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Vsebina predavanja

ÅKAJ JE VNETNI PROCES (nastanek, vpliv na poľutje)

ÅMIKROBIOM, 

ÅPOĽUTJE IN GIBANJE,

ÅTRIADA: KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI -PREHRANA -GIBANJE

ÅIzbrane informacije: Vitamin D



Reaktivne kisikove vrste so nestabilne molekule, pridobljene

iz molekularnega kisika, ki zlahka reagirajo z drugimi

molekulami v celici in se spremenijo v proste radikale .

Oksida tivni stres se pojavi, ko vrste molekule v telesu,

imenovane reaktivne kisikove vrste (ROS), ni mogoľeveľ

nadzorovati z naravnimi antioksidanti v telesu .

VNETNI  PROCES 



Obstajajo razliľne vrste ROS in niso vse ģkodljive. 

Nekatere od njih proizvede organizem, da delujejo kot 

prenaģalci signalov, ki so vkljuľeni v celiľno 

diferenciacijo, boj proti morebitnim vdorom mikrobov 

in sodelujejo pri drugih bistvenih funkcijah. 

Vendar pa njihovo proizvodnjo sproĥijo tudi zunanji 

draĥljaji, kot so:

Ç izpostavljenost soncu, 

Ç onesnaĥenje, 

Ç cigarete,

Ç prehrana. 

Izpostavljenost tem dejavnikom lahko povzroľi 

preseĥek reaktivnih kisikovih vrst.



Vir: Bukovnik, U ., Polajĥer, T., Malnariľ, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraĥnik. Nasveti za vitalno srce in oĥilje.



FAKTORJI , ki prispevajo k vnetnemu 

procesu so razliľnega izvira:

ÅMikrobioloģki faktorji,

ÅImunoloģki faktorji,

ÅToksiľne snovi.

Vir : Simopoulos, A. 2002 . Omega-3 Fatty Acids in Inflammation and Autoimmune Diseases . Journal of the American College of Nutrition, 21 , 495ð505 .

Psiholoģki stres pri ljudeh spodbudi produkcijo pro-vnetnih citokinov.

Neravnovesje med omega -6 in -3 v krvi sproĥi prekomerno produkcijo 

pro -vnetnih citokinov. Veľ ģtudij kaĥe, da to lahko vpliva tudi na 

nastanek depresije. Spremembe ģtevila serotoninskih receptorjev in 

funkcionalnost le -teh, je vplivana z polinasiľenimi maģľobami, kar kaĥe 

na vlogo teh maģľob na nevrotransmiterje v povezavi z depresijo. 
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Vir : Wakefield, D. in Kumar, R. K. 2001 . Inflammation : Chronic . Encyclopedia of life sciences .

Akutni vnetni proces : odziv organizma na tujek ali poģkodboje

osnovan na odstranitvi ter obnovi in regeneraciji tkiva .

Kroniľnivnetni proces : zaznamujejo vnetni procesi in obnova

istoľasno. Obnova poteka ves ľas,ker je tujek/poģkodbaprisoten/a

konstantno .

Med kroniľnavnetja priģtevamo: revmatoidni artritis, astmo,

tuberkulozo, kroniľnihepatitis, tiroiditis, itd .



PREHRANSKI  VPLIV I  NA VNETNE PROCESE

Vir : Simopoulos, A. 2002 . Omega-3 Fatty Acids in Inflammation and Autoimmune Diseases . Journal of the American College of

Nutrition, 21 , 495ð505 . 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.

Poveľano razmerje omega-6 v primerjavi z omega -3 v prehranskem 

reĥimu zahodnega sveta prispeva k poveľani verjetnosti za srľno-

ĥilne bolezni. 

Nizek HDL holesterol dodatno prispeva k razvoju depresije. Jemanje 

EPA in DHA izboljģa stanja depresije, in zniĥa intervale izbruhov pri 

pacientih z bipolarnimi motnjami.

TRIADA: vnetni procesi, oksidativni stres in staranje imunskih celic , 

predstavljajo pomembne pred -bolezenske mehanizme, ki so lahko 

omejevani preko prehranskih intervencij. 



- Enostavni sladkorji, sintetiľnisladkorji

- Prekomeren vnos omega-6 maģľobnihkislin

- Procesirana hrana (aditivi, sintetiľnihormoni, barvila ipd .)

- Herbicidi in fungicidi v prehrani (primer : Glifosat v hrani z glutenom!)

- Hrana ki sproĥazakisanost telesa ð pretiravanje z vnosom beljakovin,

predvsem ĥivalskegaizvora

- Trans maģľobe
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Vir: Sullivan, R.J. 2004 . Digestion and Nutrition; Chelsea House Publishing, USA.

