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1. UvOoD

DugovjeCne osobe trenutno predstavljaju jedan od brzorastucih dijelova svjetske
populacije. Demografski podaci iz 2015. godine ukazuju na to da je tada na svijetu zivjelo 451
000 stogodisnjaka (Pew Research Center, 2016), s time da se prognozira porast na 3,2 milijuna
do 2050. godine (Momi-Chacén i sur., 2017).

Zbog visoke zastupljenosti rizicnih ¢imbenika, prosjecna duljina Zivotnog vijeka ranih
civilizacija iznosila je 20-35 godina, a zatim je razvoj tehnologije, medicine, farmacije,
nutricionizma te drugih znanstvenih disciplina rezultirao novim otkri¢ima koja su omogudila
produljenje duljine ljudskog Zivota Ciji svjetski prosjek danas iznosi oko 67 godina (Tomek
Roksandic i sur., 2009).

Modificirajuci faktori povezani s nizim rizikom razvoja kroni¢nih bolesti i vecom
vjerojatnoscu dostizanja dugovjecnosti su pravilna prehrana, izbjegavanje pusenja, odrzavanje

optimalne tjelesne mase i aktivni nacin Zivota (Momi-Chacén i sur., 2017).

Primarni cilj danasnijih istrazivanja povezanih s duljinom ljudskog vijeka nije fokusiran
samo na produljenje Zivota, nego pritom i omogucéavanje visoke kvalitete Zivota. U literaturi se
starenje uz odrzavanje integriteta organizma naziva ,zdravim" ili ,,uspjeSnim" starenjem, a
pojedinci koji se smatraju glavnim primjerom takvog Zivljenja su stogodiSnjaci (Marsman i sur.,
2018).

U ovome radu biti ¢e analizirana problematika prehrambenih navika stogodisnjaka te
potencijalni mehanizmi koji su odgovorni za utjecaj prehrane na dugovjecnost. Detaljnije je
obradena uloga restrikcije energijskog unosa i pretezito biljne prehrane na duljinu i kvalitetu

Zivotnog vijeka.



2. Teorijski dio

2.1. DUGOVIECNOST

Prvi dokument koji se bavio proucavanjem problematike dugovijecnosti i njenih rizicnih
¢imbenika napisan je 1899. godine ,,On Centenarians and the Duration of the Human Race",
autora Thomas Emley Young-a. Sadrzaj navedenog rada ve¢ tada istiCe vaznost genetike,
umjerenosti u jelu te ograni¢enog unosa alkohola i hrane animalnog porijekla u postizanju sto

duljeg Zivotnog vijeka (Venturelli i sur., 2012).

Danas je poznato da je dugovjecnost multifaktorijalna pojava (Tomek Roksandic i sur.,
2009) iz razloga Sto brojni okolisni, geneticki, bihevioralni, sociodemografski, socioekonomski
i prehrambeni faktori reguliraju zdravlje organizma, razvoj bolesti te razne fizioloSke

metabolicke puteve starenja i duljine Zivotnog vijeka (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Bududi da su geni zasluzni za 20-30% duljine zivotnog vijeka, (vB Hjelmborg i sur.,
2006) znacajan udio dugovjecnosti je pod utjecajem raznih modifcirajucih faktora Ciji ucinak
prikazuju naredne studije (Li i sur., 2018; Wen i sur., 2011; Hupin i sur., 2015; Taylor i sur.,
2012).

Li i sur. (2018) u svom istrazivanju navode pet ,zdravih" Zivotnih navika: pravilna
prehrana, umjeren unos alkohola, izbjegavanje pusenja, adekvatna tjelesna masa (ITM = 18,5
- 24,9 kg/m?) i tjelesna aktivnost u trajanju >30 min/dan. Ocekivana Zivotna dob za osobe
koje nisu primjenjivale niti jedan faktor zdravog nacina zivota iznosi 79 godina za Zene,
odnosno 75,5 godina za muskarce. S druge strane, za osobe kod kojih su prisutni svih pet

faktora, ocekivana Zivotna dob iznosi 93,1 godina za Zene, odnosno 87,6 godina za muskarce.

Rezultati istraZivanja Wen i sur. (2011) sugeriraju da primjena tjelesne aktivnosti u
trajanju 15 min/dan ima povoljan ucinak na duljinu Zivotnog vijeka pri ¢emu ga produljuje u
prosjeku za tri godine, a u usporedbi s neaktivnim pojedincima rezultira 14% nizim rizikom
smrtnosti. Svakim sljede¢im intervalom od 15 minuta aktivnosti rizik se smanjuje za dodatnih
4%. Primjena tjelesne aktivnosti manje, optimalne ili ve¢e od preporuka (150 min/tjedan)
smanjuje rizik od preuranjene smrti za 22%, 28% i 35% (Hupin i sur., 2015). Nadalje,
prestanak pusenja u dobi od 35 godina moze produliiti Zivotni vijek za 6,9 — 8,5 godina za
muskarce, odnosno 6,1 — 7,7 godina za Zene. UCinak moZe biti dodatno pospjesen ranijim

ukidanjem uZzivanja nikotina (Taylor i sur., 2002).

U usporedbi s prosjecnom populacijom, zivotni vijek stogodisnjaka dulji je za otprilike

20-30 godina. StogodiSnjaci su specificni prema tome Sto vedina nikad nije bolovala od
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kroni¢nih bolesti, a ukoliko jesu, bolest se razvila u kasnijoj zivotnoj dobi od prosjeka te postoji
visoka vjerojatnost da je naposljetku doslo do uspjesnog lijeenja bolesti (Franceschi i sur.,
2018). Epidemioloski podaci ukazuju na to da stogodiSnjaci s Okinawa-e imaju 80% nizu
smrtnost od kardiovaskularnih bolesti te 40% nizu smrtnost od karcinoma u usporedbi s
americkom populacijom (Willcox i Willcox, 2014). Stovide, analizom vrijednosti krvnog tlaka,
koncentracije serumskih lipida, pro- i protuupalnih tvari, sastava crijevne mikroflore te ostalih
metabolickih i endokrinih parametara, utvrdeno je da dugovijecni pojedinci imaju povoljniji

zdravstveni status od osoba starije Zivotne dobi (Franceschi i sur., 2018).

2.1.1. Prehrana i dugovjecnost

Zapadnjacka prehrana predstavlja simbol manjkavog obrasca prehrane koji obiluje
rafiniranim Zitaricama, dodanim Secerima i soli, alkoholom, trans i zasicenim masnim
kiselinama, crvenim mesom i preradenim prehrambenim proizvodima uz nedovoljan unos voca
i povréa, cjelovitih Zitarica, niskomasnog mesa i mlijeka te mlije¢nih proizvoda. Primjena
takvog obrasca prehrane Cesto moze rezultirati pojavom nutritivnih deficita, pretilosti,
disbiozom crijevne mikrobiote, povecanom propusnosti endotela i disregulacijom imunoloskog
sustava Sto cini organizam podloznijim kroni¢noj sistemskoj upali te razvoju mnogih kronicnih
bolesti. Ultrapreradene namirnice visokog glikemijskog indeksa koje su znatno prisutne u
takvoj prehrani poti¢u oksidacijski stres ¢ime dolazi do aktivacije raznih upalnih procesa
(Furman i sur., 2019), nakupljanja abdominalnog masnog tkiva te razvoja dijabetesa tipa 2
(Vasto i sur., 2012). Franceschi i sur. (2018) navode kako je usvajanje pozeljnih prehrambenih
navika tijekom prve polovice zivota omogucilo stogodiSnjacima visoku otpornost na masovni
utjecaj zapadnjacke prehrane Cija je popularnost i zastupljenost porasla tijekom druge polovice

20. stoljeca.

U posljednje vrijeme doslo je do porasta interesa za proucavanjem uloge prehrane u
postizanju fenomena dugovjecnosti putem promjena na epigenetskoj razini, a pritom je jedna
od najproucavanijih prehrambenih metoda u tom smislu, restrikcija energijskog unosa koja
utjeCe na usporavanje degenerativnih procesa u organizmu putem regulacije specifi¢nih
signalizacijskih puteva, a uz to predstavlja vazan ¢imbenik odrzavanja adekvatne tjelesne mase
(Chrysohoou i Stefanadis, 2013). ,Mimetici® restrikcije energijskog unosa (fitokemikalije,
intermitetni post, ograni¢en unos proteina, resveratrol) predstavljaju jednostavniju alternativu
ogranicavanju unosa energije Ciji je glavni nedostatak kompleksnost implementacije uz

smanjenu vjerojatnost dugoro¢nog odrzavanja takve metode (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).



Zbog potencijalnih ,anti-aging" ucinaka bez potrebe za energijskim deficitom, ,mimetici*
restrikcije energijskog unosa su takoder u fokusu brojnih istrazivanja koja se bave utjecajem

prehrane na dugovijecnost (Willcox i Willcox, 2014).

2.1.1.1.  Prehrana stogodisSnjaka

Proucavanjem karakteristika prehrane i Zivotnih navika stogodiSnjaka omogucéava se
Sto bolja spoznaja znacajki koje su potencijalno povezane s produljenjem Zivotnog vijeka,
postavljanje hipoteza za buduca istrazivanja te naposljetku formiranje preporuka za dug i zdrav

Zivot.

Cilj projekta National Geographic-a, u suradnji s Nacionalnim institutom za starenje
(engl. National Institute of Aging) i ostalim suradnicima, bio je istraZiti karakteristike nacina
Zivota na geografskim podrudjima koja biljeze znacajno vecu vjerojatnost dostizanja dobi od
100 godina, a koja se nazivaju ,Plave zone" (Slika 1.): Loma Linda (Kalifornija, SAD), Nicoya
(Kostarika), Sardinija (Italija), Ikarija (Gr¢ka), Okinawa (Japan).

Slika 1. Geografski prikaz podrucja ,Plavih zona" (preuzeto i prilagodeno prema Inside
Tracker, 2020)



Populacije s podrucja ,Plavih zona" preteZito slijede tradicionalne obrasce prehrane:
mediteranska, latinoamericka, azijska, veganska i vegetarijanska prehrana (Buettner i Skemp,
2016). Premda ne slijede svi jednak obrazac prehrane, smatra se da dijele specificne

prehrambene i Zivotne navike (Tablica 1.) (Pignolo, 2019).

Tablica 1. Prikaz prehrambenih i Zivotnih navika dugovje¢nih ljudi na podrucju ,Plavih zona"
(preuzeto i prilagodeno prema Pignolo, 2019)

_ - e Tjelesna aktivnost (hodanje ili
e Umjerena konzumacija hrane (mala )
T vrtlarenje)
ili srednja velicina porcije tijekom . ) ) )
. e Odrzavanje optimalne tjelesne mase
redovitih obroka 5
e Duhovnost, smislen zivot, kvalitetne
e Konzumacija kozjeg mlijeka, crnog 5
. socijalne veze
vina i biljnih Cajeva .
e IzZlozenost suncu
e Adekvatan unos vode )
e Popodnevno spavanje

Stogodisnjaci s Ikarije (Buettner i Skemp, 2016) i talijanski stogodiSnjaci tijekom vecine
Zivota konzumiraju mediteransku prehranu (Franceschi i sur., 2018) Ciji su postulati
ustanovljeni 1975. godine (odnosno i ranije, tijekom 1960-tih godina) te se od tada preporuca
kao zlatni standard zdravih prehrambenih navika povezanih sa smanjenom zastupljenos¢u
kardiovaskularnih i ostalih kronicnih bolesti karakteristi¢nih za stariju Zivotnu dob (Vasto i sur.,
2012). Japanski stogodisnjaci preteZito slijede tradicionalni obrazac prehrane koji se naziva

»~Okinawa" prehrana (Willcox i sur., 2014)

Slicnosti mediteranske i ,Okinawa" prehrane su: konzumacija visokih koli¢ina voca,
povréa i mahunarki te nepreradenih Zitarica niskog glikemijskog indeksa, zatim umjerenih
koli¢ina morskih plodova, ribe te mlijeka i mlije¢nih proizvoda uz niske koliCine nemasnog
mesa. Sto se tice unosa tekudine, naglasak je stavljen na redovit unos vode i biljnih ¢ajeva te

umijeren unos alkoholnih pi¢a najcesce uz obrok (Willcox i sur., 2014).

