaotic
effects .

Stabilisation of - Atherothrombosis
membranes

9 &

Arrhytmias

Z namenom preventive pred srcno-zilnimi boleznimi in kot dopolnilo obstojecim
tretmajem dislipidemije, hipertenzije in sladkorne bolezni, so omega 3 mascobne
kisline lahko dodatna pomoc.

Med pomembnejsSimi so vpliv na celicne membrane, anti-trombotski ucinek in
modifikacija ionskih kanalov.

Int. |. Mol. Sci. 2022, 23, 2104. https:/ /doi.org,/ 10.3390 / ijms23042104
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Omega 3 mascobne kisline lahko:
- izboljSajo endotelne funkcije preko modulacije fluidnosti in kompozicije endotelnih
celicnih membran,

- izboljSajo funkcije relaksacije in krcenja zilja in

- znizajo adhezijo molekul in vnetnih citokinov.

Raziskave kazejo, da omega 3 masScobne kisline znizajo lokalne arterijske vsebnosti
lipoprotein lipaze (LpL) in zavirajo razvoj ateroskleroticnih oblog (oblikovanje in
razvoj).

Omega 3 mascobne kisline spodbujajo stabilnost oblog, z nizanjem makrofagne
infiltracije.

Vir: Annu. Rev. Nutr. 2020. 40:161-87.



Tabela: Potencialni ucinki omega 3 mascobnih kislin na sréno-zilni sistem (*).

Indirektni ucinki:
CirkulirajoCe proste mascobne
kisline
trombotski faktorji,
inflamatorni faktorji,
cirkulirajoci trigliceridi

Direktni ucinki:
Celicne membrane
ionski kanali

(*) Studije in vitro in in vivo (ljudje).

Mehanizem delovanja

Redukcija subklini¢nega
vnetnega procesa

Stabilizacija membran,
vkljucno z zasScito pred
prostimi radikali,
modifikacija ionskih
kanalov

Klini¢cni ucinki

Znizanje plazemskih
trigliceridov, znizanje krvnega
pritiska, izboljSanje
endotelijske funkcije
(izmerjeno na perifernem zilju)
( vecinoma eksperimentalne
meritve na ljudeh)

Eksperimentalne Studije,
In vitro Studije,
epidemioloske Studije na
ljudeh



Omega 3 mascobne kisline in nevroloski vpliv:
- delujejo protivnetno,

- znizujejo oksidativni stres,

- ohranjajo nevrogenezo in sinaptogenezo.

EPA (Ekozapentanojska kislina) zniza nevarnost kardioembolicne kapi, ker vpliva na
procese strjevanja krvi in znizuje atrialno fibrilacijo.

DHA (Dokoheksanojska kislina) pa ima pomembno vlogo pri nizanju eterotrombotske
kapi z nizanjem endotelnih disfunkcij.

Do sedaj znano:
Dodajanje omega 3 z dopolnili in prehrano, zahteva daljse obdobje, do vec
tednov,
da se doseze celularna obogatitev.

Viri: Sun G.Y., Simonyi A., Fritsche K.L., Chuang D.Y., Hannink M., in sod. 2018. Docosahexaenoic acid (DHA): an essential
nutrient and a nutraceutical for brain health and diseases. Prostaglandins Leukot. Essent. Fatty Acids 136:3-13; Wang J., Shi Y.,
Zhang L., Zhang F., Hu X., in sod. 2014. Omega-3 polyunsaturated fatty acids enhance cerebral angiogenesis and provide long-
term protection after stroke. Neurobiol. Dis. 68:91-103. Saber H., Yakoob M.Y, Shi P., Longstreth W.T., Lemaitre R.N., in sod.
2017. Omega-3 fatty acids and incident ischemic stroke and its atherothrombotic and cardioembolic subtypes in 3 US cohorts.

Stroke 48(10):2678-85. Mozaffarian D., Wu J.H.Y. 2012. (n-3) fatty acids and cardiovascular health: Are effects of EPA and DHA
shared or complementary? J. Nutr. 142(3):614S-25S.



Izbrane informacije:

CREVESNI MIKROBIOM



CREVESNA
MIKROFLORA

Cloveski Crevesni mikrobiom je
kompleksen ekosistem z veC kot 10'* bakterij,
virusov in gliv, ki zivijo v simbiozi z gostiteljem v
crevesnem lumnu.