TRANS MAĢĽOBE:

1.) podaljģajo ĥivljenjsko dobo prehrambenega 

izdelka

2.) izboljģajo teksturo (mehkost)

3.) izboljģajo izgled izdelka 

KJE JIH NAJDEMO: 

Pekovski izdelki, predolga peka mesa, cvrtje 

in neustrezna menjava olja, prigrizki 

(ľips,.ipd.), testenine, sladoledi, itd.

ÇImena po katerih prepoznamo trans 

maģľobe :

a.) delno hidrogenizirana maģľobna kislina , 

b.) trans maģľobe ,

c.) mon o- in di -gliceridi maģľobnih kislin , 

d.) E471 , E472



Omega 6 :3





omega 6/ omega 3 

Razmerje vnosa omega-6 in omega-3 maģľobnihkislin se je iz

vrednosti 1 : 1 med evolucijo ľloveģkeprehrane povzpela na 20 : 1 in

veľ.

Viģjikot je vnos omega -6-maģľobnihkislin, veľjaje verjetnost

za razvoj debelosti, nealkoholne zamaģľenostijeter, vnetnih

procesov in ateroskleroze .

Previsok vnos omega -6 moti metabolizem 

omega -3-maģľobnih kislin in deluje provnetno.

Vir: Bukovnik, U., Polajĥer, T., Malnariľ, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraĥnik. Nasveti za vitalno srce in oĥilje.
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V metabolizmu omega-6 in omega-3-maģľobnihkislin je tekmovanje za

doloľeneencime .

Ko je vnos linolenska kisline (omega-6) previsok, to moti metabolizem alfa

linolenske kisline (omega-3).

Prav tako transmaģľobetekmujejo za encime, ki so vkljuľeniv

metabolizem obeh, linolenske in alfa linolenske kisline .

Esencialni sta:

ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) ðza metabolizem OMEGA -3 

maģľobnih kislin

in

LINOLEIĽNA KISLINA (LA) ðza metabolizem OMEGA -6 maģľobnih kislin.

Vir: Bukovnik, U., Polajĥer, T., Malnariľ, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraĥnik. Nasveti za vitalno srce in oĥilje.



T E S T I R A N J A - A n a l i z e  k r v i

O m e g a - 6 : 3



ZDRAVJE 
IN 

PREHRANSKI REĤIMI

Izbrane informacije



MEDITERANSKA DIETA

ÅBeljakovine ĥivalskihin rastlinskih virov , maģľobe
preteĥnorastlinskih virov , naravni sladkorji , ogljikovi
hidrati z nizkim do srednjim glikemiľnimindeksom .

ÅĽesani : umetna sladila , procesirana hrana , ogljikovi
hidrati z visokim glikemiľnimindeksom .

17



DIETE Z VISOKO VSEBNOSTJO MAĢĽOB  in BELJAKOVIN

i n NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATO V



PREDNOSTI

1.) hitro niĥanje telesne mase predvsem na raľun telesne maģľobe, 

2.) dobra kontrola lakote, 

3.) izboljģanje inzulinske senzitivnosti.



SLABOSTI

1.) Niĥja absorpcija ĥeleza v ľrevesju, zniĥana absorpcija cinka in kroma;

2.) Teĥave z imunskim sistemom (virusi, bakterije,..) ðposebno ľe gre za daljģe obdobje.

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

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

a.) izgubljanje kalcija, 

b) obremenjenost jeter (visok vnos nasiľenih maģľob)

c.) Vnetni procesi srľno-ĥilnega sistema (mikrobiom in vnetja)

d.) Spremembe mikrobioma ! Predvsem visok vnos maģľob in odsotnost OH !!!

e.) Predispozicije za razvoj rakavih celic! 

(Zakisanost ustvarja idealno mikro okolje rakavim celicam )

f.) Sproĥanje oksidativnega stresa in vnetnih procesov.

4.) Nevarnost za poģkodbe (slabe regeneracije )

Vir : Sonnweber, T., Ress, C., Nairz, M., Theurl, I ., Schroll, A, ..Weiss, G. 201 2. High -fat diet causes iron deficiency via hepcidin -independent

reduction of duodenal iron absorption . J. Nutri . Biochem ., 23 , 1600 -1608 .



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

-Dieta z nizkim vnosom OH ne sproĥa odvisnosti in poĥelenja po sladkorju (hipotalamus in obľutek 

lagodja in nagrade ),

-Omejen izbira hrane in teĥko vzdrĥevanje dolgoroľno ðdeficiti (mikronutrienti),

-Hitra izguba teĥe na zaľetku je rezultat nizkih glikogenskih rezerv in izgube vode, ki je bila vezana na 

glikogen,

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

-Dolgoroľen vpliv diete z nizkim vnosom OH na krvno lipidno sliko ðmeģani odzivi, tako pozitivni kot 

tudi negativni uľinki! 