Istrazivanjem prehrambenih navika stogodiSnjaka zapadne Sicilije (Vasto i sur., 2012)
te ostalih dijelova Italije (Franceschi i sur., 2018) uoceno je da ispitanici ucestalo konzumiraju
sezonske, lokalne i nepreradene namirnice, dok izbjegavaju ili minimalno konzumiraju meso i
preradene proizvode od mesa te bijeli kruh, tijesto, zasladena pica, slatkiSe i ostalih

prehrambenih proizvoda slicnog sastava. Proucavanjem karakteristika prehrane 472 ispitanika



starije dobi (80-108 godina), Sahinoz i sur. (2020) su dobili relativno slicne rezultate,

najzastupljeniji su: sezonsko povrce i voée (88,5%), mlijeko i mlijecni proizvodi te meso.

Istrazivanjem prehrambenih i Zivotnih navika 34 ispitanika (90-109 godina) s Nicoya
Peninsula-e ustanovilo se da je vedina ispitanika tijekom Zivota bila tjelesno aktivna te da je
imala adekvatnu tjelesnu masu. Pomocu upitnika o ucestalosti konzumacije hrane i pica,
utvrdeno je da vedina (65%) ispitanika svakodnevno konzumira voce i povrée, crni grah,
kukuruzne tortilje, rizu, mlijeCne proizvode i tradicionalna jela Kostarike (,fresco" i ,gallo
pinto"). NajviSe ispitanika je 2 - 6 puta/tjedno konzumiralo piletinu (85%), zatim crveno meso
(65%) te ribu (56%) (Momi-Chacon i sur., 2017).

Rezultati jednog nedavnog istrazivanja sugeriraju kako vecina ispitanika (60,1%) starije
dobi (80-108 god.) ne koristi gotovu hranu iz razloga Sto smatra da ista ne bi trebala biti dio
pravilne prehrane zbog toga Sto vjerojatno sadrzi visok udio ,Stetnih® kemikalija. Ispitanici su
kao glavne razloge za dugovjeCnost naveli: prirodnu i ,zdravu" prehranu, kvalitetan

svakodnevni rad i regulaciju stresa (Sahinoz i sur., 2020).

U prehrambenim obrascima talijanskih stogodiSnjaka uocena je regularnost u
hranjenju, ali i u pripremi pojedinih obroka (Franceschi i sur., 2018). Cesta konzumacija
domacih jela se povezuje s vecom sli¢nosti prehrane s prehrambenim obrascima poput
mediteranske prehrane ili DASH dijete, znacajnijim unosom voca i povréa te visSim razinama
serumskog vitamina C. Osim toga, redovita konzumacija domacih jela se povezuje adekvatnom
tjielesnom masom (ITM = 18,5 - 24,9 kg/m?) te optimalnom razinom masnog tkiva (Mills i sur.,
2017). Proucavajuci kohortu japanske populacije starije dobi, utvrdena je pozitivna korelacija
izmedu neadekvatnog znanja o pripremi namirnica i manjkave prehrane, neodgovarajuceg

prehrambenog ponasanja te pothranjenosti (Tani i sur., 2020).

Sto se tice pripreme hrane, kod stogodi$njaka je uoceno cesto koridtenje zacinskog bilja
(Willcox i sur., 2014) i maslinovog ulja (Vasto i sur., 2012). Zahvaljuju¢i visokom udjelu
polinezasi¢enih masnih kiselina i polifenola, upotreba maslinovog ulja je u brojnim studijama
povezana sa smanjenim rizikom razvoja kardiovaskularnih bolesti, pretilosti, metabolickog
sindroma, dijabetesa tipa 2, hipertenzije, oksidativnog stresa i poboljSane funkcije krvnih Zila
Sto reducira temeljne zdravstvene komplikacije karakteristicne za stariju dob te doprinosi
dugovjecnosti (Chrysohoou i Stefanadis, 2013). Istrazivanje iz 2019. godine ukazalo je na
povezanost ucestale konzumacije przene hrane, posebice przene piletine, ribe i morskih

plodova s povisenim rizikom od smrtnosti te kardiovaskularnih bolesti (Y i sur., 2019), stoga



izbjegavanje takvih nacina pripreme namirnica, Sto je karakteristicno za tradicionalne nacine

prehrane, vjerojatno moze pozitivno utjecati na dugovjecnost.

Sto se tice studija koje obraduju prehranu stogodisnjaka, nedovoljno je onih kojima je
cilj analiza prehrane tijekom cijelog Zivotnog vijeka. Postoji potreba za longitudinalnim
istrazivanjima koja bi pratila moze li primjena utvrdenih prehrambenih i Zivotnih navika
dugovjecnih populacija zbilja potaknuti zdravo starenje i produljenje zivotnog vijeka i kod

populacija razli¢itog etnickog porijekla.

2.1.1.2.  Utjecaj restrikcije energijskog unosa na dugovjecnost

Restrikcija energijskog unosa je metoda kojom se unos energije reducira do 50%
prosjeCnog unosa energije bez nastupa malnutricije (Pifferi i Aujard, 2019). Ograni¢en
energijski unos pokazuje znacajnu povezanost s produljenjem Zivotnog vijeka, nizom
prevalencijom te odgodenom pojavom kronicnih bolesti. Pritom postoje dokazi da dugorocna
restrikcija unosa energije moZe utjecati na nizu zastupljenost rizicnih Cimbenika za

kardiovaskularne bolesti (faktori upale i razina lipida) (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Ispitivanja na crvima, musicama, miSevima i stanicama kvasca ukazuju na to da
restrikcija energijskog unosa bez nastupa nutritivnih deficita moze utjecati na produljenje
Zivotnog vijeka ispitivanog organizma. Jos uvijek nije poznato moze li restrikcija unosa energije
istovjetnom efikasnoS¢u utjecati na duljinu Zivota ljudi, ali rezultati studija su svakako
obecavajudi. Primjerice, ,,CALERIE" istrazivanjem utvrdeno je da unos energije nizi za 25% od
uobicajenog stimulira usporavanje bioloskog starenja Sto je kvantificirano putem dvije metode
izraCuna bioloske dobi, Klemera—Doubal metoda i homeostatska disregulacija (Belsky i sur.,
2017).

Premda restrikcija unosa energije predstavlja jedan od najkontroverznijih parametara
povezanih s utjecajem prehrane na dugovjecnost, posebice u slucaju niskokalori¢ne ,,Okinawa"
prehrane japanskih stogodiSnjaka, pokusava se pomnijom analizom utvrditi da li je moguée da

je ista odgovorna za dugovjecnost podrucja Okinawa-e (Willcox i Willcox, 2014).

Podaci o prehrambenim navikama stogodisSnjaka ,Plavih zona" sugeriraju da imaju
naviku konzumirati malu do umjerenu velic¢inu porcija (Pignolo, 2019). Primjerice, stogodiSnjaci
s otoka Okinawa imaju obicaj konzumirati hranu do 80% sitosti, Sto je u njihovoj kulturi
izrazeno tradicionalnom izrekom — ,Hara hachi bu". Postojanje takve kulturoloske navike

zasigurno doprinosi uspjesnoj regulaciji tjelesne mase (Buettner i Skemp, 2016).



Najopseznija studija koja analizira ucinak ograniavanja unosa energije obuhvaca
dugovjecnu populaciju Okinawa-e te mnoge prehrambene, fenotipske, epidemioloSke i
demografske podatke koji su skupljani u periodu 1950 — 1990 godine. Rezultatima studije je
ustanovljeno da su do 1960-ih konzumirali 11% nizi energijski unos od onog koji je potreban
za odrzavanje tjelesne mase Sto je rezultiralo niskom tjelesnom visinom te niskom, ali
stabilnom tjelesnom masom, dok je indeks tjelesne mase tijekom odrasle dobi iznosio 21 kg/m?
(Willcox i Willcox, 2014).

Umijerenost u prehrani tijekom zivotnog vijeka i redovita tjelesna aktivnost su navike
koje su vjerojatno doprinijele odrzavanju normalnog indeksa tjelesne mase stogodisnjaka
zapadne Sicilije koji je u prosjeku iznosio 23.6 + 3.1 kg/m? (Vasto i sur., 2012). Holston i Callen
(2016) su deskriptivno kvalitativnom studijom zakljucili kako kohorta stogodisnjaka, cije su
prehrambene navike analizirali, ima iznimno razvijenu karakteristiku samodiscipline Sto im

omogucava laksu i bolju kontrolu nad koli¢inom i kvalitetom hrane koju konzumiraju.

Odredena izvijeS€a pojedinacnih stogodiSnjaka takoder predstavljaju dokaze o
prisutnosti restrikcije energetskog unosa. Na primjer, najstariji Hrvat Josip Krsul (109 godina)
vjerojatno je imao naviku konzumirati manje porcije hrane (Mirovina.hr, 2020), a
stogodisnjakinja Pavla Anizi¢ Marinsek je imala stav da je Cesto gladovanje znatno utjecalo na
njenu dugovjecnost (24 sata, 2019).

Jedan od faktora koji utjece na veli¢inu porcije hrane koja se tijekom obroka konzumira
je prisustvo, odnosno odsustvo drustva tijekom objedovanja. Naime, Franceschi i sur. (2018)
navode kako talijanski stogodisnjaci najéesce konzumiraju obroke u drustvu vlastite obitelji,
Sto bi prema studiji Hedherington i sur. (2006) moglo utjecati na povecanu koli¢inu
konzumirane hrane. Medutim, jedna novija studija Tani i sur. (2016) ukazuje na suprotne
rezultate. Objedovanje bez prisustva drustva korelira s pothranjenosti (<18,5 kg/m?) i pretilosti

(>30 kg/m?)) te neadekvatnim prehrambenim ponasanjem.

Bioloski mehanizmi putem kojih restrikcija energijskog unosa manifestira svoje
djelovanje nisu u potpunosti razjasnjeni, ali pretpostavlja se da utjeCu na metabolicke puteve
registriranja razine nutrijenata koji reguliraju rast i otpornost organizma na stres, Sto
naposljetku utjee na stopu starenja organizma. Ogranicavanje energijskog unosa u organizmu
poti¢e ,hormezu", odnosno nisku razinu stresa pri kojoj dolazi do aktivacije metabolickih
puteva odgovornih za otpornost na stres, a koji reguliraju metabolizam, oksidativni stres,
stanicni ciklus, apoptozu i druge mehanizme potrebne za prezivljavanje stanice i organizma
(Willcox i Willcox, 2014).



Proucavanjem modelnih organizama otkriveno je da restrikcija unosa energije stimulira
AMPK kaskadu, sirtuine, autofagiju te pospjesuje aktivaciju FOXO traskripcijskog faktora. Osim
toga, smanjuje aktivnost signalizacijskih puteva TOR, inzulin-IGF1 te c-Jun N-terminalne
kinaze, smanjuje oksidacijski stres te inaktivira TNF-a (Hwangbo i sur., 2020). Nadalje,
restrikcija unosa energije utjeCe na metilaciju DNA, acetiliranje histona, adiponektin te gene
povezane s mitohondrijskim metabolizmom. Uslijed restrikcije energijskog unosa dolazi do
povecanja koncentracije adiponektina, hormona masnog tkiva, koji smanjuje metabolicke
promjene koje prethode razvoju dijabetesa tipa 2, potiCe oksidaciju masnih kiselina ¢ime
smanjuje njihovo skladistenje u tkivima, reducira sintezu upalnih ¢imbenika poput TNF-a (engl.
tumor necrosis factor-a), sudjeluje u regulaciji proizvodnje energije u mitohondriju te inhibira
razvoj ateroskleroze. Restrikcija unosa energije potice sintezu FOXO transkripcijskog faktora
(podvrsta forkhead familije transkripcijskih faktora) koji kontrolira brojne stanicne procese
poput: apoptoze, diferencijacije stanica, ekspresije gena povezanih s regeneracijom DNA i
otpornosti na oksidativni stres te smanjuje nakupljanje amiloida koji poti¢u Alzheimerovu
bolest. Nadalje, pretpostavlja se da restrikcija energijskog unosa utje¢e na signalizacijske
puteve sirtuina, NAD(+)-ovisni enzimi, za koje se smatra da bi indirektno mogli prevenirati
stanicnu apoptozu. Takoder, restrikcija energijskog unosa prevenira pojavu pretilosti pri ¢emu
reducira opasnost jednog od rizi¢nih ¢imbenika koji doprinosi ubrzanom starenju (Chrysohoou
i Stefanadis, 2013).

