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Vsebinaappedavanjaja

A KAJJEVNETNIPROCES (nastanek, vpliv na polu
A MIKROBIOM,

APOLUTJE I N GIBANJE,

A TRIADA: KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI  -PREHRANA -GIBANJE

A Izbrane informacije: Vitamin D




VNETNI PROCES

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 mogolvee I
nadzorovati z naravnimi antioksidanti v telesu.




Obstajajo razlilne vrste ROS in niso vse gkodl jive.

Nekatere od njih proizvede organizem, da delujejo kot

prenagalci signalov, ki so vkljuleni v celilno
diferenciacijo, boj proti morebitnim vdorom mikrobov

in sodelujejo pri drugih bistvenih funkcijah.
Vendar pa njihovo proizvodnjo sprohijo
drahljaji, kot so:
C izpostaviljenost soncu,
Conesnahenj e
C cigarete,
C prehrana.

| zpostavl jenost tem dejavni kom | ahko
presehek reaktivnih kisikovih vr st




Specificnost vnetja

Vnetje je namenjeno pomoci telesu in je koristno, dokler vnetni proces ne
postane prekomeren. Takrat govorimo o nenormalnem odzivu telesa z imunskim
sistemom, ki je akter vnetnega procesa. Imunski sistem namesto umirjanja, ko
odziv ni veé potreben, zaéne s sprozanjem nadaljnjih odzivov. Pri tem sodelujejo
vnetnimi porocevalcl, prihaja do kroniénih sprememb tkiv in razvoja bolezna.

Vnetni proces, ki vodi v bolezensko stanje,
. R . Vnetna bolezen
najdemo marsikje po telesu. Vnetni proces

sréno-zilnega sistema so bolezni srca in Zilja. Vnetni JE prevec
proces Zivénega sistema sprozi razvoj ‘dobrega’
Alzheimerjeve in Parkinsonove bolezni. Vnetni odziva.

proces imunskega sistema je artritis.

Cell With
Oxidative Stre
Normal Cell =S

OXIDATIVE
STRESS

Vir: Bukovnik, U . , Polajﬁer, T. , Mal nari I, T. 2020. Vnetni proces: prijatel] in sovrahn



FAKTORJI , ki prispevajo k vnetnemu

procesu so razlilnega i1zvira:
Mi krobiologki faktorji,
A munol ogki faktoriji,
Aoksilne snovi

Psi hol ogki stres pri | j u d evhetnth pitokechdvu d i produk

Neravnovesje med omega -6in -3 v kr vi sprohi prekomer
pro-vnetni h citokinov. Vel gtudi)j kahe, da
nastanek depresije. Spremembe gtevila s
funkcionalnostle -t eh, j e vplivana z polinasil eni
na vlIiogo teh maglob na nevrotransmiterije

« .“'wd v

Acids in Inflammati
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Akutni vnetni proces : odziv organizma na tujek ali po gk odgebo
osnovan na odstranitvi ter obnovi in regeneraciji tkiva .

Kr oni Ivmeini proces : zaznamujejo vnetni procesi in obnova

i st ol.2O0bmova poteka vesl a ker jet uj e k/ p o grisateth/h a
konstantno .

Med kr oni Ivmega pr i gt e vravmatoidni artritis, astmo,
tuberkulozo, k r o n ihépatttis, tiroiditis, itd.

Vir : Wakefield, D. in Kumar, R. K. 2001 . Inflammation : Chronic . Encyclopedia of life sciences.



PREHRANSKI VPLIVI NA VNETNE PROCESE

Povel ano r az mévprmeeravimentega -3V prehranskem
rehi mu zahodnega sveta prispeva -k pov,yani

hilne bol ezni } ‘

Nizek HDL holesterol dodatno prispeva k razvoju depresije. Jemanje
EPA in DHA izboljga stanja depresiije,
pacientih z bipolarnimi motnjami.

|l nterval e

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

Vir : Simopoulos, A. 2002. Omega-3 Fatty Acids in Inflammation and Autoimmune Diseases. Journal of the American College of
Nutrition, 21, 4958505. Kiecolt -Glaser, J.K. in sod. 2013. Omega-3 fatty acids, oxidative stress, and leukocyte telomere length: A
randomized controlled trial . Brain Behavioral Immunology, Feh28:16-24; doi: 10.1016].bbi.201209.004.
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- Enostavni sladkorji, s i nt e sladkomi i

Prekomeren vnos omega-6 ma ¢ I o bkislinh

Procesirana hrana (aditivi, s i n t ehormbnin ibarvila ipd.)