Zasnova crevesne mikrobiote vpliva:

-na naso telesno sestavo,

@ -na metabolizem, pocutje,
-na razvoj vnetnih procesov, g{‘ TP
i \%,»- O
-diktira komunikacijo z mozgani. 9




Systemic
communication
HPA axis

Neurotransmitters
Bacterial metabolites
Cytokines

Neural
communication

Vagal
Sympathetic

Varieteta in vrste ¢revesnih

mikroorganizmov:
FUNKCIJE in VPLIVI NA TELO




Kaj vse vpliva na crevesni mikrobiom?

Glavni faktorji:

PREHRANA
STRES

POSKODBE CREVESNE STENE
SPORTNA AKTIVNOST
GENETSKA PREDISPOZICIJA
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Translational Medicine
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@ CrossMark

Influence of diet on the gut microbiome
and implications for human health

Rasnik K. Singh', Hsin-Wen Chang?, Di Yan?, Kristina M. Lee?, Derya Ucmak?, Kirsten Wong?, Michael Abrouk?,
Benjamin Farahnik®, Mio Nakamura?, Tian Hao Zhu®, Tina Bhutani’ and Wilson Liao””

Crevesni mikrobiom ima pomembno vlogo pri uravnavanju tveganja za
vrsto kroni¢nih bolezni, kot so: debelost, sladkorna bolezen tipa 2,

sr¢no-zilne bolezni in vrste raka.
PREHRANA ima pomembno vlogo pri oblikovanju mikrobioma.

POMEMBNO: Nekatere spremembe s prehrano ustvarimo ze v 24 urah,

druge v parih dneh, in ostale na daljSe obdobje.



PREHRANA ima pomembno vlogo pri oblikovanju mikrobioma.

POMEMBNO

Nekatere spremembe s prehrano ustvarimo ze v 24 urah, druge v

parih dneh, ostale na daljSe obdobje.




Spreminjanje mikrobne sestave s prehrano je lahko terapevtsko

pomembno in koristno.

Uzivanje dolocenih vrst hrane povzroci predvidljive premike v

obstojecih rodovih gostiteljskih bakteri;.

IDENTITETA BAKTERIJ vpliva na gostiteljeve imunske in presnovne

parametre, kar ima Siroke posledice za zdravje.



NARAVNI PROBIOTIKI

fermentirana zelenjava

olive

miso

jogurt, kefir, trdi siri

ingverjeva korenina

crni Caj




NARAVNI PreBIOTIKI

ZELENJAVA: articoke, por,
cikorija, rukola, belusi,
— strocnice, jajcevec |

ZACIMBE: drobnjak, ¢esen,
— Cebula ]

— MLECNI sladkor: Laktoza |

L S| ADIL A |
ZELENI CAJ

- SADJE —

Sladkorji in vlaknine
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Western diet

Gluten free diet

I Bifidobacteria
llactobacilli
= lEubacteria
TBacteroides

TEnterobacteria

i Bifidobacteria
Llactobacilli
— VEUbacteria
LPrevotella
TEnterobacteria
TRoseburia

Inflammation

Obesity
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TBifidobacteria

TLactobacilli
TEubacteriq ==
TBacteroides

TPrevotella

Mediterranean diet
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MEDITERANSKA 4
PREHRANA

Beljakovine zivalskih virov (perutnina, omejeno govedina in viri omega-3),

beljakovine rastlinskih virov,

| AR, A\

mascobe rastlinskih virov: poudarek na olj¢nem olju, i
sadje, zelenjava "‘
NE fﬁi‘
umetna sladila, '
procesirana hrana,

ogljikovi hidrati z visokim GI
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Total chol LDL-chol HDL-chol Plasma TG Insulin sensitivity IGF-1 production
Prebiotics l il } t
Probiotics 1 } t } t
Polyphenols t }
Unsaturated fat 1 l
Saturated fat l
Animal protein t
Artificial sweeteners l

Normal

Pathogenic



HUJSANJE S PROBIOTIKI

- Wy LACTOBACILLUS (vse vrste): nizanje odstotka mascobne
- mase inzboljSanje inzulinske senzitivnosti

BIFIDOBACTERIUM breve
<7 LACTOBACILLUS plantarum - pomoC pri integriteti
¥ Crevesne stene

E O
600D
BACTERIA sy

(PRUBIOTICS) Produces mparant

acids

BAD
BACTERIA

(MAKE YOU SICK)