Vaznost tjelesne mase kao rizicnog cimbenika dugovjeCnosti ilustrira studija koja
sugerira da postotak duljine zivotnog vijeka provedenog u adekvatnom zdravlju za ispitanike
normalne tjelesne mase (ITM = 18,5 — 24,9 kg/m?) iznosi 81%, odnosno za ispitanike koji
imaju pretilost drugog stupnja (ITM > 35 kg/m?) iznosi 53%. Ispitanici normalne tjelesne mase
su u prosjeku proveli 65%, a ispitanici koji imaju pretilost drugog stupnja, 36% svog zivotnog

vijeka bez pojave odredene kronicne bolesti (Stenholm i sur., 2017)

Znanstveni stav oko utjecaja restrikcije unosa energije je podijeljen jer pojedini
znanstvenici tvrde kako niti jedna intervencija ne moze uzrokovati produljenje zivotnog vijeka
u ljudi, a kao glavni argument navode pretjerane razlike medu vrstama i mehanizama putem
kojih dolazi do usporavanja procesa starenja. S obzirom da nedostaje kvalitetnih studija koje
bi ukazale na potencijalne dugorocne nuspojave restrikcije unosa energije te posljedice na
kvalitetu Zivota, preporuca se izbjegavanje ekstremnog energijskog deficita, pogotovo kod

skupina poput trudnica, djece ili osoba starije dobi (Willcox i sur., 2006).

Willcox i sur. (2006) navode nekoliko razloga ¢ime iskazuju pozitivan stav oko ucinaka

ograni¢avanja unosa energije: istrazivanja na primatima su konzistentna s ostalim animalnim
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studijama, kratkoroCna i dugorocna istrazivanja s ljudima ukazuju na slicne metabolicke
promjene kao ispitivanja na zZivotinjama, populacija starije dobi s Okinawa-e konzumira 11%
nizi unos energije od ravnoteznog te imaju obiljezja koja su karakteristicna za primjenu
restrikcije unosa energije, dugovjecnost podrucja Okinawa-e bi se mogla vjerojatno pripisati
kulturi koja potice unos raznovrsne, biljne, niskokalori¢ne hrane visoke nutritivne gustoce,

prevenciju pretilosti i umjerenost pri konzumaciji jela.

Pozitivan utjecaj restrikcije energijskog unosa na produljenje Zivotnog vijeka u
studijama koje koriste animalne modele dobro je utvrden. U studijama u koje su ukljuceni ljudi
zapazeno je da restrikcija energijskog unosa smanjuje tjelesnu temperaturu i energetsku
potrosSnju za bazalni metabolizam. Smatra se da energijski deficit moze usporiti pojavu
promjena povezanih sa starenjem, medutim joS uvijek ne postoje znanstveni dokazi o tome
moze li restrikcija unosa energije per se pospjesiti pojavu dugovijecnosti u pojedinca stoga su
potrebna daljnja istraZivanja na tom podrucju (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

2.1.1.3.  Utjecaj posta na dugovjecnost

Buduci da ograniavanje unosa energije tijekom odredenog vremenskog okvira moze imati
slican utjecaj na organizam kao energijski deficit, post predstavija jedan od ,mimetika"

restrikcije energijskog unosa (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Chrysohoou i Stefanadis (2013) navode kako se povremeni post pokazao kao povoljna metoda
za regulaciju inzulina i suzbijanje biomarkera upalnih procesa Sto potencijalno povoljno utjece

na procese starenja, odnosno usporava efekt istih u organizmu.

Istrazivanjem prehrambenih navika populacije s podrucja Loma Linda-e, ustanovljeno
je da je za dugorocno odrzavanje adekvatne tjelesne mase vjerojatno potrebno: konzumirati
zajutrak, izbjegavati ucestale obroke i meduobroke, konzumirati energijski najbogatiji obrok
tijekom jutarnjih sati, primjenjivati no¢ni post u trajanju 18-19 sati te uvesti razmak izmedu
zajutarka i rucka u trajanju 5-6 sati (Kahleova i sur., 2017). Primjena posta je vjerojatno
prisutna i u ostalim populacijama ,Plavih Zona" jer je zapazeno da najceSce konzumiraju
posljednji obrok tijekom kasnih popodnevnih sati ili ranih vecernjih sati (Buettner i Skemp,
2016).
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2.1.1.4.  Utjecaj restrikcije proteina na dugovjecnost

Redukcijom udjela proteina u sastavu prehrane postize se slican ucinak na organizam
kao s restrikcijom energijskog unosa. Restrikcijom unosa proteina dolazi do ograni¢enog unosa
aminokiseline metionina Sto reducira razinu reaktivnih kisikovih vrsta te potom smanjuje
oksidacijsko oste¢enje mitohondrija, oksidaciju lipida, sintezu upalnih faktora te smanjuje rizik
od kardiovaskularnih bolesti (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Mediteranska i ,Okinawa" prehrana su niskoproteinske dijete (9-13%) pri ¢emu
»Okinawa" prehranu karakterizira veci udio ugljikohidrata (85%), dok mediteranska prehrana
sadrzi veci udio masti (42%) (Willcox i sur., 2014). Istrazivanja su pokazala da prehrana koja
ima niski udio proteina ili visoki udio ugljikohidrata uz niski udio proteina rezultira obeéavajuc¢im
uéincima na produljenje Zivotnog vijeka imitirajuci fizioloski efekt restrikcije unosa energije.
Naime, dolazi do modifikacije metaboli¢kih puteva koji registriraju razinu nutrijenata, odnosno
do smanjenja aktivnosti mTOR i inzulin/IGF-1/GH te stimulacije aktivnosti AMPK i sirtuina Sto
rezultira povoljnim ucinkom na razne stanicne procese povezane sa starenjem (Le Couteur i
sur., 2016).

Poveznica dugovjecnosti i restrikcije unosa proteina zasigurno podize zabrinutost oko
trenutne popularnosti visokoproteinskih dijeta. Ipak, kako ne bi doslo do nedostatnog unosa i
nezeljenih posljedica na organizam, svaka prehrambena modifikacija, pogotovo ograniavanje

udjela pojedinog makronutrijenta, zahtjeva detaljno pracenje i planiranje prehrane pojedinca.

2.1.1.5.  Utjecaj pretezito biljne prehrane na dugovjecnost

PreteZito biljna prehrana vjerojatno moze produljiti Zivotni vijek direktnim utjecajem na
stanicne procese povezane sa starenjem (Willcox i Willcox, 2014). Prehrambeni obrasci koji
sadrze obilje hrane biljnog porijekla su ujedno bogati raznim nutrijentima koji imaju blagotvorni
ucinak na tijelo (McEvoy i sur., 2012). Primjerice, takav ucinak imaju nenutritivne tvari —
fitokemikalije, koje imaju potencijalna svojstva imitacije ucinaka restrikcije unosa energije, a
koje biljke sintetiziraju kao zastita protiv slobodnih radikala uzrokovanih UV-zracenjem,
toplinom, hladno¢om, oste¢enjem, patogenima, insektima i drugim vanjskim utjecajima.
Nalaze se u visokim koli¢éinama u hrani biljnog porijekla, primjerice u ,Okinawa" prehrani: slatki
krumpir, morski plodovi bogati karotenoidima, kurkuma, dumbir te razni flavonoidi iz soje i

sojinih proizvoda (Willcox i Willcox, 2014). Fitokemikalije takoder mogu smanjiti rizik smrtnosti
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Sto ilustrira studija koja navodi da je visok unos voca i povréa u populaciji osoba starije dobi

povezan sa smanjenom stopom mortaliteta (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Usporedbom prehrambenih navika dugovjecnih stanovnika Nicoya Peninsula-e i
Ogliastra-e, uocena je visoka zastupljenost namirnica biljnog porijekla uz adekvatnu koli¢inu
proteina zivotinjskog porijekla u prehrani obje populacije. Takvi podaci su u skladu s hipotezom
da pretezito biljna prehrana moze ocuvati kvalitetu zivota tijekom starenja na nacin da
pozitivno utjeCe na regulaciju tjelesne mase, sprjeCava ili odgada pojavu sarkopenije te
invaliditeta (Nieddu i sur., 2020).

Istrazivanja sugeriraju da mediteranska prehrana neovisno o ostalim ¢imbenicima moze
utjecati na duljinu telomera (Chrysohoou i Stefanadis, 2013). Telomere predstavljaju krajeve
kromosoma koji Stite DNA, a koji se skracuju proporcionalno sa zivotnom dobi (Aubert i
Lansdorp, 2008). Veéa slicnost prehrambenog obrasca s mediteranskom prehranom moze
usporiti skradivanje telomera te povecati aktivnost telomeraze Sto je povezano sa smanjenom
pojavom hipertenzije, infarkta sr€anog miSi¢a, demencije, sréanog udara i ostalih
kardiovaskularnih bolesti (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

Hrana niskog glikemijskog indeksa, kojom obiluje pretezito biljna prehrana, pozitivho
utjeCe na regulaciju glukoze u krvi nakon obroka ¢ime smanjuje Stetno djelovanje
hiperglikemije. Visok udio prehrambenih vlakana u takvim namirnicama doprinosi regulaciji
sitosti, tjelesne mase, smanjuje sistemsku upalu te djeluje kao prebiotik, odnosno potice rast
pozeljne crijevne mikroflore (Bifidobacteriumi Lactobacillus) (Franceschi i sur., 2018). Neki od
pozitivnih zdravstvenih ucinaka prebiotika su prevencija pojave kolorektalnog tumora,
sindroma iritabilnog crijeva, osteoporoze i konstipacije te zastita od djelovanja patogena na

organizam (Chrysohoou i Stefanadis, 2013).

U usporedbi s osobama koje konzumiraju prosjecnu koli¢inu mesa, podaci iz nekoliko
studija ukazuju na to da ljudi koji primjenjuju konzumaciju niske koli¢ine mesa,
vegetarijanstvo, veganstvo te pesketarijanstvo ili laktoovovegetarijanstvo, imaju 20%,24%,
26% i 34% nizu stopu smrtnosti (Key i sur., 1999) Sto predstavlja dokaz koji opovrgava snazne
kritike usmjerene prema hrani animalnog porijekla, ali i dovodi u pitanje konzumaciju mesa

per se.

McEvoy i sur. (2012) su preglednim radom izvijestili da je novijim istrazivanjima
ustanovljena podjednaka povezanost vegetarijanske prehrane i pretezito biljne prehrane sa

smanjenim rizikom razvoja kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa tipa 2. Osim toga, analizom
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brojnih radova ustavili su povezanost konzumacije mesnih preradevina i povisenog rizika za

razvoj karcinoma, dijabetesa tipa 2 i kardiovaskularnih bolesti.

Tijekom vecine svog Zivota, stogodiSnjaci iz Loma Linda-e slijede vegansku prehranu
pretezito zbog religioznih razloga (Buettner i Skemp, 2016). Premda potpuno ili djelomi¢no
izbjegavanje unosa animalnih prehrambenih proizvoda (npr. veganstvo ili vegetarijanstvo) ima
odredene prednosti, za ispoljavanje svih pozitivnih ucinaka potrebno je pomnije planiranje
prehrane zbog toga Sto moze rezultirati nutritivnim deficitima koji mogu ugroziti zdravlje

organizma (McEvoy i sur., 2012).

Namirnica Ciji se unos posebice minimizira u pretezito biljnoj prehrani jest konzumacija
mesnih preradevina. Naime, postoje dokazi o povezanosti prehrambenog obrasca koji sadrzi
minimalni unos preradenih mesnih proizvoda i duljeg zivotnog vijeka (Singh i sur., 2003), a
pregledni radovi takoder ukazuju na povezanost izmedu poviSene konzumacija takvih
proizvoda te povecanog rizika i incidencije razvoja karcinoma, dijabetesa tipa 2 i
kardiovaskularnih bolesti (Micha i sur., 2010; McEvoy i sur., 2012).

Utjecaj prehrane na dugovjeCnost predstavlja niSu nutricionizma koju je iznimno
komplicirano proucavati iz tog razloga Sto su brojne studije promatracke prirode iz ¢ega
proizlaze korelacijski odnosi koji nisu dovoljni kako bi se mogli donijeti kvalitetni zakljucci te se
gotovo uvijek apelira na potrebitost istrazivanja putem kojih se moze dobiti jasniji pregled

kauzalnih unosa problematike prehrane i dugovjecnosti.