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

-Hrana ki s pr o hakisanost telesa & pretiravanje z vnosom beljakovin,
predvsem hi v al dzkoeag a

-Trans ma gl obe




B ClImena po katerih prepoznamo trans
I @ ©aY8§ a<2?29a¢G mag bbe:
a.) delno hidrogenizirana  mag bbna kislina ,
b.) trans mag lbbe,
c.) mon o- indi -gliceridi mag bbnih kislin
d.) E471 , E472

TRANS MAGLOBE:
1.) podaljgajo hivljenjsko dolk _

= - - - - e

izdelka
2.) izboljgajo teksturo (mehkost)
3.) izboljgajo izgled izdel ka

KJE JIH NAJDEMO:

Pekovski izdelki, predolga peka mesa, cvrtje

in neustrezna menjava olja, prigrizki

(lips, .ipd.), testenine,

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



Omega 6:3

Peanut

Salmon
butter

Mackerel Walnuts

Hemp seeds

Flax seeds Avocado ol
Soybeans

Chia seeds Cashews

Almonds

Oysters Sunflower




FOODS HIGH IN OMEGA 6

OMEGA 6:3 RATIO

PEANUTS ALMONDS CASHEWS

4000:1 20001 1251

SUNFLOWER OIL CHICKPEAS TOFU
40 25 71
s \_
e -
: 4 ' i
@ :

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

Omega-6 in 1 Ths of oil:

Corn oil eceee
7 grams ..

Grape seed oil 00066
9 grams ....

Soybean oil eeoee
9 grams ....

Sunflower oil o0
wgams @O SOE

Omega-6 in 1 serving of foo:

1/2 avocado .

1 gram

2 eggs )

1 gram

100 g beef d

0.4 grams

10z cashews @@
2 grams
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omega 6/ omega 3

Razmerje vnosa omega-6 in omega-3 ma g/l o b kislilm se je iz
vrednosti 1 : 1 med evolucijo I' | o v eptelrane povzpela na 20 : 1 in
ve.l

Vi gkoi je vnos omega-6-ma g/l ob kislimm v el jjeaverjetnost
za razvoj debelosti, nealkoholne z ama g/l e njetart ivnetnih
procesov in ateroskleroze

Previsok vnos omega -6 moti metabolizem
K i

omega-3-ma gl obni h slin 1 n deluje ~et-hno\‘.ﬂ-

Vir: Bukovnik, U, Pol aj her, T. , Mal nari I, T. 2020. Vnetni proces: prijatel] in sovr



V metabolizmu omega-6 in omega-3-ma ¢ I o bhkislinh je tekmovanje za
do!l ol emaine.

Ko je vnos linolenska kisline (omega-6) previsok, to moti metabolizem alfa
linolenske kisline (omega-3).

Prav tako t r ans ma g tebnfujejo za encime, ki so vkl j ulveni
metabolizem obeh, linolenske in alfa linolenske kisline .

Esencialni sta:
ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) 06 za metabolizem OMEGA -3
magl obni h kislin
in ,.
LI NOLEI LNA K(LAY&za Metabolizem OMEGA 6 magl obni h ki sl

Vir: Bukovnik, U, Pol aj her, T., Mal nari I, T. 2020. Vnetni proces: prijatel] in sovrahni k



TESTIRANJA - Analize krvi

Omega -6:3
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Izbrane informacije




MEDITERANSKA DIETA

A Beljakovine hi v a | mkrastinskih virov, ma gl obe
pr et erastlirskin virov, naravni sladkorji , ogljikovi
hidrati z nizkim do srednjim g | i k e miinteksom.

Al e s@i: umetna sladila, procesirana hrana , ogljikovi
hidrati z visokim g | i k e miindeksom.




DIETE Z VI SOKO VSEBNOSTJO MAGLOB I n BEI
In NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATO \%




PREDNOSTI

1.) hitro nihanje telesne mase predvsem na ralun telesne
2.) dobra kontrola lakote,

3.) izboljganje inzulinske senzitivnost.




SLABOSTI

1) Nihf a absorpcija helnéehana larbeswepjci ja cinka in kroma

2.) T e h azvneunskim sistemom (virusi. bakterije...) odposebno e gre za daljge ol

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

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

a.) izgubljanje kalcija,

b) obremenjenost jeter (visok vnos nasilenih magl ob)
cC.) Vnetni phoceegassisbema (mikrobiom in vnetj a)
d.) Spremembe mikrobioma ! Predvsem visok vnos magl ob

e.) Predispozicije za razvoj rakavih celic!
(Zakisanost ustvarja idealno mikro okolje rakavim celicam )

f.) Sprohanje oksidativnega stresa in vnetnih proceso

4) Nevar nost z aslapeorggknerdchee) (

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 r az | oql za izgubo tehe pri di et i Z nizkim vnosom

-Dieta z nizkim vnosom OH ne sproha odhviipsontoasitaimuisn ipno hoe
lagodja in nagrade ),

-Omejen izbira hrane i n t ehBdeficiti gmikrougienty,nj e dol gor ol no

-Hitra izguba tehe na zaletku je rezultat nizkih glikoc
glikogen,

-Omej en vnos OH, predvsem sl adk-jih(sugavcravimgan), ha potrebo pc

-Dol gorolen vpliv diete z nizkim vimegami Ol drza vkr,vrinakloi
tudi negati vni ul i nki!



Hranila, kot : fosfatidilkolin (znan kot LECITIN), kolin in L-karnitin so prisotni v veliki
meri vhi v al vilk ihrane (meso, jajca, ml e [lizdelki).