\ s
WA

CLOSTRIDIUM
DIFFICILE

Causes dlarthea and
abdominal pain

Xy

s 7 7»— “-{I-\._)
BIFIDOBACTERIA
Modulatos imrmiro CAMPOLYBACTER
responses and produc- Also known as “food

es vitamins poisoning.” Found in

-~ uncooked chicken.
> N
LACTOBACILLI ENTEROCOCCUS
Producesvitamins and

FAECALIS
A common source
of post-surglcal
Infection

minerals, boosts im-
munity and protects
against cardinogens
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Exercise training
Active lifestyle

MICROBIOTA

Gut permeability
Modulation of inflammation
Anabolic modulation

Other Nutrient synthesis and

environmental biotransformation
factors and diet

Immune system



VITALNOST TELESA
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KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI
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VNETNI PROCES:

vpliv na izgled in vitalnost
 ad

Free Radicals

Y / 1.) OKSIDATIVNI STRES

e «pPoucesty 2 ) YNETNI PROCES:
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Vrste VNETNEGA PROCESA

AKUTNI vnetni proces: odziv organizma na tujek ali poSkodbo je osnovan
na odstranitvi ter obnovi in regeneraciji tkiva.

KRONICNI vnetni proces pa zaznamujejo vnetni procesi in obnova
istocasno. Obnova poteka ves cas, ker je tujek/posSkodba prisoten/a
konstantno.

Med kronic¢na vnetja priStevamo: revmatoidni artritis, astmo, tuberkulozo,
kronicni hepatitis, tiroiditis, itd.

N Y\ 1P "I re .7 Y LN



SRCE:

Visok krvni
tlak, bolezni

VNETNI
PROCES

PREZGODNJE
staranje




Birth

Membrane alterations

Lipid/Protein damage

Cytoskeletal damage

Accumulation of
\ aberrant proteins

5 w%ncer ’ ‘

Organelle -~ -
gl — H JU D
l N ‘1'

Atherosclerosis

chain defects

Vir: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphar.2018.01162/full



VNETNI PROCESI in nas zivljenski slog

- PREHRANA: Enostavni sladkorji, sinteticni sladkorji,
Prekomeren vnos omega-6 mascobnih kislin

Procesirana hrana (aditivi, sinteticni hormoni,
barvila ipd.)

Herbicidi in fungicidi v prehrani

Hrana ki sproza zakisanost telesa -
pretiravanje z vnosom beljakovin, predvsem
Zivalskega izvora

-

Trans mascobe
- NEDEJAVNOST - premalo gibanja

- KAJENJE, pitje ALKOHOLA



Razmerje vnosa omega-6- in omega-3-mascobnih kislin se je iz vrednosti
1 : 1 med evolucijo cloveske prehrane povzpela na 20 : 1 in vec.

Previsok vnos omega 6 moti metabolizem
omega-3 mascobnih kislin in deluje provnetno.

Esencialni mascobni kislini sta:
ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) — za metabolizem OMEGA 3 mascobnih
kislin
in
LINOLEICNA KISLINA (LA) — za metabolizem OMEGA 6 maséobnih kislin.

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje.



Povecano razmerje omega 6 v primerjavi z omega 3 V
prehranskem rezimu zahodnega sveta prispeva k povecCani verjetnosti za
sréno-zilne bolezni.

Nizek HDL holesterol dodatno prispeva k razvoju depresije. Jemanje EPA in
DHA izboljSa stanja depresije, in zniza intervale izbruhov pri pacientih z
bipolarnimi motnjami.

TRIADA: vnetni procesi, oksidativni stres in staranje imunskih celic,
predstavljajo pomembne pred-bolezenske mehanizme,
ki jih lahko omejimo preko prehranskih intervencij.

Vir: Simopoulos, A. 2002. Omega-3 Fatty Acids in Inflammation and Autoimmune Diseases. Journal of the American College of Nutrition, 21, 495-505. Kiecolt-Glaser, J.K. in
sod. 2013. Omega-3 fatty acids, oxidative stress, and leukocyte telomere length: A randomized controlled trial. Brain Behavioral Immunology, Feb;28:16-24; doi:
10.1016/j.bbi.2012.09.004.