2.1.1.6.  Utjecaj specifi¢nih namirnica na dugovjecnost

Nedavna istrazivanja isticu pojedine namirnice kao ,anti-aging" hranu zbog visokog
udjela tvari koje imaju protuupalna i antioksidativna svojstva: voée (Sumsko voce, avokado),
povrce, crna Cokolada, grah, riba, oraSasti plodovi, cjelovite Zitarice i ceSnjak (Chrysohoou i
Stefanadis, 2013). Tablice 2. i 3. prikazuju sistematiziran pregled namirnica koje potencijalno
mogu pospjesiti, odnosno smaniiti vjerojatnost produljenja Zivotnog vijeka, direktnim ili

indirektnim utjecajem.
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Tablica 2. Prikaz namirnica koje bi mogle pospjesSiti mogucnost postizanja dugovjecne dobi

Vrsta namirnice Reference

Voce i povrée

Riba

Orasasti plodovi

Cjelovite Zitarice
Aloe vera
Kava

Grozdice

Alkoholna pica

Chrysohoou i Stefanadis (2013)
Franceschi i sur. (2018)
Chrysohoou i Stefanadis (2013)
Chrysohoou i Stefanadis (2013)
Guasch-Ferré i sur. (2013)
Roager i sur. (2019)
Kumar i sur. (2019)
Kwas (2008)
Olmo-Cunillera i sur. (2019)
Romeo i sur. (2007)
Chrysohoou i Stefanadis (2013)

den brandt i Brandts (2020)
Grah Chrysohoou i Stefanadis (2013)
Crna cokolada Chrysohoou i Stefanadis (2013)

Tablica 3. Prikaz namirnica koje bi mogle smanjiti moguc¢nost postizanja dugovjecne dobi

Vrsta namirnice Reference

Bezalkoholna pica Malik i sur. (2019)
Micha i sur. (2010)

Singh i sur. (2003)

Alkohol Lange i sur. (2020)

Rafinirane Zitarice Furman i sur. (2019)

Mesne preradevine

Visok unos ribe i ostalih izvora omega-3 masnih kiselina, poti¢e proizvodnju
protuupalnih eikosanoida (prostaglandin Es, leukotrien Bs i tromboksan serije 3) koji imaju
imunomodularno djelovanje, dok istovremeno smanjuje sintezu proupalnih eikosanoida
(prostaglandin E, leukotrien B4 i tromboksan serije 2) koji poticu zgrusavanije krvi i kemotaksiju
(Franceschi i sur., 2018).

Nadalje, redovita konzumacija orasastih plodova smanjuje koncentraciju lipida u krvi te

smanjuje rizik pojave kardiovaskularnih bolesti za 40%, vjerojatno zbog visokog udjela
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nezasicenih masnih kiselina (Chrysohoou i Stefanadis, 2013). Ukljucivanje tri ili viSe serviranja
orasastih plodova/tjedan povezano je s 39% nizim rizikom smrtnosti, pri ¢emu jedno serviranje
iznosi 28 g oraSastih plodova. Najnizi rizik imali su ispitanici koji su uz to slijedili principe

mediteranske prehrane (Guasch-Ferré i sur., 2013).

Nedavnim istrazivanjem kohorte koja ima visok rizik razvoja metaboli¢kog sindroma,
uoceno je da prehrana bogata cjelovitim zitaricama ne uzrokuje promjene u sastavu crijevne
mikrobiote i osjetljivosti na inzulin, ali utjeCe na smanjenje koncentracije pokazatelja kroni¢ne

sistemske upale (IL-6 i C-reaktivni protein) i tjelesne mase (Roager i sur., 2019).

Stogodisnjakinja Lucia DeClerck navodi kako ima naviku Cesto piti sok Aloe vere i prati
zube sa sodom bikarbonom te nikad nije imala karijes (New York Times, 2021). Aloe vera
sadrzi razne kemijske tvari koje joj omogucavaju mnogobrojna preventivna i terapeutska
svojstva (ugljikohidrati, lipidi, aminokiseline, vitamini, minerali, flavonoidi, kromoni, antroni,
antrakvinon...). Utvrdeno je da ima antioksidativho, antiupalno, imunomodularno,
antimikrobno, antiviralno, antidijabeti¢ko, hepatoprotektivno, antikancerogeno djelovanje te
stiti koZzu i omogucava brze zarastanje rana (Kumar i sur., 2019). Soda bikarbona (natrijev
hidrogenkarbonat, NaHCOs) pospjesSuje ocuvanje dentalnog zdravlja te predstavlja dostupan,
ekonomski prihvatljiv i siguran nacin ¢iScenja zubne povrsine. Sprje¢ava pojavu karijesa na
nacin da neutralizira pH vrijednost usne Supljine pri ¢emu smanjuje ucinkovitost sinteze
karijesa kod kariogenih bakterija (Lactobacilli i Streptococcus mutans), a uz to djeluje i

bakteriocidno protiv navedenih bakterija (Madeswaran i Jayachandran, 2018).

Konzumacija kave je zabiljezena kao pice koju pojedini stogodiSnjaci preferiraju
konzumirati (Mirovina.hr, 2020, 24 sata, 2019). U jednoj promatrackoj studiji (n=13,978)
utvrdeno da postoji povezanost izmedu konzumacije kofeina i dugovjecnosti u obliku krivulje
U-oblika (Kawas, 2008).

Studije koje su prikupljale stavove stogodiSnjaka vezane uz faktore koji su vjerojatno
zasluzni za njihovu dugovjecnost (Sahinoz i sur., 2020; Holston i Callen, 2016) utvrdile su da
neki stogodiSnjaci smatraju da je prehrana (uz druge faktore) bila klju¢na za njihovu
dugovjecnost te navode da je za to zasluzna cjelokupna kvaliteta prehrane, a ne pojedina
namirnica (Sahinoz i sur., 2020). S druge strane, ispitanici studije Holston i Callen-a (2016)
nisu izdvojili prehranu niti specificnu namirnicu u kontekstu dugovjecnosti, ve¢ smatraju da je

za dugovjecCnost zasluzna generalna kvaliteta nacina Zivota tijekom cijelog zZivotnog vijeka.

Uloga pojedinacnih namirnica u dugovjecnosti je vrlo diskutabilna tema zbog toga Sto

utjecaj jedne ili nekoliko namirnica ne moZe nadvladati utjecaj kvalitete cijelog obrasca
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prehrane i drugih Zivotnih navika, ali svakako se radi o podruéju otvorenom za buduca

istrazivanja.

2.1.1.6.1. Alkohol

Povezanost niske do umjerene konzumacije alkohola i dugovijecnosti predstavlja jednu
od glavnih kontroverznih tema na podrucju prehrane i starenja koja se u posljednjih nekoliko

godina vrlo intenzivno istrazuje (van den Brandt i Brandts, 2020).

IstraZivanjem van den brandt i Brandts (2020) pokusalo se odrediti postoji li odredeni
obrazac konzumacije alkohola koji je povezan s dugovjecnosti. NajviSu vjerojatnost dostizanja
90 godina imale su osobe koje su konzumirale 5 - 15 g alkohola/dan. Utvrdena je pozitivha
korelacija konzumacije vina u Zena, odnosno konzumacije zestokih pi¢a u muskaraca i
dugovjecnosti. Rezultati ,,90+ studije" koja je provedena na 13 978 ispitanika ukazuju na
povezanost dugovijecnosti sa konzumacijom alkohola, odnosno konzumacija =2 alkoholnih

pi¢a/dan rezultirala je smanjenim rizikom smrtnosti za 15% (Kawas, 2008).

Rezultati jedne longitudinalne studije ukazuju na 34% smanjeni rizik od preuranjene
smrti kod muskaraca koji su preferirali piti vino, za razliku od piva i Zestokih pi¢a (Standberg i
sur., 2007). Takoder, nekoliko stogodiSnjaka imalo je svakodnevnu naviku konzumacije
alkohola u koli¢ini od jedne CaSe rakije (24 sata, 2019, Mirovina.hr, 2020) i/ili crnog vina
(Priznajem.hr, 2019, Mirovina.hr, 2020).

Chrysohoou i Stefanadis (2013) izvjeS¢uju da postoji povezanost izmedu umjerene
konzumacije vina i djelomicnog povecanja koncentracije HDL kolesterola te prevencije
nastanka arterijskih ugrusaka. Romeo i sur. (2007) pretpostavljaju da je takav ucinak alkohola
prisutan zbog antiupalnog djelovanja koje smanjuje rizik infekcija i pojave kardiovaskularnih

bolesti.

Osim utjecaja na kardiovaskularno zdravlje, moguce objasnjenje povezanosti
konzumacije crnog vina i dugovjecnosti vjerojatno ukljucuje ,anti-aging" potencijal temeljne
polifenolne tvari iz kemijskog sastava vina, resveratrola. Pretpostavlja se da resveratrol djeluje
kao ,,mimetik" restrikcije energijskog unosa, odnosno potice aktivaciju sirtuina (Sir2) pri cemu
povolino djeluje na produljenje zivotne dobi u odredenih vrsta (Chrysohoou i Stefanadis,
2013).
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Jedan prikaz slucaja stogodiSnjakinje koji je objavljen u medijima istice specificnu
naviku u koju je uklju¢ena konzumacija alkohola. Naime, Lucia DeClerck, stogodiSnjakinja iz
New Jersey-a, smatra da je COVID-19 preboljela zahvaljujuéi svakodnevnoj konzumaciji
grozdica umocenih u dzin (New York Times, 2021). Nazalost, joS uvijek nisu provedene studije
koje analiziraju utjecaj kombinacije grozdica namocenih u dzin na zdravlje i dugovjecnost,
medutim postoje radovi koji zasebno obraduju zdravstveni potencijal konzumacije grozdica,
odnosno dzZina. Grozdice su hrana koja je bogata ugljikohidratima (Seéeri i vlakna) i
fitokemikalijama. Stimuliraju smanjenje apetita te vjerojatno doprinose boljem
kardiovaskularnom profilu zbog visokog udjela fitokemikalija koje imaju antioksidacijski
potencijal. Takoder, djeluju antibakterijski pri ¢emu doprinose optimalnom zdravlju zubi (Olmo-
Cunillera i sur., 2019). Nadalje, dzin predstavlja jako alkoholno pice koje se proizvodi od
ekstrakta obicne borovnice, Junjperus communis. Zahvaljujuéi raznim sekundarnim
metabolitima koje sadrzi u svom kemijskom sastavu, alkoholni ekstrakt obi¢ne borovnice
vjerojatno ima genoprotektivno, antioksidativno, antifungalno i antiupalno djelovanje (Fierascu
i sur., 2018)

Medutim, Lange i sur. (2020) su u svom preglednom radu detaljno analizirali utjecaj
pojedinih Zivotnih navika na razvoj infekcije s Cov-Sars-2. Sto se ti¢e konzumacije alkohola,
spomenuli su kako je moguce da povecava rizik obolijevanja od COVID-19. Istrazivanja su
pokazala da kroni¢na konzumacija alkohola moze povisiti rizik nastanka ozbiljnih komplikacija
COVID-19, poput akutnog respiratornog distresnog sindroma. Sve u svemu, postoji potreba za
istrazivanjem utjecaja dugorocne svakodnevne konzumacije grozdica namocenih u dzin kako
bi se pomnije moglo utvrditi moZze li djelovati terapeutski protiv COVID-19, zarazne bolesti koja

smanjuje kvalitetu Zivota i poveéava rizik smrtnosti, pogotovo u starijoj dobi.

3. Eksperimentalni dio

3.1. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja je prikupiti podatke o kvaliteti prehrane i prehrambenom
ponasanju hrvatskih stogodiSnjaka tijekom vecine Zivotnog vijeka te stavove o kuhanju,
nabavki hrane, objedovanju, preferencijama vezanim uz hranu i dugovjecnosti te ih usporediti
s dostupnom literaturom o prehrani stogodiSnjaka u svijetu i utjecaju prehrane na

dugovijecnost.
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3.2. MATERIJALI I METODE
3.2.1. Opce karakteristike ispitanika

Ovim kvalitativno deskriptivnim istrazivanjem je obuhvaéeno 11 hrvatskih stogodisnjaka
(muskarci, n=5 i Zene, n=6) prosjecne dobi 97 godina, u rasponu od 95 do 101 godina (Tablica
4.). Informacije o prehrani tijekom Zivota prikupljane su putem individualnih intervjua koji su
se odvijali putem telefona ili uzivo. Sudionici ovog istrazivanja su prikupljeni na nacin da je bila
kontaktirana njihova rodbina ili dom za starije i nemoc¢ne u Brezovici koji nam je omogucio

razgovor s nekoliko ispitanika.

Tablica 4. Broj ispitanika s obzirom na dob i spol (n=11)

2

1 3
1 - 1
2 1 3
1 - 1
1 = 1
- 1 1
= 1 1

Zene (n=6) su pretezito tijekom Zivota bile kuéanice ili radile tvorni¢ki posao (n=5), dok
je jedna ispitanica imala visoko obrazovanje, profesorica engleskog i ruskog jezika. S druge
strane, muskarci (n=5) su vec¢inom imali visoko obrazovanje (arhitekt, doktor, pomorac), dok
je manjina radila poslove koji nisu zahtijevali zavrSen fakultet (prodavac i konobar).
Religioznost je bila prisutna kod 45,5% ispitanika.