Ko tovrstno hrano z au h uj B mey ebmkiegje sprostijo v kri r a z | imktabelite, med
njimi TRIMETIL -AMIN (TMA).

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

TMAQ aktivno  sodeluje v procesih, ki vodijo do razvoja ateroskleroze (hil ni

addod dod

Gut bacteria Liver F




MODI FI KACI JE LCHF diete ZA GPORTNO A

Vnos kompleksnihOH -jev ( zel enj ava, oregki, semena, -8f&r ol nice, ipd.
dnevnega vnosa energije iz OH -jev.

Probiotiki

Vlaknine (optimalno 35g/dan)

Vnos al kalirajol@eéal enast]l ihgtamaet a zel enjava,jel menova trava
kl orel al/ spirulina, pet)er gi | j, | it mone/ |l i mete itd

Kombiniranje rastlinskih z hival ski mi Vir

Pazljivo z vnosom maglob in razmerjem o0me

Restriktivho hranjenje

12 wurni nNo ' ni post




Eur Food Res Technol (2016) 242:2001-2009 @ CrossMark
DOI 10.1007/s00217-016-2772-3

The effect of diet components on the level of cortisol

Marta Stachowicz' - Anna Lebiedziriska'




PREKINITVENI POST ali Intermitten fast Ing

FASTING
EXPLAINED

12am




PREKINNTVENNPOSIE8/ 16

Pr i por adpralilmao izvedbo :

1.) Vnos beljakovin & prioriteta

Viri . perutnina, ribe, pusta govedina, st r ol dieddaj I e rindkstriiska konoplja (semena,
moka, beljakovine), ml e I n(mang mastni siri, jogurti z nizkim % m.m.)

2.) Pazljivo z vnosom ogljikovih  hidratov in vlaknin
Zelenjava, polnozmat r i h.OH-ji z nizkim Gl

3)Ma gl obe
Vel I n oastlnskega izvora ( ol jdljen ma g I odvakada, kokosova ma ¢ I o lda),in pazljivo d
nasi Imangel obpr e voehli v a Virs. Kk i

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

5)Naj b o izhirgg gprehranskega r e h i dnrediteranska dieta
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Review
Intermittent Dieting: Theoretical Considerations for
the Athlete

Jackson James Peos 1*(, Layne Eiseman Norton 2 Eric Russell Helms 3, Andrew Jacob Galpin 1

and Paul Fournier !

L' The University of Western Australia (UWA), -
Crawley Campus, WA 6009, USA; paul.fourn
2 Biolayne LLC, 19401 Jacobs River Run, Lutz, i} Prekinitve vnosa energije lahko vodijo do v e I iggabe telesne

Auckland University of Technology, SportsPd ma g [ o koé kontinuirana  restrikcija  energije . Nekatere
Millennium, Auckland 0632, New Zealand;eft g t u d k q I® e glaoprekinitveni intervali brez vnosa energije
California State University, Biochemistry and | pomagajo nekaterim adaptivnim procesom, ki se dr ug &l e

Centre for Sport Performance, Fullerton, CA 9 yzpostavijo pri o b i [ a kontinuirani restrikciji  vnosa
*  Correspondence: Jackson.peos@research.uwa energije

Received: 11 December 2018; Accepted: 11 Januar

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 periods of energy balance during 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 https/idoi org/10.20659/pm3.2020.21. 152

Potencial ni STRANSKI ULl NKI i n NEVARNOSTI Pr ek

1.) mentalna in f i z i trmjemost zaradi blage hipoglicemije, posebno med jutranjim treningom, Ki
poteka nat egfl e

2)Ne z mo h mogimaine zbranosti in koncentracije (nevarnost p o gk  d b
3.) Prekomeren vnos hrane v 8 urah ko sehrano u hi v a
4.) Glavobol, utrujenosti, r i z i [hipegkcémije pri tistih, ki imajot e hagé i t ni c o

5.) Negativen vpliv na h e n stklo (mo h ntee h azyvmenstrualnim ciklom ob prenizkem odstotku ma g o b n
mase Vv telesu)
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Hi vl jJenj ski sl og

A Staranje telesa

A sistemski vnetni procesi ,

A neaktiven hi v | eslog ik i

A debelost s kr oni I mizkennetnimi procesi, SO
pogosto vzroki za razvoj metabolnih  bolezni  (izaki in
sod., 2011).

A Debelost in posl| edi grekanerna oksidacija
hranil

- spodbudi mitohondrijski  stres,

- nepravilnosti v razvoju beljakovin

~

- S pr o h astresne 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): 4540
459. Hu F. in Liu F. 2011 . Mitochondrial stress: A bridge between mitochondrial dysfunction and
metabolic disease? Cellular Signalling, 23: 1528 61533 .



OMEGA-3 MAGLOBNE KI SLI NE L AHE

POMAGAJO PRI OHRANJANJU Bl OLOGHE
55 letna raziskava.

Rezul tati razi skave kahejo, da je med

boleznijo, povezava med vsebnostioomega -3 ma gl obni mi ki s

Kr vi i n nivojem telomernega krajganj a

Mozitiven vplivzomega -3 ma gl obni mi ki slinami.