Peanut
butter

Salmon

Mackerel Walnuts
Hemp seeds

Almonds

Flax seeds Avocado oil
Soybeans

Chia seeds Cashews

Oysters Sunflower




FOODS HIGH IN OMEGA 6

OMEGA 6:3 RATIO

PEANUTS ALMONDS CASHEWS

4000:1 200011 125:1

SUNFLOWER OIL CHICKPEAS TOFU
40:1 251 71

WHILE BOTH OMEGA 6 AND 3 ARE ESSENTIAL, ADIET HIGH IN 6
AND LOW IN 3 CAN BE INFLAMMATORY FOR THE BODY

Omega-6 in 1 Tbhs of oil:

Corn oil

7 grams

Grape seed oil

9 grams

Soybean oil

9 grams

Sunflower oil
10 grams

Omega-6 in 1 serving of food:

1/2 avocado .

1 gram

2 eggs o

1 gram

100 g beef il

0.4 grams

10zcashews @@
2 grams



TESTIRANJA -

Razmerje omega 6:3 in Trans maS¢obe

Your Omega-6:3 Balance

O Unbalanced 48.8:1
diet to improve your results and to reach a balance below 3:1.

1251 91 31 111

Your Protection Value

O Insufficient 0.0%
Your protection value is insufficient. A daily intake
- of BalanceQill In the recommended dosage will Increase your

0% 50% a0% 100% Omega-3 level to above 8% in 120 days and improve your value.



Your Omega-3 Index

Insufficient 2.7%

Your Omega-3 value is insufficient. Increase your Omega-3 level

_ to above 8% by consuming the recommended dally dose

0% 4% 8% 12% of BalanceQil.

Your Mental Strength

‘ Insufficient 4.6:1
Your mental strength value is insufficient. You need to increase
- Omega-3 in your diet to reach an optimal mental strength value,

&1 31 1:1 051 which is below 1:1.

Your Cell Membrane Fluidity

. Insufficient 15.4:1
Your value is insufficient. To achieve good membrane fluidity, you
- need to increase Omega-3 and reduce saturated fatty acids in

251 9-1 41 111 your diet.



Vlioga Omega-3

VPLIV NA STARANJE
2,5g do 3g omega-3 mascobnih kislin/dan, z vsebnostjo EPA:DHA, 7:1,
lahko zniza oksidativnki stres za 15%.
Ima pozitiven vpliv na upoCasnjevanje staranja telesa.

VPLIV NA TELESNO SESTAVO

Omega-3 mascobne kisline izboljSujejo inzulinsko senzitivnost;
Prispevajo k intracelularnem transportu mascob in
transportu mascob med organi

(usmerjanje mascobnih kislin v oksidacijo). e

Vir: Kiecolt-Glaser, J.K. In sod. 2013. Omega-3 fatty acids, oxidative stress, and leukocyte telomere length: A randomized controlled trial.
Brain Behavioral Immunology, Feb;28:16-24; doi: 10.1016/j.bbi.2012.09.004.



Nizanje vnetnih
procesov

NIACIN (vit. B3)

RESVERATROL

GLUTATION (antioksidantski sistem)
LANENA semena, olje

OMEGA-3 mascobne kisline (razmerje omeg-6/-3)




Kako ustvariti svoj plan

ZIVLJENJSKI SLOG za kontrolo oksidativnega stresa.
Vloga prehrane.

GIBANJE kot preventiva pred prehitrim razvojem
sistemskih vnetnih procesov in kroni¢nimi boleznimi z
ireverzibilnimi spremembami na celicnem in tkivnem
nivoju.

GIBANJE za ohranjanje kondicije mitohondrijev,
njihovo vecjo obnovljivost in manjSo koli¢ino poskodb

dihalnega kompleksa.




FUNKCIONALNA "

/

PREHRANA
1) Hrana, ki vsebuje: !
-

PROBIOTIKE,
PREBIOTIKE,
RASTLINSKE STEROLE.

2.) Hrana, izboljsana z DODATKI (Primeri: folna kislina, vitamin D, kalcij).

VLOGA FUNKCIONALNE PREHRANE: izboljSanje hranilne vrednosti hrane in
posledicno izboljSanje zmogljivosti telesa




Acai Berry
Purple Grape

~
Lychee
/4

|

Pomegranate

@ Bilberry

Passion Fruit

)’

E/ Wolfberry
P
e Blueberry

VJ Kiwi

i @ Cranberry

< Apricot

White Grape

Pear 4

Banana

Acerola

Camu Camu /@
@
Aronia X /
~ -l

Nashi

Prune

RASTLINSKI
STEROLI



TELESNA DEJAVNOST In
STRANJE TELESA

Mitohondriji skeletnih miSic so bistveni za ohranjanje energetske homeostaze
miSic.