Ispitanici su naveli da njih 45,5% (n=>5) ima bliske clanove obitelji koji su osim njih
dozivjeli dugovjecnu dob (starosna dob iznad 90 godina), Sto je relativno visok udio te stoga
postoji mogucnost utjecaja genetske predispozicije za duljim zivotnim vijekom. Svi ispitanici

su tijekom Zivota bili u braku s jednim partnerom s kojim su imali jedno ili viSe djece.

Sto se tice kroni¢nih bolesti, 63,6% (n=7) ispitanika se izjasnilo da tijekom Zivota nisu bolovali

od kronicnih bolesti, Sto je relativno visok udio s obzirom na prozivljenu zivotnu dob. Ostali
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ispitanici su naveli da su bolovali od ishemijske bolesti srca, osteoartritisa i hipertenzije,

demencije i slabovidnosti (Slika 2.).

Ishemijska bolest

srca (n=1)
| Osteoartritis i

_____hipertenzija (n=1)

. Demencija (n=1)

\_ Slabovidnost (n=1)

Bez kronicnih
bolesti (n=7)

Slika 2. Prisutnost kronicnih bolesti kod ispitanika (n=11)

3.2.2. Metode

Tijekom provodenija istrazivanja nekoliko ispitanika bilo je pokojno (n=4) ili nije bilo u
stanju zbog drugih razloga prisustvovati intervjuu (n=4). Zbog nemogucnosti dobivanja
informacija direktno od samog ispitanika, tijekom osam intervjua koristen je surogatni izvor

informacija (Tablica 5.).

Tablica 5. Nacin prikupljanja informacija tijekom provodenja intervjua

Nacin prikupljanja L. e
. o Broj ispitanika (n) Inicijali ispitanika
informacija

Ispitanik 3 S.J.,, N.M,, AK.
Surogat (kéer) 3 L.S., M.S., S.O.
Surogat (sin) 4 F.V.,S.V.,, V.D., T.P.
Surogat (unuka) 1 D.B

Ukoliko je subjekt istrazivanja pojedinac starije Zivotne dobi, postoji mogucnost
smanjenja valjanosti dobivenih podataka, a samim time i kvalitete studije, pri ¢emu se greska
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povecava s dobi ispitanika. Kako bi se izbjegla pretjerana odstupanja i pogreske ili ako su
subjekti istrazivanja pokojni ili nesposobni za samostalno sudjelovanje (problemi govora ili
sluha), Cesto se u tom slucaju koristi surogatni izvor informacija, na primjer: partner, starija
djeca, bliska obitelj i prijatelji, koji su upoznati s navikama subjekta istrazivanja (Samet J. M.,
1989). Osim u ovom slucaju, surogatni izvor informacija moze se koristiti i kod procjene
prehrane i prehrambenih navika djece mlade od osam godina. Ispravnost podataka dobivenih

na taj nacin je isto upitna te moze biti izvor pogreske i netocnih informacija (FAO, 2018).

Od ispitanika ili surogatnog izvora informacija ocekivalo se da se prisjete vlastitih,
odnosno tudih prehrambenih navika te da ih opiSu kroz set pitanja (Prilog 1.) koja im je
postavljao ispitivac tijekom intervjua koji je trajao u prosjeku 45 minuta, a koji je pritom bio
sniman kako bi se omogudila fluidnija komunikacija izmedu ispitanika i ispitivaca. Devet
intervjua provedeno je putem telefona, dok su ostali provedeni uZivo u domu za starije i

nemocne u Brezovici.

Prisje¢anje davne prehrane moZze biti od koristi pri proucavanju utjecaja prehrane na
razvoj kroni¢nih bolesti (Willett, 2012), stoga takoder ima potencijal u studijama koje
proucavaju ulogu prehrane u fenomenu dugovjecnosti. Ako se pojedinac prisje¢a vlastite
prehrane tijekom perioda posljednjih 10 godina, smatra se da dobiveni podaci imaju
prihvatljivu razinu pogreske. Medutim, ukoliko se od pojedinca trazi da se prisjeti prehrane u
vremenskom razdoblju duljem od 10 godina, dobiveni podaci vjerojatno mogu biti upitne
kvalitete (Willett, 2012), Sto je tijekom interpretacije dobivenih podataka potrebno uzeti u

obzir.

Osim informacija o prehrani, ispitanike se ispitivalo i o drugim zivotnim navikama poput
tielesne aktivnosti, spavanja i puSenja. Za potrebe izrade upitnika (Prilog 1.) za intervju s
ispitanicima koriStena je znanstvena baza PubMed, a pritom je izdvojeno nekoliko istrazivanja
i znanstvenih radova koji su odgovarali ispitivanoj tematici. Zbog nedovoljnog broja istrazivanja
na temu prehrane stogodisnjaka, pogotovo hrvatskih stogodisnjaka, pojedina pitanja nemaiju
referencu, ali osmisSliena su kako bi poblize upoznali prehranu i ostale zivotne navike

stogodiSnjaka na podrucju Hrvatske.
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3.3. REZULTATI I RASPRAVA

3.3.1. Zivotne navike

Jeste Ii bili aktivni ili pasivni pusac tijekom Zivota?

Osam ispitanika odgovorilo je negativho (72,7%), dok je ostatak odgovorio potvrdno

(pasivno pusenje, aktivno pusenje tijekom vecine Zivota ili povremeno aktivno pusenije).

Ako ste kroz Zivot bili tielesno aktivni, nabrojite kojim ste se aktivnostima bavili, koliko cesto i

u kojem periodu Zivota?

Svi ispitanici navode kako su tijekom Zzivota primjenjivali jednu ili viSe vrsta tjelesne
aktivnosti (Slika 3.) Cija se razina postupno smanjivala sa zivotnom dobi, ali se svejedno ¢ak
54,5% ispitanika nastavilo baviti tjelesnom aktivnosti i tijekom dobi u kojoj se trenutno nalaze.
Ispitanici koji su ostali aktivni i tijekom trenutne dobi najviSe prakticiraju hodanje kao tjelesnu
aktivnost, a pojedini ispitanici su izrazili svoje osobno misljenje o tjelesnoj aktivnosti (Tablica
6.).

SN ) ) N
> o N > > N & VRSTA
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Slika 3. Vrsta tjelesne aktivnosti koju su ispitanici primjenjivali tijekom Zivotne dobi (n=11)
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Tablica 6. Osobno misljenje ispitanika o tjelesnoj aktivnosti (n=2)

Tjelesna aktivnost

Inicijali i dob

Lo Citat
ispitanika
»...Obozavala sam stalno biti aktivna. Tijekom Zivota sam dosta prakticirala
hodanje, planinarenje, tranje i plesanje. Svakodnevno hodam Sest
krugova oko zgrade starackog doma, takoder nekoliko puta tjedno
N.Mcllf 98 odradujem trening na prilagodenom sobnom biciklu te radim vjezbe za
godina

gornji dio tijela sjededi na stolcu. Ne razmisljam o treningu kao o ne¢emu

Sto moram napraviti, ve¢ uzivam u toj navici koju sam stekla vrlo rano u

Zivotu i odrzala sve do svoje 100. godine..."

.. Tijekom mladosti sam se intenzivno bavio nogometom. Kada sam poceo

raditi, nisam imao viSe toliko vremena za to, ali sam i dalje sam ostao vrlo
el 8 geelli aktivan sve do mirovine, poSto sam radio kao konobar. U mirovini sam

najviSe Setao po kvartu..."

Sve u svemu, rezultati pokazuju da su hrvatski stogodisnjaci tijekom Zivota bili aktivni
te su u skladu s rezultatima Vasto i sur. (2012) i Franceschi i sur. (2018) koji su proucavali
kohorte talijanskih stogodiSnjaka te s radom Buettner i Skemp (2016) gdje se kao prva
zajednicka karakteristika dugovjecnih populacija spominje aktivan nacin zivota kroz brojne

svakodnevne aktivnosti poput vrtlarenja i kué¢anskih poslova.

Koliko sati spavate? Kada idete u prosjeku spavati? Kada se u prosjeku budite?

Najvedi broj ispitanika (72,7%) tokom nodi je spavao 8-9 sati, pri ¢emu su najcesée
odlazili spavati oko 22:00-23:00 h navecer, a budili se u 7:00-8:00 h ujutro.

Koliko iznosi Vasa trenutna tjelesna visina i tielesna masa? Jeste Ii kroz Zivot bili zadovoljni sa
svojom tielesnom masom? Ako niste, koliko je ona iznosila te jeste Ii ju pokusavali na neki
nadin smanjiti? Ako jeste, na koji nacin? Sto mislite, koja bi tielesna masa bila optimaina za

Vas i pokiapa Ii se ona s Vasom trenutnom tjelesnom masom?

Podaci o stupnju uhranjenosti se odnose na devet od jedanaest ispitanika iz razloga sto
ostala dva ispitanika nisu bila u mogucnosti dati informaciju o tjelesnoj visini i masi (Tablica

22



7.). Prosjecan indeks tjelesne mase ispitanika nalazi se u podrucju prekomjerne tjelesne mase
iznosi 26,1 kg/m2. Za razliku od hrvatskih stogodisSnjaka, stogodiSnjaci koje su proucavali Vasto
i sur. (2012) te Holston i Callen (2016) imali su prosjecan indeks tjelesne mase u podrucju

normalne tjelesne mase (18,5 — 24,9 kg/m?).

Tablica 7. Prikaz stupnja uhranjenosti ispitanika (n=9)

Stupanj uhranjenosti Broj ispitanika (n)

Pothranjenost (<18,5 kg/m?) -
Adekvatna tjelesna masa (18,5 — 24,9 kg/m?)

PoviSena tjelesna masa (25,0 — 29,9 kg/m?)
Pretilost (>30 kg/m?)

= A DN

Vecina ispitanika izjavila je da je tijekom Zivota uspjesno regulirala vlastitu tjelesnu
masu (72,7%), dok je jedna ispitanica istaknula da joj je u tome izri¢ito pomoglo slijedenje
veganske prehrane. Jedan od ispitanika rekao je da debljinu smatra boles¢u te kako bi odrzao
zdravlje tijekom Zivota je primjenjivao redovitu tjelesnu aktivnost i konzumaciju manjih porcija

hrane tijekom obroka.

Misljenje o osobnoj idealnoj tjelesnoj masi iskazalo je Cetvero ispitanika. U dva slucaja
se pretpostavka o idealnoj tjelesnoj masi poklapala s trenutnom tjelesnom masom ispitanika,
u jednom slucaju bila za 7 kg veca, a u posljednjem slucaju bila je za 10 kg manja (Tablica
8.).

Tablica 8. Usporedba trenutne tjelesne mase i tjelesne mase koju ispitanici smatraju idealnom
(n=4)

Osobna idealna

tjelesna masa prema

Ispitanik Trenutna tjelesna masa (kg) migljenju ispitanika
(kg)
A.K. 75 75
N.M. 45 45
S.J. 62 69
S.0. — surogat (kcer) 85 75
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Naredna tablica 9. prikazuje usporedbu tjelesne mase ispitanika (n=9) s idealnom
tjelesnom masom izraCunatom putem jednadzbi za izracun optimalne tjelesne mase (Pai i
Paloucek, 2000). Iz tablice se moze vidjeti da niti jedan ispitanik tijekom Zivota nije imao
optimalnu tjelesnu masu pri ¢emu se dovodi u pitanje koliko je ista nuzna za postizanje

dugovijecnosti.

Tablica 9. Usporedba tjelesne mase ispitanika tijekom Zivota sa idealnom tjelesnom masom

(n=9)
Tjelesna masa Odstupanje
) Idealna
kroz veCinu | Tjelesna tjelesne mase od
Ispitanik .. visina  tielesnamasa | | .
zivotnog idealne tjelesne
C) )
vijeka (kg) mase (%)

S.J. 62 169 65,4 51

L.S. — surogat kéer 80 167 60,2 32,8
N.S.

M.S. — surogat kcer 80 180 71,6 11,8
M.V.

T. P. — surogat sin 85 170 66,5 27,8
D.P.

F.V. — surogat sin 80 171 65,4 22,4
M.V.

S.V. 53 160 57,0 7,1

N.M. 45 150 53,1 15,3

A.K. 75 160 57,0 31,5

S.0. 85 160 57,0 49,0
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3.3.2. Prehrambene navike

Jeste Ii samostalno pripremali hranu ili je netko kuhao umjesto Vas? Nabrojite par jela koja ste
najcesce jell.

Osmero ispitanika (72,7%) izjavilo je da znaju samostalno kuhati. Jela koja su najcesce
pripremali i/ili konzumirali su riblja jela, variva i juhe, jela s mesom, mahunarkama i povréem

(Tablica 10.). Pojedine specifitne navike ispitanika vezane uz pripremanje jela prikazane su u
tablici 11.

