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1. Uvod

Razdoblje paleolitika koje je zapocelo prije 2,6 milijuna godina i trajalo do prije deset
tisua godina s prehrambenog se stajaliSta uvelike razlikovalo od danasnjeg doba. Izbor
hrane ovisio je o geografskoj Sirini i klimi, a zasnivao se na lovu divljih Zivotinja i sakupljanju
biljaka odnosno plodova. Razvojem poljoprivrede, tj. pocetkom poljoprivredne revolucije,
pocetkom uzgoja Zivotinja i biljaka te nastupom industrijske revolucije pojavila se nova
hrana. Daljnjim razvojem usavrsile su se nove tehnike u proizvodnji hrane Sto je dovelo do
takve kvalitativne i kvantitativhe kombinacije nutrijenata s kojom se Covjek i njegov genom
nikada ranije nije susreo (Cordain i sur., 2005). Usvajanje modernog nacina prehrane,
dominantno tijekom proslog stoljeca, rezultiralo je pojavom raznih kroni¢nih oboljenja koja
se kod nasih predaka u paleolitiku nisu manifestirala (Jew, 2009). Uz kardiovaskularne
bolesti, karcinome, hipertenziju i pretilost, jedna od tih bolesti je i dijabetes tipa 2
(Lieberman, 2003).

Iako su se dogodile mnoge promjene tijekom razvoja civilizacije, to je prekratak
period za prilagodbu ljudskog genoma te se on evolucijski vrlo malo promijenio. U posljednjih
30-ak godina prepoznata je vaznost prehrane koja je u skladu s ljudskim genomom i na koju
je Covjek geneticki programiran. Prehrana naSih predaka iz paleolitika pokazala se kao
mogudi standard za danasnju modernu ljudsku prehranu te kao model koji bi mogao posluZzio

u prevenciji i lije¢enju tzv. bolesti civilizacije (Eaton i Konner, 1985).

Cilj ovog rada je ukazati na klju¢ne karakteristike paleoliticke prehrane koje bi mogle
biti korisne u poboljSanju metabolickih parametara kriticnih kod dijabetesa tipa 2 te
pregledom znanstvene literature iznijeti dokazane pozitivne i/ili negativne utjecaje, a takoder

oglednim jelovnicima ilustrirati paleoliticku prehranu.



2. Teorijski dio

2.1. Karakteristike paleoliticke prehrane

Prije razvoja poljoprivrede i uzgoja domacih Zivotinja, izbor hrane svodio se na
minimalno preradenu hranu podrijetlom od divljih vrsta biljaka i Zivotinja (Cordain i sur.,
2005). éovjek je nekada konzumirao vrlo raznoliku hranu koju je Cinilo tisucu razli¢itih biljnih
vrsta te stotinu Zivotinjskih vrsta (Harlan, 1976). Ovo je gledano globalno, medutim naravno
da je odabir hrane bio definiran lokacijom i prostorom kojeg su ljudi mogli prohodati.
Suprotno tome, mnoge tipove hrane Covjek nije konzumirao sve do pojave poljoprivrede,
industrijalizacije te razvoja suvremene tehnologije. Primjeri takve hrane su Zzitarice i proizvodi
od zitarica, mlijecni proizvodi, Secer, slatkisSi, napici, ulja i umaci koji danas cine vise od 60%
dnevnog unosa energije kod americke populacije (Cordain i sur., 2000). S druge strane,
hrana s karakteristikama one iz doba paleolitika danas u prosjeku ¢ini samo oko Cetvrtinu
dnevnog unosa energije kod europske ili americke populacije (Lindeberg, 2012). U periodu
paleolitika Covjek je Zivio kao lovac-sakupljaC od ¢ega se na lov odnosilo 35% hrane za
preZivljavanje. Sakupljanje je igralo glavnu ulogu sa postotkom od 65%, u Sto ulazi i
sakupljanje hrane Zivotinjskog podrijetla, kao Sto su male prizemljene ptice i Skoljkasi
(Kuipers i sur., 2012).