Telesna dejavnost lahko pospesi mitohondrijsko aktivnost elektronske
transportne verige oo nsoo. 2000

Mitohondrijska disfunkcionalnost, ko do nje pride, vpliva na razvoj bolezenskih
stanj, kot so: miSicna distrofija, atrofija in starostna sarkopenija ter razvoj

inzulinske rezistence in sladkorne bolezni tipa 2.

jedro z dednim materialom

citoplazma

celicna membrana

Golgijev aparat

endoplazemski retikulum .0 ogrodje  Mitohondrij



KOGNITIVNE
SPOSOBNOSTI

KONTROLA VNETNIH PROCESOV:
Prehrana,
Telesna dejavnost,

Kontrola kortizola

NEKATERA PREHRANSKA DOPOLNILA




NEKATERA DOPOLNILA za IZBOLJ§ANJ§ FOKUSA,
KONCENTRACIJE in DELOVANJA MOZGANOV

v ROZNI KOREN (izbolj§uje kratkoroden spomin, zmanjsuje telesno utrujenost,

zniza nivo kortizola kot odziv na telesno vadbo! ) .

v' CBD kapljice (fokus, obnova nevronov)

v RESVERATROL - antioksidant, ki je naravno prisoten v povrhnjici vijolicnih
in rdecih jagod (tudi grozdnih), ter v malinah in borovnicah. Najdemo pa ga
tudi v arasidi in cokoladi. Jemanje resveratrola je preventiva pred staranjem
hipokampusa, dela mozganov, ki je pomemben za spomin. Lahko tudi

upocasni izgubljanje kognitivnih sposobnosti, vezanih na staranje.



v OMEGA 3 mascobne kisline — ribje olje je vir dokoheksanojske kisline
(DHK) in eikozapentanojske kisline (EPK), ki predstavljata dva tipa omega-

3 macobnih kislin.

DHK ima vec vplivov na zdravje, med drugim izboljSa delovanje mozganov in
je esencialen del strukture mozganov. DHK izboljSa razmiSljanje, spomin
in
reakcijski ¢as v odzivih.

EPK ima protivnetne ucinke, ki varuje mozgane pred poskodbami
in staranjem.

DHK in EPK v hrani:

a.) zivalski viri: sardine, sardele, girice, incuni, hobotnica, divje
sladkovodne ribe;

b.) rastlinski viri: konopljina semena, semena cija, orehi, lanena semena,
olje alg, brsticni ohrovt.




v' FOSFATIDILSERIN - uvrScamo ga med fosfolipide, ki jih najdemo v
mozganih. Dodajanje fostatidilserina z dopolnili je v pomo¢ pri ohranjanju
zdravja mozganskega tkiva. (izboljSa spanje, zniza anksioznost, izboljsa

fokus)

Fosfatidilserin v hrani: Soja, beli fizol v zrnju, jajcni rumenjak, kokos§ja jetra,
goveja jetra.




Izbrane informacije:

VITAMIN D IN ZDRAVJE



Vitamin D je sicer najbolj poznan po svoji vlogi pri zdravju kosti in
homeostazi kalcija. V zadnjih letih pa se je izkazalo, da ima v telesu vec funkcij.

Lahko vpliva na:

izrazanje genov,

sintezo beljakovin,

sintezo hormonov,

na odziv imunskega sistema in

celiCno regeneracijo (owens in sod. 2018; Yoon in sod., 2021), t€r prispeva k zmanjSanju pojava
stresnih zlomov (urke in sod., 2021).

Viri: Owens, D.J., Allison, R., Close, G.L. 2018. Vitamin D and the athlete: current perspectives and new challenges. Sports
Med.;48:3-16. Yoon, S., Kwon, O., Kim, J. 2021. Vitamin D in athletes: focus on physical performance and musculoskeletal
injuries. Phys. Act. Nutr.; 25(2):020-025. Burke, L., Deakin, V., Minehan, M. 2021. Clinical sports nutrition, 6th ed. Mcgraw
Hill Education.