Tablica 10. Jela koja su ispitanici najéesce pripremali i/ili konzumirali (n=11)

Broj

Vrsta jela ispitanika

(n)

e PSenicni griz s komadi¢ima kuhane ribe
e Kuhana, pecena ili przena riba uz blitvu
e Tradicionalno dalmatinsko jelo -, brudet’ D.B., S.J., LS., M.S.,
od ribe N.M., S.O.
e ,WoR s ribom (sardine, skuse, tuna,
bakalar, losos) i povréem
D.B., S.J., M.S., AK.,

e Juhe (povrce, meso, riba) 5 o
e Pecena piletina s krumpirom D.B., M.S., F.V,, S.V,,
e Puretina, svinjetina, govedina ° S.0.
e Tjestenina u umaku od rajcice 1 S.J.
e Variva (mahune, grah i jeCam)
e Salata od mahuna
e Razna jela s domac¢im graskom, bobom i
dlanutkom 3 L.S., S.J., N.M.
e Integralni pSenicni kruh sa sojinim
ljuskicama i medom
e Varivo s povréem 3 AK., S.0., V.D.
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Tablica 11. Navike ispitanika vezane uz pripremu hrane (n=2)

Priprema jela

In_|C|J_aI| |_dob Citat

ispitanika

»..Nikad nisam imala naviku kupovati industrijski kruh. Umjesto toga,

svaki dan bih samostalno radila kruh od integralnog pSeni¢nog brasna,

N.M., 98 godina sojinih ljuskica i meda. Kolace nikad nisam pekla, ve¢ bi Zelju za slatkim
zadovoljila konzumacijom vocéa..."

»...NajéeSce je pripremala jela na nacin da je kuhala namirnice uz

D.B., 95 godina — minimalan dodatak soli sto je hranu cesto cinilo bezokusnom. Vrlo
surogat unuka I.

B rijetko je pripremala hranu przenjem. Ako je jelo zahtijevalo koristenje

ulja, tada bi najcesce koristila maslinovo ulje..."

Jeste I tijekom Zivota samostalno uzgajali hranu? Ako jeste, navedite o kojoj se hrani radilo.

Rezultati intervjua pokazuju da je 81,8% ispitanika (n=9) u odredenom periodu tijekom
Zivota samostalno uzgajalo hranu (vocnjak, povrtnjak i domace zivotinje) (Tablica 12.).
Navedeni rezultati su u skladu s rezultatima nekoliko istraZivanja koji ukazuju na to da
dugovijecni ljudi imaju naviku uzgoja i konzumacije samostalno proizvedene hrane (Holston i
Callen, 2016; Franceschi i sur., 2018; Buettner i Skemp, 2016).

Tablica 12. Hrana koju su ispitanici najéesée uzgajali (n=9)

Najcesce uzgajana hrana

Sezonsko svjeze voce (kruske, jabuke, grozde, viSnje, grozde, masline)
Povrce (krumpir, mrkva, zelena salata, kupus, luk, buca
Orasasti plodovi (badem)

Meso (piletina, svinjetina, govedina) i jaja

Kravlje, kozje i ovCje mlijeko i sir
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Opisite ukratko koje su namirnice bile najcesce zastupliene u Vasoj prehrani kroz Zivot, a koje
ste izbjegavali i zasto? Koji su bili odlucujuci faktori u odabiru namirnica koje su cinile Vasu

prehranu kroz Zivot?

Tijekom opisivanja vlastite prehrane kroz Zivot, ispitanici spominju da su u najveéim
koli¢inama konzumirali voée, povrée, ribu, perad, rafinirane proizvode od zitarica (bijeli kruh,
riza, tijesto), a u umjerenim koli¢inama su konzumirali mahunarke, domace kozje mlijeko i sir,
punomasno kravlje mlijeko i jogurt. Neki od ispitanika takoder spominju konzumaciju
maslinovog ulja, kvinoje, heljde i kus-kus-a. Opisuju kako je na oblikovanje njihove prehrane
i prehrambenih navika najviSe utjecala tradicija te je zanimljivo napomenuti da veéina
stogodiSnjaka smatra da im je znacajniji faktor pri odabiru namirnica njihova kvaliteta i
raznolikost, naspram cijene, Sto je upravo suprotno onome Sto je slucaj kod zapadnjacke
prehrane (Slika 4.).

BROJ

ISPITANIKA l

UTJECAJNI
FAKTOR
TRADICIJA NUTRITIVNI RAZNOLIKOST CIJENA ZA ODABIR
PROFIL NAMIRNICA NAMIRNICA NAMIRNICA
NAMIRNICA

Slika 4. Prikaz zastupljenosti (4) pojedinih faktora koji utjeCu na odabir namirnica u prehrani
hrvatskih stogodisnjaka (n=11)

Lista hrane ili jela koje stogodiSnjaci navode da preferiraju jesti odnosno piti su: slatka
jela (palacinke s marmeladom, kolaci, sladoled), peCena riba uz kuhano povrce, kava, sir,

kukuruz, krumpir, tjestenina, kupus, voce (grozde, smokve, borovnice).
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Lista hrane ili jela koje pojedini ispitanici izbjegavaju konzumirati su: Secer, crveno
meso, mesne preradevine, mlijeko, sir, jaja, masna, jako zacinjena i slatka hrana te
mahunarke. Uz navedenu hranu koju izbjegavaju, ispitanici su se takoder izjasnili o razlozima
izbjegavanja pojedine hrane pri ¢emu je najzastupljeniji bio briga o zdravlju (54,5%, n=6)
(Slika 5.) sto nam ukazuje na to da su stogodiSnjaci osobe koje su vrlo osvijestene utjecaju

pojedinih namirnica na zdravlje (Tablica 13.).

Tablica 13. Utjecajni faktori na obrazac prehrane (n=4)

Faktori koji su oblikovali obrazac prehrane ispitanika

Inicijali i dob

ispitanika et

....Posljednjih 30 godina svog zivota sam veganka jer smatram da time
pospjesSujem vlastitu probavu, imunoloski sustav i cjelokupno zdravlje
N.M., 98 godina vlastitog organizma. Suprug i ja smo oduvijek smatrali da je takva hrana
(meso i mesni proizvodi) ,otrov" za tijelo ..."
»...OboZavala je stalno piti kavu! Vjerojatno zbog toga Sto je voljela
LS., 96. godina — provoditi vrijeme stalno sa susjedama. Izbjegavala je masnu i jako
surogat N. S. zaCinjenu hranu te hranu i piéa bogata Secerom zbog toga Sto
jednostavno nije bio obicaj konzumirati takvu vrstu hrane..."
.»...Kroz cijeli Zivot konzumirao je vrlo male koli¢ine mesa jer je smatrao
V.—D.s’ulrggagtoscilimna da inace Steti zdravlju. Stovide, danas kad mu u staratkom domu
serviraju mesni obrok, kaze osoblju da bace meso..."
»...Htio sam biti pravi primjer konobara koji je, za razliku od ostalih,

J. in . o .
5.1, 95 godina imao ,zdrave" zivotne navike..."
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BROJ
ISPITANIKA

RAZLOG

BRIGA O BOLEST REGULACIJA PROBAVNE 1ZBJEGAVANJA
ZDRAVLJU TJELESNE MASE TEGOBE POJEDINE HRANE

Slika 5. Prikaz zastupljenosti (4) razloga za izbjegavanjem odredene hrane u prehrani
hrvatskih stogodiSnjaka (n=11)

Visok unos povréa i voca te izbjegavanje visokopreradenih proizvoda ukazuju na
potencijalnu visoku sli¢nost obrazaca prehrane ispitanika s mediteranskom prehranom koju

slijede talijanski stogodisnjaci (Franceschi i sur., 2018).

Nadalje, premda su ispitanici naveli da ucestalo konzumiraju rafinirane proizvode od
Zitarica, Sto nije u skladu s ocekivanim te prethodno dobivenim rezultatima talijanskih
stogodiSnjaka, generalno se moze redi da obrasci prehrane hrvatskih stogodiSnjaka takoder
imaju niski glikemijski indeks (Vasto i sur., 2012).

Osim kod ispitanice koja je bila veganka (Slika 8.), u prehrani ostalih ispitanika
zabiljezen je visok unos peradi i ribe te niZi unos crvenog mesa, Sto djelomicno kontrira
rezultatima studija (Singh i sur., 2003; McEvoy i sur., 2012) koje navode da je nizak unos mesa
(perad i meso), ribe i mlijecnih proizvoda povezan s duljim Zivotnim vijekom (Singh i sur.,
2003) te nizim rizikom za razvoj kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa tipa 2 (McEvoy i sur.,
2012).

Opisite ukratko kako obicno izgleda Vas dnevni jelovnik te od koliko se obroka sastoji.

Konzumirate Ii svaki dan obroke u isto vrijeme?

Ispitanici su najc¢esée imali naviku konzumirati Cetiri (45,5%), tri (36,4%) odnosno dva
obroka (18,2%) tijekom dana, Sto znaci da 54,5% ispitanika nije imalo naviku konzumacije
meduobroka. Vecina ispitanika (63,6%) konzumira obroke u to¢no odredeno vrijeme tijekom
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dana, Sto je u skladu s prehrambenim navikama talijanskih stogodisSnjaka (Franceschi i sur.,

2018). Informacije o najcesce konzumiranim jelima tijekom jednog prosjecnog dana bile su

dostupne za devet ispitanika. Tijekom glavnih obroka moze se uoliti da dominira jedno

specificno jelo: zajutrak (kava s mlijekom i kriska bijelog pSenic¢nog kruha uz kompot od voéa,

marmeladu ili jaja), rucak (kuhana riba sa svjezim povréem ili nekim drugim prilogom) i vecera

(ostatak jela od rucka uz jogurt, svjeze povrce ili voée) (Tablica 14.).

Tablica 14. Prikaz konzumiranih jela po obrocima u prehrani hrvatskih stogodiSnjaka (n=9)

Primjeri konzumiranih Broj
jela ispitanika (n)

Zajutrak
(05:00 - 11:00 h)

Rucak
(12:00-16:00 h)

Predjelo

Glavno jelo

kava s mlijekom i kriSka
bijelog pSeni¢nog kruha uz
kompot od voc¢a, marmeladu
ili jaja

crna kava uz kolac ili keks
¢aj od kamilice uz kriSku
razenog kruha sa sojinim
ljuskicama i pastetom od
tune

kava s mlijekom uz krisku
kukuruznog kruha i kravlji sir
2 mlijeka, Y2 vode, 2 Zlice

zobenih mekinja i Zlica meda

tanjur  kuhanog povréa,
mahunarki ili juha

kuhana riba sa svjezim
povréem ili nekim drugim
prilogom

meso s prilogom

povrtno varivo s pecenim

jajima

D.B., S.J.,, L.S.,
M.S., S.0.

F.V.iS.\V.

N.M.

A.K.

D.B., M.S. i
S.0.

D.B., S.J., LS.,
M.S., N.M.

M.S. i S.0.

A.K.
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Meduobrok
(11:00 hili 16:00 h)

vote (banana, Sljiva ili

_ 2 D.B., F.V.
jabuka)
crna kava uz kolac ili keks 2 F.V., S.V.
orasasti plodovi ili sendvic sa

_ 1 S.0
sirom

Vecera
(18:00-20:00 h)

ostatak jela od rucka uz 4 D.B., M.S,,
jogurt, svjeze povrée ili voce N.M., AK.
palenta i vocni kompot 1 D.B.
povrée s kuhanim jajima ili

_ 1 L.S.
ribom
sendvic€ sa Sunkom i sirom 1 AK.
griz na mlijeku/ mlijeko ili

y 1 S.0

jogurt s bijelim kruhom

Za razliku od primjera dnevnog jelovnika talijanskih stogodisnjaka (Vasto i sur., 2012)
(Tablica 15.), hrvatski stogodisnjaci imaju naviku konzumirati obroke koji su raznovrsniji i
bogatiji nutrijentima (voce i riba). Vecina hrvatskih (54,5%), kao i talijanskih stogodisSnjaka,
nema naviku konzumacije meduobroka. Nadalje, postoji slicnost izmedu konzumacije kruha i

mlijeka za dorucak te konzumacije povrca za rucak i veceru.