Lovci sakupljaci prezivljavali su od ulova divljadi, riba, gmazova i vodozemaca, ali i
sakupljanja SkoljkaSa, insekata, liinki i jaja. Konzumirali su sve jestive dijelove Zivotinja koje
su ubili ukljucujuéi masno tkivo, organe, mozak i mozdinu (Cordain i sur., 2000; Lindeberg,
2012). Takoder su konzumirali raznoliko, divlje sezonsko povrée, zrelo voce, bobice, mlade
listove, korijenje, gomolje, cvjetove, izdanke i pupove (Lindeberg, 2012) te sjemenke i
orasasto vocCe Sto je doprinosilo niskom, ali uravnotezenom unosu masnoca. Osim toga,
unosili su razne fitokemikalije s pozitivnim zdravstvenim ucincima: antioksidanse, fitosterole,

lignane, terpenoide i saponine (Broadhurst, 1997).

2.1.1. Udio makronutrijenata

2.1.1.1. Masti

Analizom prehrane lovaca-sakupljaca, procijenjeno je da se unos masti kretao oko 28-
58% dnevnog energetskog unosa (Cordain i sur., 2000) od ¢ega je unos zasi¢enih masnoca
iznosio manje od 6% dnevnog energetskog unosa. Divljac koju su lovili sadrzavala je vise
jednostruko i viSestruko nezasic¢enih masnih kiselina nego danasnje meso iz trgovina (Konner
i Eaton, 2010). Takoder, tadasnje je meso sadrzavalo strukturno, a ne skladiSno masno tkivo

(Cordain i sur., 2000) dok danasnje uzgojene zivotinje imaju vise skladiSnog masnog tkiva od
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svojih divljih predaka zbog stalne opskrbe hranom i manjka tjelesne aktivnosti (Eaton i
Konner, 1985). Omjer omega-6 i omega-3 masnih kiselina u tadasnjoj prehrani iznosio je 2:1
dok je omjer koji se ostvaruje danasnjom prehranom nekoliko puta veéi. Smatra se da je
unos kolesterola bio jednak ili vrlo vjerojatno veci od danasnjeg unosa americke populacije i
iznosio je oko 480 mg na dan (Konner i Eaton, 2010).

Dakle, unos masti u paleolitiku razlikovao se od onog u tipicnoj zapadnjackoj prehrani

najviSe prema vrsti i uravnotezenosti masnoca.

2.1.1.2, Proteini

Unos proteina osiguravala je vecinom hrana Zivotinjskog podrijetla i to uglavnom
nemasno meso divljaCi poput jelena, bizona, konja i mamuta (Eaton i Konner, 1985).
Procijenjen je unos proteina od 19-50% ukupnog dnevnog energetskog unosa ovisno
zastupljenosti hrane biljnog odnosno Zivotinjskog podrijetla, Sto je prosjecno 19-35%
(Cordain i sur., 2000). Postotak unosa ovisio je o geografskoj Sirini pa je npr. nekadasnji
Covjek s podrucja ekvatorijalnih savana 30% dnevnog unosa energije osiguravao iz proteina

Sto je otprilike 3g/kg za Covjeka od 70 kg koji unosi 3000 kcal dnevno (Eaton, 2006).

2.1.1.3. Ugljikohidrati

Kod lovaca-sakupljaca unos ugljikohidrata varirao je u rasponu od 22-40% ukupnog
dnevnog energetskog unosa (Cordain i sur., 2000). Izvor je vecinom predstavljalo divlje
vocée, povrée te gomolji, a takva je prehrana imala znacajno manje glikemijsko opterecenje
od danasnjeg (Carrera-Bastos i sur., 2011). Med, diji unos je iznosio 2-3% ukupnog dnevnog
energetskog unosa (Konner i Eaton, 2010), tada je bio jedan od najkoncentriranijih izvora
ecera dostupan ¢ovjeku samo tijekom sezone (Cordain i sur., 2005). Skrob i Seceri
konzumirani su u vrlo malim koli¢inama (Kopp, 2006).

Predlozeno je da bi, ukoliko bi se iz danasnje prehrane izbacio sav dodani Secer, udio
ugljikohidrata bio bi priblizan onom udjelu u ukupnom dnevnom energetskom unosu iz
paleolitika (Eaton, 2006).