Hranila, kot : fosfatidilkolin (znan kot LECITIN), kolin in L-karnitin so prisotni v veliki

meri v ĥivalskihvirih hrane (meso, jajca, mleľniizd elki) .

Ko tovrstno hrano zauĥujemo,ľrevesnebakterije sprostijo v kri razliľnemetabolite, 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 (ĥilni

sistem) .



MODIFIKACIJE LCHF diete ZA ĢPORTNO AKTIVNE

Vnos kompleksnih OH -jev (zelenjava, oreģki, semena, stroľnice, ipd.). Obdrĥimo 20-25% 
dnevnega vnosa energije iz OH -jev.

Probiotiki

Vlaknine (optimalno 35g/dan)

Vnos alkalirajoľih vrst hrane (zelena listnata zelenjava,jeľmenova trava v prahu, ekoloģka 
klorela/spirulina, peterģilj, limone/limete itd.)

Kombiniranje rastlinskih z ĥivalskimi viri beljakovin

Pazljivo z vnosom maģľob in razmerjem omega6:omega3

Restriktivno hranjenje

(12 urni noľni post)



1.) Visokobeljakovinske diete z nizkim vnosom
ogljikovih hidratov in visokim vnosomÍÁĤéÏÂ.
Posebejv kombinaciji z dehidracijo.

2.) Postenje,oz. velika restrikcija ËÏÌÉéÉÎhrane.



PREKINITVENI POST ali Intermitten fast ing



Priporoľilaza pravilno izvedbo :

1.) Vnos beljakovin ðprioriteta .

Viri : perutnina, ribe, pusta govedina, stroľnice,leľa,ľiľerika,industrijska konoplja (semena,

moka, beljakovine), mleľnine(manj mastni siri, jogurti z nizkim % m.m.)

2.) Pazljivo z vnosom ogljikovih hidratov in vlaknin

Zelenjava, polnozrnat riĥ,.... OH-ji z nizkim GI

3.) Maģľobe

Veľinomarastlinskega izvora (oljľnoolje, maģľobeavokada, kokosova maģľoba,itd .) in pazljivo d

nasiľenemaģľobeni preveľðĥivalskiviri .

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

5.) Najboljģaizbira prehranskega reĥimaðmediteranska dieta

PREKINITVENI POST 8/16



Prekinitve vnosa energije lahko vodijo do veľjeizgube telesne

maģľobekot kontinuirana restrikcija energije . Nekatere

ģtudijekaĥejo,da prekinitveni intervali brez vnosa energije

pomagajo nekaterim adaptivnim procesom, ki se drugaľe

vzpostavijo pri obiľajnikontinuirani restrikciji vnosa

energije .



Potencialni STRANSKI UĽINKI in NEVARNOSTI Prekinitvenega posta: 

1.) mentalna in fiziľnautrujenost zaradi blage hipoglicemije, posebno med jutranjim treningom, ki

poteka na teģľe

2.)Nezmoĥnostoptimalne zbranosti in koncentracije (nevarnost poģkodb)

3.) Prekomeren vnos hrane v 8 urah ko se hrano uĥiva

4.) Glavobol, utrujenosti, riziľnosthipoglicemije pri tistih, ki imajo teĥaves ģľitnico

5.) Negativen vpliv na ĥenskotelo (moĥneteĥavez menstrualnim ciklom ob prenizkem odstotku maģľobne

mase v telesu )
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Å Staranje telesa ,

Å sistemski vnetni procesi ,

Å neaktiven ĥivljenskislog in

Å debelost s kroniľniminizkovnetnimi procesi, so

pogosto vzroki za razvoj metabolnih bolezni (Kizaki in

sod., 2011 ).

Å Debelost in poslediľnaprekomerna oksidacija

hranil :

- spodbudi mitohondrijski stres,

- nepravilnosti v razvoju beljakovin ,

- sproĥastresne signalne poti in stres

endoplazmatskega retikuluma ,

- razvoj inzulinske rezistence (Hu in 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): 454ð

459 . Hu F. in Liu F. 2011 . Mitochondrial stress : A bridge between mitochondrial dysfunction and

metabolic disease? Cellular Signalling, 23 : 1528ð1533 .

Ĥivljenjski slog 



OMEGA -3 MAĢĽOBNE KISLINE LAHKO 
POMAGAJO PRI OHRANJANJU BIOLOĢKE STAROSTI

Å5 letna raziskava. 

ÅRezultati raziskave kaĥejo, da je med pacienti s srľno arterijsko 

boleznijo, povezava med vsebnostjo omega -3 maģľobnimi kislinami v 

krvi in nivojem telomernega krajģanja. 

ÅPozitiven vpliv z omega -3 maģľobnimi kislinami.