«J,@J nutrients Nutrients 2021, 13, 3603. https:/ /doi.org/ 10.3390/nu13103603

Review
Vitamin D and Cardiovascular Disease: Current Evidence and
Future Perspectives

1,2
1%

Nicola Cosentino -2, Jeness Campodonico . Valentina Milazzo !, Monica De Metrio 1, Marta Brambilla !,

Marina Camera " and Giancarlo Marenzi

Oxidative
stress

Cardiovascular

Inflammation
Hipoteticni mehanizmi
povezave med
vitaminom D in sréno-zilnimi Systemic
boleznimi. hypertension
Vitamin D
Diabetes disease
mellitus

Cardiac
hypertrophy

RAAS = renin—angiotensin—aldosterone system.

Myocardial
fibrosis

Endothelial
dysfunction

RAAS
activation






STARANJE TELESA, GIBANJE in ZIVLJENJSKI SLOG




UVOD

« Staranje telesa,
+ sistemski vnetni procesi,
* neaktiven zivljenski slog in

* debelost s kronicnimi nizkovnetnimi procesi, so pogosto vzroki za razvoj
metabolnih bolezni (izakxiin sod., 2011).

* Debelost in posledicna prekomerna oksidacija hranil:

- spodbudi mitohondrijski stres,

- nepravilnosti v razvoju beljakovin,

- sproza stresne signalne poti in stres endoplazmatskega retikuluma,

- RaZVOj inZUlinSke rezistence (Huin Liu, 2011).

Vira: Kizaki T., in sod. 2011. Voluntary exercise attenuates obesity-associated inflammation through ghrelin expressed in
macrophages. Biochemical and Biophysical Research Communications, 413(3): 454-459. Hu F. in Liu F. 2011.
Mitochondrial stress: A bridge between mitochondrial dysfunction and metabolic disease? Cellular Signalling, 23: 1528-
1533.



78



sedentary time )

e e T &

minutes

M

w150 o

IS BETTER minutes
THANNONE PER WEEK

REPLACE 7|

with some
physical activity

A&rl

On at least

On at least

days - 3 days

a week

a week

multicomponent

PREGNANT &
POSTPARTUM
WOMEN

A

IS BETTER

more than

300

minutes

minutes muscle activities for PER
PER DAY strengthening balance and WEEK
PER WEEK activities strength
’ CHILDREN &
gy ADULTS OLDER ADULTS EVERYONE WHO CAN

OLDER ADULTS | ADOLESCENTS
|

Vir: https://blogs.bmj.com/bjsm/2023 /04 /06 /making-every-move-count-answering-the-world-health-organizations-

call-to-implement-the-global-action-plan-on-physical-activity/



« Zdrav zivljenski slog + redna telesna dejavnost:

a.) zmanjSata pojavnost in intenziteto metabolnih bolezni, ker znizuje sistemske vnetne
procese,

b.) izboljSujeta metabolizem imunskih celic,
c.) zmanjSujeta odstotek mascobne mase,

d.) s povecanjem Stevila cirkulirajocih imunskih celic krepita obrambo pred
Oportunlstlénlml lnfekCIJ aml (Kizaki in sod., 2011; Casuso in Huertas, 2021).

Vira: Kizaki T., in sod. 2011. Voluntary exercise attenuates obesity-associated inflammation through ghrelin expressed in
macrophages. Biochemical and Biophysical Research Communications, 413(3): 454-459. Casuso R.A. in Huertas J.R.
2021. Mitochondrial functionality in inflammation pathology-modulatory role of physical activity. Life (Basel), 11(1): 61.



VPLIV VADBE na METABOLIZEM

E biomolecules @a

Review

The Regulation of Fat Metabolism during
Aerobic Exercise

Antonella Muscella *'*/, Erika Stefano ', Paola Lunetti *, Loredana Capobianco and
Santo Marsigliante

Department of Biological and Environmental Science and Technologies (Di.S.Te.B.A.), University of Salento,
73100 Lecce, Italy; erika.stefano@unisalento.it (E.S.); loredana.capobianco@unisalento.it (L.C.);
santo.marsigliante@unisalento.it (S.M.)

* Correspondence: Antonella.muscella@unisalento.it (A.M.); paola.lunetti@unisalento.it (P.L.)