2.1.2. Osvrt na udio makronutrijenata
Ukupno gledajuéi, prehrana lovaca-sakupljaCa sadrzavala je veci udio proteina te
manji udio ugljikohidrata od onog koji se konzumira danas u modernim industrijaliziranim

sredinama, dok je udio masti bio podjednak ili poviSen. Hrana Zivotinjskog podrijetla imala je



prednost pred biljnom i konzumirala se u velikim kolicinama (45-65% energetskog dnevnog
unosa, ovisno o geografskoj Sirini, klimi i Zivotnom okoliSu) kada god je to bilo moguce. S
povecanjem geografske Sirine biljna je hrana postajala sezonski ograni¢ena zbog ¢ega je u
tim podrucjima uglavnom zamijenjena unosom ribe. Vaznost ribe u nekadasnjoj prehrani
Covjeka uvelike je bila odredena (ne)moguénoséu ulova s obzirom na raspolozive alate, a
pitanje je onda kako je to utjecalo na odnos unosa masnih kiselina gotovo iskljucivo prisutnih
u ovoj hrani i ulogu ovih masnih kiselina posebice na evoluciju mozga. Vecina tadasnjih
zajednica bazirala je prehranu na hrani zZivotinjskog podrijetla, dok je samo manji postotak
preZivljavao na sakupljenoj hrani biljnog podrijetla. Upravo takvo oslanjanje na hranu
Zivotinjskog podrijetla te nizak unos ugljikohidrata, i to iz divljih biljaka, Cini karakteristike

ove prehrane jedinstvenim prema sadrzaju makronutrijenata (Cordain i sur., 2000).

2.1.3. Ostale karakteristike

Sudedi po visini, snaznom izgledu i koli¢ini tjelesne aktivnosti, smatra se da je unos
energije Covjeka u paleolitiku bio ve¢i nego danas. Velika energetska potroSnja u svrhu
prezivljavanja zahtijevala je i veéi energetski unos, Sto je rezultiralo i veéim unosom
nutrijenata i prehrambenih vlakana (Eaton i Konner, 1997). Iako, naravno da su populacije
koje su Ziviele u pogodnim krajevima zapravo jako malo energije troSile na pribavljanje
hrane.

Kako nekultivirano voée i povrée ima znacajno viSe prehrambenih vilakana od
konvencionalno uzgojenog, a paleoliticka prehrana obilovala je relativno velikim koli¢inama
neobradenog povréa, procijenjeno je kako je ukupni dnevni unos vlakana iznosio vise od 70
grama. Vlakna iz voéa i povréa fermentiraju u probavnom traktu za razliku od vlakana Zzitarica
prisutnih u danasnjoj prehrani (Konner i Eaton, 2010). Takva vlakna iz vo¢a i povrca sporo su
probavljiva i postprandijalno uzrokuju niski glikemijski i inzulinski odgovor (Cordain i sur.,
2002).

Prehrana nasih predaka iz paleolitika doprinosila je pomaku kiselinsko-bazne
ravnoteze prema visSim pH vrijednostima tjelesnih tekucina zbog visokog unosa povrca i voca
dok danas to nije slucaj zbog visokog unosa zitarica i mlijeCnih proizvoda Sto pomice
kiselinsko baznu ravnotezu prema kiselom pH (Frassetto i sur., 2001; Sebastian i sur., 2002).
Prehranom se osiguravalo viSe vitamina i minerala nego Sto se dobiva iz tipicne zapadnjacke
prehrane (Eaton, 2006). Unos je bio vedi i od danasnjih preporuka pa je npr. za folat unos u
paleolitiku bio usporediv s unosom koji bi se danas postigao suplementacijom (Eaton i
Konner, 1997).



2.1.4. Nedostaci paleoliticke prehrane

Ceste kritike upucene su na prenizak unos kalcija. Medutim, nizak unos kalcija moze
biti kompenziran vedim unosom magnezija, a isto tako i nizom stopom izluéivanja kalcija i
magnezija. Osim toga, postoje i argumenti kako su referentne vrijednosti za kalcij
neopravdano previsoko postavljene. Pretpostavlja se da nizak unos soli, visok unos proteina
te alkalna svojstva paleoliticke prehrane doprinose adekvatnoj ravnotezi kalcija (Manheimer i
sur., 2015). Osim toga, u paleolitickoj prehrani je visoka bioraspoloZivost kalcija zbog niskog
unosa fitata koji se nalazi u Ztaricama i koji veze kalcij te ometa njegovu apsorpciju.
PredloZzeno je da su za adekvatnu ravnotezu kalcija vazniji stupanj apsorpcije i izluéivanja
kalcija nego sam unos kalcija (Jénsson i sur., 2009).