Tablica 15. Dnevni jelovnik koji prikazuje prosjeCni unos namirnica u prehrani talijanskih

stogodisnjaka (preuzeto i prilagodeno prema Vasto i sur., 2012)

Zajutrak mlijeko i kruh
Rucak tjestenina (50 g) uz povrée
Meduobrok -
Vecera jaja, piletina i mahunarke uz povrée
Ostalo vino, masline, maslinovo ulje i voda
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Tablica 16. Prikaz navika o raspodjeli konzumirane hrane kroz dan/tjedan (n=3)

Distribucija hrane kroz dan i primjena posta

In_|C|J_aI| |_dob Citat
ispitanika
»...Vedinu svog radnog vijeka sam, skupa sa svojim kolegama s posla,
N. M., 98 godina = Posvetila jedan dan u tjednu postu s jabukama jer smatram da je ta
namirnica najbogatija nutrijentima..."
»...0Ceva poslovica je bila: Dorucak jedes, rucak dijelis s prijateljem,
. i P AR . - .
V. D., 100 godina dok veceru dajes neprijatelju! Nije volio puno jesti, a smatrao je da mu
— surogat sin navecer treba najmanje energije pa bi zato tada najviSe smanjio unos
hrane ili bi u potpunosti preskocio veceru...."
»...veceru bih ¢esto znao preskoditi. Ukoliko bih navecer osjetio glad,
popio bih pola ¢ase hladne vode i glad bi nestala. Godinama sam
S. J., 95 godina Lo v - . - .
primjenjivao takav rezim jer mi je odgovarao. Nisam volio lijegati u

krevet sit..."

Nekoliko ispitanika (n=3) je izjavilo da im koli¢ina konzumirane hrane tijekom obroka
ovisi o vremenu tijekom dana ili o danu u tjednu (Tablica 16.). Postupno smanjenje kolicine
konzumirane hrane kroz dan se smatra jednom od zajednickih prehrambenih navika
dugovijecnih populacija u ,Plavim zonama" (Buettner i Skemp, 2016). Istrazivanje Kahleova i
sur. (2017) sugerira da osobe koje jedu dorucak, ne konzumiraju meduobroke, odnosno unose
viSe energije u prvom dijelu dana lakSe dugorocno reguliraju vlastitu tjelesnu masu. Kao sto
je ved ranije navedeno, vecina ispitanika (72,7%) je tijekom Zivota uspjesno odrzavala tjelesnu
masu, a osim toga 100% ispitanika konzumira dorucak, 54,5% ne konzumira meduobroke,

dok 18,1% ispitanika unosi vecu koli¢inu hrane u prvom dijelu dana.

Preferirate Ii jesti obroke u drustvu ili samostalno? Zasto?

Na navedeno pitanje, 63,6% ispitanika odgovorilo je kako preferira jesti obroke u
drustvu svoje obitelji ili kolega, a kao razloge su naveli: vece uzivanje u hrani, tradiciju, volju
za konzumacijom i pripremom hrane. Franceschi i sur. (2018) izvijestili su kako stogodiSnjaci
najéesée konzumiraju obroke u drustvu vlastite obitelji, stoga se moze reci da podaci o
hrvatskim ispitanicima sugeriraju jednake preferencije o socijalizaciji tijekom konzumacije

obroka. Konzumacija hrane bez prisustva drustva u studiji Tani i sur. (2016) bila je, u muskoj
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populaciji, povezana s neadekvatnim statusom uhranjenosti (pothranjenost (<18,5 kg/m?) i
pretilost (>30 kg/m?)) te prehrambenim ponasanjem koje degradira zdravlje pojedinca. S
druge strane, istraZivanje Hedherington i sur. (2006) sugerira da konzumacija obroka u drustvu
osoba koje poznajemo moze rezultirati ve¢im energijskim unosom hrane. MoZe se pretpostaviti
da je ipak utjecaj ovog faktora vrlo individualan, na sto ukazuju i pojedini stavovi hrvatskih

stogodisnjaka (Tablica 17.).

Tablica 17. Prikaz osobnih stavova o preferencijama vezanim uz socijalizaciju tijekom obroka
(n=2)

Inicijali i dob
ispitanika

Citat
"...Preferirala sam jesti u drustvu obitelji jer inate ne bih imala volje za
N. M., 98 pripremom i konzumacijom hrane Sto sam shvatila tek nakon sto mi je muz

godina preminuo..."

"...Svakako bi mi bilo ugodnije jesti u drustvu, medutim posto bih znao da

S.J., 95 bih na taj nacin pojeo vecu kolic¢inu hrane, preferirao sam jesti sam. Znate
godina

kako se kaze - kada dvije svinje jedu skupa, deblje sul...

Mozete Ii procijeniti velicinu porcije hrane koju u prosjeku konzumirate u jednom obroku? Sto

mislite Sto najvise utjece na to koliko cete hrane u obroku pojesti?

Manjina ispitanika (36,4%) izjavila je da konzumira male porcije hrane tijekom obroka,
dok je veéina (63,6%) izjavila da u prosjeku unosi umjerene koli¢ine hrane tijekom obroka.
Jedna ispitanica je rekla kako se ponekad nesvjesno prejede zato Sto smatra osjecaj gladi
traumatskom posljedicom ratnog razdoblja i tadasnjeg nedostatka hrane, dok je s druge strane

par ispitanika izrazilo izri¢ito negativan stav vezan uz prejedanje (Tablica 18).
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Tablica 18. Osobno misljenje o koli¢ini konzumirane hrane (n=3)

Osobno misljenje o koli¢ini konzumirane hrane

Inicijali i dob

ispitanika gt

»...Ne mogu se sjetiti kada sam posljednji put nakon zavrsenog obroka
bio u potpunosti sit. Cim osjetim naznake sitosti, prestajem jesti, makar
S.J.,95godina  sam svjestan da bih mogao nastaviti. Nikad nisam volio pretjerivati ni u

A\

jelu, ni u piéu!...

»...Smatrao je da se svakom epizodom hranjenja sve vise ,truje", pa je
V. D., 100 godina zbog toga vedinu Zivota pokuSavao konzumirati Sto oskudnije porcije

— surogat sin hrane..®

»...Zbog nestasice hrane tijekom Drugog svjetskog rata, razvila je strah
S. 0., 97 godina od gladi te bi se stoga poslije nekad nesvjesno prejedala. Preseljenjem
— surogat kéer iz Like u Vojvodinu je uZivala u raznolikosti dostupne hrane, medutim

cesce je konzumirala masnu hranu i veée porcije tijekom obroka...."

Ispitanici su kao glavne razloge za smanjeni unos hrane navodili: socioekonomski
status, regulaciju tjelesne mase, smanjeni apetit s ulaskom u stariju dob, zdravstveni status,

zagovaranje umjerenosti u svakom aspektu zivota.

Dobiveni rezultati su u skladu s rezultatima istrazivanja putem kojih se otkrilo da
stogodisnjaci s japanskog otoka Okinawa-e imaju jednu specifiénu prehrambenu naviku koja
se naziva ,Pravilo 80% sitosti" (,hara hachi bu™) pri ¢emu prestaju konzumirati obrok kada
smatraju da su 80% siti, odnosno zavrSetak obroka signalizira djelomicna sitost (Buettner i
Skemp, 2016). Franceschi i sur. (2018) su takoder izvijestili da talijanski stogodisnjaci tijekom

obroka pretezito unose porcije manje veli¢ine hrane od prosjecnih.

Ako konzumirate mesne preradevine (kobasice, salame, hrenovke), koliko Cesto ih jedete? Ako

konzumirate zasladena bezalkoholna pica, koliko Cesto ih konzumirate?

Kada su ispitanici bili upitani konzumiraju li zasladena bezalkoholna pi¢a, 81,8% (n=9)
njih odgovorilo je da nikad nije imalo tu naviku, dok ostatak ispitanika svakodnevno konzumira
domace proizvedene sokove od ribizla, jabuke ili bazge. Rezultati se poklapaju s podacima o

prehrani talijanskih stogodiSnjaka koji ukazuju na to da stogodiSnjaci nemaju naviku
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konzumacije takvih pi¢a koja ukoliko se cesto konzumiraju mogu rezultirati pretjeranim
unosom energije (Vasto i sur., 2012). Malik i sur. (2019) nedavnom studijom izvijestili su da
postoji povezanost izmedu konzumacije nezasladenih bezalkoholnih pi¢a i poveéanog

mortaliteta, posebice od kardiovaskularnih bolesti.

Sto se ti¢e konzumacije mesnih proizvoda, 72,7% (n=_8) ispitanika izjasnilo se da ih
nema naviku konzumirati, odnosno da ih konzumiraju samo tijekom blagdana ili posebnih
prigoda. Manjina ispitanika (n=3) koja ima naviku konzumirati mesne proizvode, konzumira ih
nekoliko puta tjedno, a radi se iskljuivo o salami. Potencijalne negativne ucinke mesnih
preradevina potvrduju rezultati studije Micha i sur. (2010) koji ukazuju na to da je poveéan

unos mesnih preradevina povezan s ve¢om incidencijom kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa.

Ako imate naviku konzumacije alkohola, opisite ukratko vrstu, kolicinu, ucestalost

konzumiranog alkoholnog pica te uobicajeno vrijeme konzumacije.

Vecina ispitanika (72,7%) imala je naviku konzumacije alkohola, dok je ostatak
ispitanika (27,3%) u potpunosti izbjegavao konzumaciju alkohola. U skupini ispitanika koja je
imala naviku konzumacije alkohola, njih 75% ga je konzumiralo svakodnevno, a ostatak
ispitanika (25%) ga je konzumirao par puta tjedno. Ispitanici su najceSée (45,5%)
svakodnevno konzumirali 200 ml crnog ili bijelog vina tijekom ili nakon rucka ili veCere (Tablica
19.), Sto je u skladu s rezultatima koji opisuju navike konzumacije alkohola ostalih dugovjecnih

nacija (Buettner i Skemp, 2016).
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Tablica 19. Prikaz vremena konzumacije, vrste i koli¢ine konzumiranog alkoholnog piéa kod

ispitanika (n=8)

Kolicina
. Broj
Vrijeme Vrsta alkoholnog konzumiranog D
" . o ispitanika
konzumacije pica alkoholnog pica
Q)
(mL)
5 Jako alkoholno pice
Rucak 300 - 500 1 F.V.
(,Amaro"“)
S.J.,M.S,
Bijelo ili crno vino 200 3
V. D.
Crno vino 500 1 T.P.
Pivo 200 1 S. 0.
Rucak i vecera Crno vino 100 2 D.B., L. S.

Prosjecan dnevni unos vina kod ispitanika iznosi 250 mL (Tablica 11.). S obzirom na to
da National Institute of Health definira jedno standardno pi¢e kao 150 mL vina Sto iznosi 14 g
alkohola (NIH), dnevni prosjecni unos alkohola kod ispitanika iznosi 23,3 g. Rezultati stoga
nisu u skladu s nedavnim istrazivanjem van der Brandt i Brandts (2020) koji su izvijestili da je
unos alkohola u rasponu 5-<15 g/dan povezan s ve¢om vjerojatnosS¢u dostizanja starosne dobi
od 90 godina.

Sto mislite sto je najvise pridonijelo Vasoj dugovjecnosti? Sto mislite sto je vezano uz Vasu
prehranu najvise doprinijelo Vasoj dugovjecnosti?

Hrvatski stogodisnjaci smatraju kako su za njihovu dugovjecnost odgovorni ¢imbenici
poput: umjerenosti u svim aspektima zivota (25%), aktivnog i produktivnog Zivota (19%),
kvalitetne prehrane (13%), pozitivhog pogleda na Zivot (6%), ispunjenog socijalnog zivota
(6%), genetike (6%) te niske razine stresa (6%) (Slika 6.). Prikazani rezultati su u djelomi¢no
skladu s istrazivanjem Holston i Callen-a (2016) koji su takoder prikupljali misljenja
stogodiSnjaka o tome Sto oni smatraju da je imalo najveci utjecaj na njihovu dugovjecnost pri

¢emu su ispitanici naveli razloge poput umjerenosti, nacina zivota te niske razine stresa.
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Genetika Niska razina stresa

s

Bogat socijalni__ (6%) Umjerenost u
Zivot / svemu
(25%)

(6%)

Pozitivan pogled na_
Zivot
(6%)

Kvalitetna
prehrana

()
(13%) — Aktivan nacin

Zivota
(19%)

Produktivan Zivot _/

(19%)

Slika 6. Prikaz stavova hrvatskih stogodiSnjaka o glavnim utjecajnim faktorima (8) na
dugovjecnost (n=11)

Rajpathak i sur. (2011) su takoder izvijestili stavove americkih stogodiSnjaka o
dugovjecnosti koji su uz religioznost, interni osjecaj srece i altruizam, naveli podjednake
razloge za dugovjecnost kao i hrvatski stogodisnjaci, premda dolazi do razlika u zastupljenosti

odredenih razloga u odgovorima kohorte americkih i hrvatskih stogodiSnjaka.