Received: 3 November 2020; Accepted: 15 December 2020; Published: 21 December 2020 f'f'\’eé::tf:sr
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VPLIV VADBE in PREHRANE na METABOLIZEM

Diabetologia (2020) 63:1453-1463
https://doi.org/10.1007/500125-020-05170-z

o ®

Check for
updates

Exercising your fat (metabolism) into shape: a muscle-centred view ‘

Anne Gemmink ' - Patrick Schrauwen ' - Matthijs K. C. Hesselink '

Received: 3 February 2020 / Accepted: 23 March 2020 / Published online: 12 June 2020
) The Author(s) 2020

Summary of the effects of nutritional state on lipid metabolism during exercise

Nivo oksidacije mascob je viSji med vadbo na teSce

Fat oxidation rates ant . L. I .
V primerjavil s prehranjenlm stanjem.

than in the fed state

Endurance training in

.~ Vzdrzljivostna vadba v neprehranjenem stanju izboljSa
extent than training in

toleranco na glukozo v prehranjenem stanju.
Currently, most training interventions under tasted conditions have been pertormed
in healthy lean participants and translation towards the type 2 diabetes population
should, hence, be done carefully

© 00




Aerobic exercise training reduces IHL content in metabolically compromised
populations concomitantly with improving insulin sensitivity

Aerobic exercise training does not directly affect VLDL-triacylglycerol secretion rates

Short-term aerobic exercise training increases polyunsaturated fatty acid content of
IHLs; this is compatible with reduced de novo lipogenesis

Aciite i Vadba zniza jetrno de-novo lipogenezo in sintezo trigliceridov

Acute exercise reduces postprandial hepatic de novo lipogenesis and triacylglycerol

synthesis in lean insulin-resistant individuals



X/

% Proces staranja z izgubo misSi¢ne mase in moci je posledica sprememb strukture
misSicnih vlaken.

Upad miSicne mase imenovan tudi sarkopenija, se najprej kaze kot misSicna atrofija
(velikost miSic se zmanjSuje), sledi izguba kakovostnih misSicnih vlaken, ki jih
sCasoma nadomesti mascobno tkivo, spremeni se metabolizem miSice, oksidativni
stres je vecji, sledijo poskodbe na zivcénih povezavah.

Koncéni rezultat je zmanjsanje miSicne |
funkcije. ZmanjSuje se predvsem y
kolicina miSicnih vlaken tipa 2, ki se '
pogosto spremenijo v tip 1 (ta proces
nastopi pri vseh, tudi pri aktivnih
Sportnikih).

Do neke mere spremembe lahko
kompenziramo z vadbo !

Vira: DerviSevic, E., Vidmar, J. 2011. Vodi¢ Sportne prehrane. Ljubljana: Fakulteta za $port Antonio, J. et al. (2008).
Essentials of Sports Nutrition and Supplements. Humana Press.



jedro z dednim materialom
citoplazma

celicna membrana

Golgijev aparat

endoplazemskiretikulum .- ogrodje ~ mitohondrij



UPAD DEJAVNOSTI IN FUNKCIONALNOSTI
MITOHONDRIJEV MED STARANJEM

SARKOPENIJA: proces postopnega upada miSicne mase in funkcije.

= Med faktorje z direktnim vplivom na sarkopenijo uvrs¢amo:

- upad oksidativne kapacitete in koliCine mitohondrijev (Conley in sod., 2000;
Tonkonogi in sod., 2003; Short in sod., 2005),

- motnje v regulaciji dinamike mitohondrijev (Lourenco dos Santos in sod., 2015),

- zmanjSanje funkcije mitohondrijev, ki je znan faktor vpliva na zmogljivost miSic
(Conley in sod., 2000; Tonkonogi in sod., 2003; Short in sod., 2005).

Viri: Conley K.E., in sod. 2000. Ageing, muscle properties and maximal O(2) uptake rate in humans. Journal of Physiology,
S526(Pt 1): 211-217. Tonkonogi M., in sod. 2003. Reduced oxidative power but unchanged antioxidative capacity in
skeletal muscle from aged humans. Pfltigers Archive, 446(2): 261-269. Short K.R., in sod. 2005. Decline in skeletal
muscle mitochondrial function with aging in humans. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United
States of America, 102: 5618-23. Lourenco dos Santos S., in sod. 2015. Oxidative proteome alterations during skeletal
muscle ageing. Redox Bioogy, 5: 267-274.



TELESNA DEJAVNOST, MITOHONDRIJI IN STARANJE
TELESA

* Mitohondriji skeletnih miSic so bistveni za ohranjanje energetske homeostaze
miSic.
 Telesna dejavnost lahko pospesi mitohondrijsko aktivnost elektronske

transportne verige pri starejSih, kar je vidno predvsem v subsarkolemskih
mitohondrijih (Menshikova in sod., 2006).