Manje je jasno je li izbjegavanje Zitarica i mlijenih proizvoda potrebno za optimalnu
kontrolu metabolizma jer bi cjelovite Zitarice i fermentirani mlijecni proizvodi mogli biti korisni
u borbi protiv dijabetesa (Manheimer i sur., 2015).

Kao potencijalni rizik navodi se manjak vitamina D kao i izloZzenost toksinima zbog
visokog unosa ribe (Tarantino i sur., 2015). Medutim, najviSe vitamina D dobiva se sintezom
iz kolesterola tijekom izlaganja koze ultraljubiastim zrakama sunca, vise nego prehranom
(Jew i sur., 2009) i vitamin D postaje esencijalan nutrijent tj. nuzan je prehrambeni unos
samo u slucaju nedovoljnog izlaganja suncu.

Bududi da su mlijecni proizvodi jedan od glavnih izvora joda koji je esencijalan za
normalnu funkciju Stitnjace, a paleoliticka prehrana ne sadrzi mlijeCne proizvode, to bi
mogao biti jedan od rizicnih faktora, ali ukoliko se radi o podrucjima gdje je tlo bogato
jodom, jod se ne ukljucuje u popis problemati¢nih nutrijenata (Hoffman, 2017).

Primijeceno je da bi paleoliticka prehrana mogla biti teSka za pridrzavanje jer zahtjeva

vece promjene u prehrambenim navikama za vecinu ljudi (Jénsson i sur., 2013).

2.2. Stil Zivota u paleolitiku

Za prve ljude Zivot je bio neizvjestan, intenzivan i kratak, dok je u 21. stoljecu Zivot
mnogo sigurniji, leZzerniji, promisljeniji i duzi, ali s pojavom raznih kronicnih bolesti koje su
rezultat uzivanja nove hrane i suvremene tehnologije (Solomons, 2000).

Lovci-sakupljaci bili su izrazito tjelesno aktivni iz razloga Sto su morali osigurati hranu,
vodu i zastitu, ali novija istraZivanja pokazuju kako je uvrijezeno misljenje o iznimnoj kolicini
svakodnevne tjelesne aktivnosti neopravdano, buduci da je Covjeku oduvijek bio cilj sa Sto
manje truda ostvariti rezultat, pa je tako koli¢ina energije utroSena za nabavu hrane u

podrucjima koji hranom obiluju zapravo vrlo usporediva s potroSnjom energije suvremenog



Covjeka koji usporedivo jednostavno dolazi do hrane. Puno su hodali u potrazi za hranom,
penjali se, nosili i podizali teret, skakali, istezali se i sve ostalo Sto je bilo potrebno za njihov
opstanak. Za razliku od toga, danas se zbog razvoja suvremene tehnologije i sjedilackog
nacina Zivota smanijila razina tjelesne aktivnosti za oko 500 kcal (O'Keefe i Cordain, 2004).

Danas na svijetu postoji jos nekoliko zajednica lovaca-sakupljaca, a pleme Papua u
Novoj Gvineji ima zivotni stil najsli¢niji onom iz paleolitika. U tom plemenu utvrdena je
odsutnost bolesti kao Sto je ishemijska bolest srca ili sr¢ani udar, a vrijednosti serumskog
inzulina su 50% manje u odnosu na ljude na Zapadu iste dobi i ne poveéavaju se s godinama
starosti (Sondike i sur., 2008).

2.3. Poljoprivreda i industrijska revolucija

S pojavom poljoprivrede, naglasak se stavio na one vrste koje su bile produktivnije i
koje su zahtijevale manje rada, a davale veée prihode. Time se uvelike suzio izvor biljne i
Zivotinjske hrane sto je dovelo do toga da se danasnja konzumacija svela na nekoliko biljnih
vrsta o kojima ovisi ljudska populacija, a to su u najvecoj koli¢ini pSenica, riza, kukuruz i
krumpir. Usjevi samo tih Cetiri vrsta zajedno doprinose svjetskoj proizvodnji koja je veca
nego proizvodnja ostalih 26 vrsta usjeva koji ih slijede na listi. Opskrba hranom danas ovisi o
urodu nekoliko kljucnih biljnih vrsta Cija bi propast rezultirala gladu za milijune ljudi (Harlan,
1976).