Tablica 20. prikazuje glavne znacajke dugovijecnih ljudi koji Zive u ,Plavim zonama" koje
se skupno nazivaju ,Moénih devet" te pojavnost istih u odgovorima ispitanika o faktorima koje
smatraju da imaju vaznu ulogu u dugovjecnosti (Buettner i Skemp, 2016). Unato¢ tome Sto
ispitanici nisu naveli pojedine tocke ,Mocnih devet" kao presudne za njihovu dugovijecnost
(religioznost, pretezito biljna prehrana, umjerena konzumacija alkohola te zajednica prijatelja
koja potice ,zdrave" zivotne navike i pruza podrsku), ipak se prema dobivenim rezultatima
moze zakljuciti da neke od njih primjenjuju u svakodnevnom zivotu. Na primjer, 72,7%
ispitanika navodi kako ima naviku konzumacije alkohola (najcesce vina u koli¢ini od 250 mL),
45,5% ispitanika (n=5) Stuje odredenu religiju, a jedan ispitanik (S. J.) je naglasio da nije htio
provoditi vrijeme s kolegama koji su bili neumjereni u jelu i picu te da je upravo kod svoje
supruge volio to sto su dijelili iste vrijednosti u tom smislu (umjerenost, skromnost i nacin
Zivota koji doprinosi zdravlju). Sto se ti¢e obrasca prehrane, hrvatski stogodi$njaci su ipak u
manjim koli¢inama konzumirali mahunarke, te nekoliko puta tjedno meso (posebice perad).
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Tablica 20. Prisutnost ,Moc¢nih devet" medu osobnim razlozima ispitanika koji doprinose

dugovijecnosti (n=11) (preuzeto i prilagodeno prema Buettner i Skemp, 2016)

Svakodnevna redovita tjelesna aktivnost — nizeg do
umjerenog intenziteta koja je dio dnevne rutine +
1. (vrtlarenje i kuéanski poslovi)
Postojanje zivotne svrhe
(,Ikigai* (Okinawa) ili ,Plan de vida" (Nicoya))
Niska razina svakodnevnog stresa — strategije poput
3. Stovanja uspomena na svoje pretke (Okinawa), molitve

(Loma Linda) ili popodnevnog spavanja (Ikaria) *
~Pravilo 80%" (,,Hara hachi bu"“) — tradicionalna izreka

4. u,Okinawa" prehrani koja predstavlja pravilo prestanka

konzumacije hrane kada osjete 80% sitost. +
Konzumacija pretezito biljne prehrane — temelj

5. prehrane su mahunarke (soja, leca, bob, grah), a meso -

(preteZito svinjetina) se konzumira oko 5 puta/mjesec
6. Umjerena konzumacija alkohola (1-2 ¢ase vina) -
7. Religioznost S
8. Cvrste obiteljske i partnerske veze +

Zajednica prijatelja koja potice ,zdrave" Zivotne
navike i pruza potporu

Sto se ti¢e prehrane, stogodiSnjaci smatraju da je ulogu u njihovoj dugovje¢nosti
uvelike imala prehrana koja obiluje nutritivno bogatim namirnicama (25%), zatim samostalno
uzgojena (19%) i svjeza hrana (13%), ucestali obroci (13%), umjerenost (6%), raznovrsnost
(6%), veganska prehrana (6%) te konzumacija kiselog kupusa (6%) i ribe (6%) (Slika 7.).
Prema rezultatima se moze vidjeti da stogodiSnjaci pretezito smatraju da je kvaliteta obrasca
prehrane presudna za dugovijecnost, osim kod dva slucaja (riba i kiseli kupus). Stavovi o

dugovjecnosti su dodatno prikazani citatima pojedinih ispitanika (Tablica 21.).
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Riba
Kiseli kupus 6%

Prehrana koja
(6%)

obiluje nutritivno

/ bogatim

Veganska prehrana

(6%)
namirnicama
(25%)
Raznovrsnost ______
(6%)

Umjerenost

(6%)
Samostalno
Luzgojene namirnice
(19%)
Ucestali obroci / |
(13%) SvjeZe namirnice
(13%)

Slika 7. Prikaz stavova hrvatskih stogodisSnjaka o glavnim utjecajnim prehrambenim faktorima

(9) na dugovjecnost (n=11)

Tablica 21. Osobno misljenje o faktorima najveceg utjecaja na dugovjecnost (n=4)

Osobno misljenje o faktorima koji najvise utjecu na dugovjecnost

Inicijali i dob

ispitanika Clt

»...Smatram da je optimisticni pogled na svijet, vedar i pozitivan
L. S., 96 godina karakter znacajno pridonio njenoj dugovjecnosti. Osim toga, mislim
- surogat kéer N. S. | da je doprinijelo to Sto je voljela provoditi vrijeme u vrtu i obradivati

ga. Takoder, to Sto se obozavala druziti s ljudima u susjedstvu..."

»...Uumjerenost u svemu. Imao je potrebu i Zelju da ostane fizicki i
M. S., 97 godina mentalno vitalan, pa je stoga vodio je zdrav i aktivan stil zivota.
- surogat kéer M. V.  Nakon Sto je usao u mirovinu htio se pobrinuti da ocuva kognitivno

zdravlje pa je krenuo uciti talijanski i redovito rjeSavati krizaljke..."

»...0Ceva Zivotna poslovica je uvijek bila - Ne guid nimis - u prijevodu,
F. V., 101 godina . ~ . . . o .
- surogat sin M.v.  Nicega previse, dakle uvijek bi se trebalo drzati umjerenosti!...

A\

»..0ne apple a day keeps the doctor away! Jabuka je najzdravija
namirnica i svakodnevno bi trebala biti zastupljena u prehrani. Osim
N. M., 98 godina . . e . ,

jabuke trebalo bi konzumirati obilje ostalog voca i povréa te

kvalitetnu i svjezu hranu koja potice zdravlje i vitalnost. Vegansku ili
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barem pretezito biljnu prehranu preporucila bih svima za
dugovjecnost! Ukrcajte se svi na veganski viak i Zivjet cete ovako

dug i produktivan Zzivot!...

Proucavanjem prehrambenih navika hrvatskih stogodiSnjaka moze se zakljuciti da dijele
brojne slicnosti s prehrambenim navikama svjetskih stogodiSnjaka poput: restrikcije
energijskog unosa, stabilne tjelesne mase tijekom Zivotne dobi, kulture i podneblja koji poticu
aktivan nacin Zivota i konzumaciju prehrane koja obiluje lokalnim i sezonskim namirnicama uz
minimalnu konzumaciju preradenih proizvoda (npr. mesne preradevine i bezalkoholna pica),
svakodnevni umjereni unos alkohola, kuhanje tradicionalnih jela, samostalnu proizvodnju
hrane te primjenu posta. Hrvatski stogodiSnjaci imaju Cvrsti stav oko vlastite prehrane i
pojedinih prehrambenih strategija koje smatraju da pospjesuju njihovo zdravlje i dugovjecnost
te ih s visokom dozom samodiscipline i ustrajnosti svakodnevno slijede. Shodno tome, smatraju
kako je za njihovu dugovjeCnost najutjecajniji Cimbenik bila umjerenost u svim aspektima
Zivota te istiCu vaznost konzumacije prehrane koja obiluje nutritivno bogatim namirnicama

tijekom cijelog Zivotnog vijeka.
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4. ZAKLIJUCAK

Stogodisnjaci diljem svijeta, kao jedna iznimno specificna skupina heterogenih
prehrambenih navika, bude potrebu za pronalazenjem jedinstvenih prehrambenih strategija
koje medusobno dijele, a koje potencijalno doprinose ,zdravom" starenju. Uloga prehrane u
dugovjecnosti je jos uvijek u zacetku istrazivanja, pogotovo na podrucju Hrvatske, te je
potrebno provoditi daljnja istrazivanja kako bi se utvrdile uzro¢no-posljedi¢ne veze i formirali
znacajniji zakljucci.

Istrazivanja o prehrambenim navikama stogodiSnjaka ustanovila su kako cesto
primjenjuju restrikciju unosa energije koja, osim Sto omogucava bolju regulaciju tjelesne mase,
takoder vijerojatno usporava starenje modificiranjem raznih metabolickih puteva. Stovige,
negativan stav vezan uz prejedanje, pa ¢ak i sam osjecaj sitosti izjavilo je i nekoliko hrvatskih
stogodisnjaka (n=2). Za razliku od svjetskih stogodisSnjaka, hrvatski stogodisnjaci u prosjeku
imaju povisenu tjelesnu masu (26,1 kg/m?2), ¢eSce i u veéim koli¢inama konzumiraju rafinirane
Zitarice i perad te u manjem udjelu mahunarke koje Cine temelj prehrane dugovijecnih

populacija ,,Plavih zona".

Sve u svemu, restrikcija energijskog unosa i slijedenje pretezito biljne prehrane imaju
visok ,anti-aging" potencijal te zahtijevaju detaljnije proucavanje koje bi naposljetku

omogudilo jedan korak blize spoznaji upravljanja fenomenom dugovjecnosti.
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6. PRILOZI

Prilog 1. Upitnik za intervju o prehrambenim i drugim zivotnim navikama stogodiSnjaka

“

Zivotne navike

Jeste Ii bili aktivni ili pasivni pusac tijekom Zivota?

Ako ste kroz Zivot bili tielesno aktivni, nabrojite kojim ste Buettner i Skemp, 2016;
se aktivnostima bavilj, koliko cesto i u kojem periodu Vasto i sur., 2012;
Zivota? Franceschi i sur., 2018

Koliko sati spavate? Kada idete u prosjeku spavati? Kada
se u prosjeku budite?
Koliko iznosi Vasa trenutna tjelesna visina i tielesna

masa? Jeste li kroz Zivot bili zadovoljni sa svojom

tjelesnom masom? Ako niste, koliko je ona iznosila te Vasto i sur., 2012;
Jeste i ju pokusavali na neki nacin smanjiti? Ako jeste, Holston i Callen, 2016;
na koji nacin? Sto mislite, koja bi tielesna masa bila Pai i Paloucek, 2000

optimalna za Vas i pokiapa Ii se ona s Vasom trenutnom
tjelesnom masom?
Prehrambene navike
Jeste i samostalno pripremali hranu il je netko kuhao
umjesto Vas? Nabrojite par jela koja ste najcesce jell,
Buettner i Skemp, 2016;
Holston i Callen, 2016;
Franceschi i sur., 2018
Buettner i Skemp, 2016;
Vasto i sur., 2012;
Singh i sur, 2003;
McEvoy i sur., 2012

Franceschi i sur.,2018

Jeste Ii tijekom Zivota samostalno uzgajali hranu?

Ako jeste, navedite o kojoj se hrani radilo.

Opisite ukratko koje su namirnice bile najcesce
zastupljene u Vasoj prehrani kroz Zivot, a koje ste
izbjegavali i zasto? Koji su bili odlucujuci faktori u odabiru

namirnica koje su cinile Vasu prehranu kroz Zivot?



Opisite ukratko kako obicno izgleda Vas dnevni jelovnik
te od koliko se obroka sastoji. Konzumirate Ii svaki dan

obroke u isto vrijeme?

Preferirate li jesti obroke u drustvu ili samostalno? Zasto?

MoZete Ii procijeniti velicinu porcije hrane koju u prosjeku
konzumirate u jednom obroku? Sto mislite sto najvise
utjece na to koliko Cete hrane u obroku pojesti?

Ako konzumirate mesne preradevine (kobasice, salame,
hrenovke), koliko cesto ih jedete? Ako konzumirate
zasladena bezalkoholna pica, koliko Cesto ih
konzumirate?

Ako imate naviku konzumacije alkohola, opisite ukratko
vrstu, kolicinu, ucestalost konzumiranog alkoholnog pica
te uobicajeno vrijeme konzumacije.

Sto mislite sto je najvise pridonijelo Vasoj dugovjecnosti?
Sto mislite sto je vezano uz Vasu prehranu najvise

doprinijelo Vasoj dugovjecnosti?

Buettner i Skemp, 2016;
Vasto i sur., 2012;
Kahleova i sur., 2017
Franceschi i sur., 2018
Hedherington i sur., 2006;
Tani i sur., 2016
Franceschi i sur., 2018

Buettner i Skemp, 2016;

Franceschi i sur., 2018

Micha i sur., 2010;
Vasto i sur., 2012;
Malik i sur., 2019

Buettner i Skemp, 2016;
van der Brandt i Brandts, 2020

Holston i Callen, 2016;
Buettner i Skemp, 2016;
Rajpathak i sur., 2011



Izjava o izvornosti

Izjavijujem da je ovaj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi

nisam koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.

Leowa. &fmﬁ'{
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