* Mitohondrijska disfunkcionalnost, ko do nje pride, vpliva na razvoj bolezenskih
stanj, kot so: miSicna distrofija, atrofija in starostna sarkopenija ter razvoj
inzulinske rezistence in sladkorne bolezni tipa 2.

Vir: Menshikova E.V., in sod. 2006. Effects of exercise on
mitochondrial content and function in aging human skeletal
muscle. Journal of Gerontology: Biological Sciences, 61A(6):
534-540.
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VRSTE NAPITKOV ZA HIDRACIJO

IZOTONICNI NAPITKI: koncentracija mineralnih soli in
sladkorjev je enaka tisti v plazmi.

Hiter prehod iz Zelodca v ¢revo; hitra rehidracija

KDAJ? Pred (Nekaj ur pred sportno aktivnostjo, da se
omogoci absorpcija tekocine in da se izlocanje urina vrne na
normalen nivo) in med treningom.

HIPOTONICNI NAPITKI: Koncentracija mineralnih soli
in sladkorjev je nizka. (Optimalne vrednosti: (glukoza in
NaCl): 25mmol NaCl, in 10% OH))

Hitra resorpcija iz prebavil
KDAJ? Na zacetku treninga ki traja vec kot 2 uri.

HIPERTONICNI NAPITKI: Koncentracija mineralnih
soli in sladkorjev je visoka.

Pocasna resorpcija. Uporaba za energetsko regeneracijo.
KDAJ? PO Sportni aktivnosti.

Vira: Burke, L., Deakin, V., Minehan, M. 2021. Clinical sports nutrition, 6th ed. Mcgraw Hill Education; DerviSevié¢, E. in Vidmar, J.
(Ed.) (2009) Vodi¢ §portne prehrane, Fakulteta za Sport, Ljubljana.



ZNACILNOSTI DRUGIH HIDRACIJSKIH PIJAC

KOKOSOVA VODA, naravno bogata s kalijem, je boljSa rehidracijska tekoc¢ina kot
voda, in enakovredna po vnosu natrija, kot izotoni¢ni napitki z dodanim natrijem, ko gre
za zadrzevanje tekocine v telesu.

KRAVJE MLEKOje boljSe kot voda ali Sportne pijace za rehidracijo po izgubi tekocCine
med aktivnostjo. V mleku, kot hidracijski tekocCini je poleg natrija pomembna tudi
vsebnost beljakovin.

SOJINO MLEKO ima prav tako rehidracijske znacilnosti.

Dodatek mlec¢nih beljakovin ali sirotke samostojno, poleg ogljikovih hidratov, v
elektrolitske tekoCine se je izkazalo kot dobro za pospeSevanje rehidracijskih
karakteristik pijaCe, in to neodvisno od energetske gostote pijace ali vsebnosti natrija in
kalija.




Vnos tekocine ni edino, kar je pomembno za rehidracijo.

Pomembni so Se drugi faktorji, kot:
- praznenje zelodca,
- absorpcija tekocine v Crevesju,

- produkcija urina.

In na to vplivajo znacilnosti zauzite tekocine, kot:

volumen,

energetska gostota,

osmolarnost, vsebnost natrija,

vsebnost kalija,

vsebnost ogljikovih hidratov in

vsebnost in vrsta beljakovin

(Seifert in sod., 2006; James in sod., 2011; Burke in sod., 2021).

Viri: Seifert, J., Harmon, J., DeClercq, P. 2006. Protein added to a sport drink improves fluid retention. Int. J. Sport. Nutr.
Eexerc.Metab.; 16:420-429. James L.J., Clayton, D., Evans, G.H. 2011. Effect of milk protein addition to a carbohydrate-
electrolyte rehydration solution ingested after exercise in the heat. Br. J. Nutr.; 105: 393-399. Burke, L., Deakin, V., Minehan,
M. 2021. Clinical sports nutrition, 6th ed. Mcgraw Hill Education.



HIDRACIJSKI NAPITEK

Primer doma pripravljenega napitka:

1-2 zlici sladkorja — po zelji- lahko tudi
izpustimo*

Y4 Cajne zlicke soli

4 zlice tople vode

4 zlice soka pomarance in 2 zlici limoninega
soka

Sladkor in sol raztopimo v topli vodi in dodamo
sok pomarance in limone. Dodamo vodo do
koncne kolic¢ine napitka, ki je 950ml.

(50 kcal; 12g sladkorjev —
ce dodamo sladkor*, in 110mg natrija)




HVALA ZA POZORNOST