2.4. Promjene u prehrani

Usvajanje poljoprivrede i udomacivanja Zivotinja prije oko 10-12 000 godina zapocelo
je prehrambenu revoluciju s trajnim ucincima na prehranu i pojavu bolesti (Lieberman,
2003.). Opadanje kvalitete prehrane i opéeg zdravlja postalo je izrazenije nakon industrijske
revolucije prije 100 - 200 godina. Pojavila se industrijska i zapakirana hrana, hidrogenizirano
biljno ulje, rafinirane Zitarice, kruh i dr. (Jew i sur., 2009). Neke od glavnih prehrambenih
promjena su: povecan unos zasi¢enih masnoca i ugljikohidrata, visok unos ugljikohidrata
visokog glikemijskog indeksa i visokog glikemijskog optere¢enja (kao Sto je Secer i
industrijski proizveden glukozno-fruktozni sirup), zatim povec¢an omjer unosa omega-6 i
omega-3 masnih kiselina, pojava transmasti industrijskom proizvodnjom, kiselinsko-bazna
ravnoteza usmjerena prema kiselom pH, povecan unos natrija u odnosu na kalij te smanjen
unos prehrambenih vlakana (Kuipers i sur., 2010; Cordain i sur., 2005). Osim toga, smanjio
se unos voca, povrca i orasastog voca (Jew i sur., 2009).

Zbog poljoprivredne revolucije povelala se konzumacija Zitarica koje su bogate

Skrobom, a daljnjim napretkom, nakon industrijske revolucije, doSlo je do povecanja

6



glikemijskog indeksa industrijskih proizvoda od Zitarica. Istovremeno su se pojavili krumpir i
rafinirani Seéer, joS neke od namirnica visokog glikemijskog indeksa (Kopp, 2006). Smatra se
da je povecan udio ugljikohidrata iz Zitarica doveo do smanjenja udjela proteina u prehrani
te da je danasnji unos proteina manji od pozeljnog. Postavlja se pitanje o utjecaju te pojave
na sitost i na stupanj pretilosti (Mann, 2007).

Industrijalizacija je osigurala kontinuiranu, neprekidnu, c¢ak i preveliku opskrbu
energijom po prvi puta u ljudskoj povijesti. Time su u nasu prehranu uvedene velike koli¢ine

jednostavnih ugljikohidrata (Manheimer i sur., 2015).

2.5. Nova hrana

Divlje zitarice bile su sitne, tesko ih se sakupljalo i bile su minimalno probavljive u
neobradenom obliku (Cordain i sur., 2005). No nakon poljoprivredne revolucije pSenica,
kukuruz, proso i ostale Zitarice dovele su do znacajnog porasta populacije otkako su postale
glavni prehrambeni izvor energije. Dok su cjelovite zitarice dobar izvor netopljivih
prehrambenih vlakana, fino mljeveno brasno ne sadrzi vlakna. Rafinirano brasno u
kombinaciji sa SeCerima omogucava proizvodnju mnogih proizvoda bogatih energijom, a
siromasnih nutrijentima. Cak i bra$na obogacena vitaminima i mineralima manjkava su na
fitokemikalijama (Eaton i Cordain, 1997). Procijenjeno je da 85,3% Zitarica koje se
konzumiraju u americkoj prehrani predstavljaju visoko rafinirane Zitarice.

Ljudi su u razdoblju paleolitika, kao i ostali sisavci, konzumirali mlijeko svoje vlastite
vrste tijekom sisanja. Nakon odvikavanja od sisanja, konzumacija mlijeka bila je nemoguéa
sve do pocetka uzgoja domacih Zivotinja jer je divlje Zivotinje bilo gotovo nemoguce uloviti i
pomusti (Cordain i sur., 2005). Mlijeko sadrzi laktozu kao jedini ugljikohidrat koji je
jednostavni Secer i slabo je podnosljiv kod mnogih ljudi. Osim toga, kod manjeg broja ljudi
javlja se i alergija na proteine mlijeka te se izloZzenost tijekom ranog Zivota povezuje s vedim
rizikom za razvoj dijabetesa tipa 1 kod osjetljivih pojedinaca (Eaton i Cordain, 1997). Iako
mlijeCni proizvodi imaju nisko glikemijsko opterecenje, stimuliraju pojacano lucenje inzulina
(Carrera-Bastos i sur., 2011). S druge strane, radi se cijeloj skupini namirnica koja je
populacijama koje su konzumirali mlijeCne proizvode osiguravala vrijedne proteine, kalcij,
posebno vitamin D, siguran izvor vode, itd.

Kristalni Secer se prvi puta pojavio prije 2500 godina u Indiji, a danasnji Siroko
rasprostranjeni unos rafiniranog Secera predstavlja koli¢ine koje nikada ranije u ljudskoj
povijesti nisu bile zastupljene. U posljednjih 30 godina zajedno s kvantitativnim rastom



proizvodnje rafiniranog Secera mijenjala se i kvalitativna proizvodnja, na nacin da se poceo
masovno proizvoditi visoko fruktozni kukuruzni sirup (Cordain i sur., 2005).

Razvojem industrije jestivih ulja doslo je do velikog porasta u potrosnji rafiniranih
biljnih ulja i margarina s atipi¢nim strukturnim karakteristikama koje su rezultat novih tehnika
u proizvodnji. Jedan od tih procesa je i hidrogenacija kojom su se pojavile transmasne
kiseline, do tad rijetko ili ¢ak nikad videne u ljudskoj prehrani, s izuzetkom onih prisutnih u
mlijecnim proizvodima i mesu. Pojava ovakvih proizvoda iz skupine ulja i masti promijenila je
i kvantitativne i kvalitativne aspekte unosa masnoca (Cordain i sur., 2005).

Iako je unos alkohola relativno nizak u tipi¢noj americkoj prehrani, konzumacija vina,
piva i zestokih alkoholnih pi¢a nije bila prisutna u razdoblju paleolitika nego se pojavila prije
otprilike deset tisu¢a godina pocevsSi s proizvodnjom vina (Cordain i sur., 2005). Unos
alkohola osigurava vrlo malo ili nimalo nutrijenata te predstavlja izvor praznih kalorija sli¢no
kao i Seceri i rafinirano brasno (Eaton i Cordain, 1997).

Covijek u paleolitiku koristio je vrlo malo ili nimalo soli na dnevnoj bazi. Danasnji visok
unos soli postize se velikim dijelom iz preradene hrane u iznosu od ¢ak 75% ukupnog
dnevnog unosa soli (Cordain i sur., 2005).

Ovo su samo neki primjeri hrane koja se u ljudskoj prehrani pojavila tek nedavno u
odnosu na postojanje Covjeka. Danas se konzumira mnogo hrane koja bi za Covijeka iz
paleolitika bila neprepoznatljiva. Dok su neki proizvodi prisutni ve¢ tisuclje¢ima poput kruha,
sira i kobasica, industrijski proizvedena hrana poput konzerviranog mesa i juha iz vredica

dozivjela je ekstremni rast tijekom proslog stolje¢a (Eaton i Cordain, 1997; Jew i sur., 2009).

2.6. Pojava kronicnih bolesti

Arheoloski nalazi ukazuju da su lovci-sakupljaci iz paleolitika bili zdravi, mrsavi, aktivni
i bez znakova kroni¢nih degenerativnih bolesti kao Sto su metabolicki sindrom, dijabetes tipa
2, kardiovaskularne bolesti, karcinomi, akne i kratkovidnost. Bili su kratkog zivotnog vijeka, a
uzroci smrti bili su kobnog karaktera poput nesrece, ratovanja ili infekcija. Nakon pojave
poljoprivrede i prelaska na novi obrazac prehrane, njihov se zdravstveni status poceo
pogorsavati (Carrera - Bastos i sur., 2011).

Razvoj i modernizacija civilizacije posljedicno su zbog promjene prehrane i zivotnog
stila doveli do uvjeta koji pogoduju razvoju pretilosti i dijabetesa tipa 2 (Lieberman, 2003).
Zapadnjacka prehrana sadrzi velike koli¢ine SecCera i Skroba koje iniciraju povecano lucenje
inzulina i njegove visoke razine u krvi sto s evolucijskog aspekta predstavlja novi fenomen na

koji ljudski organizam nije dovoljno adaptiran. Kako je prehrana nasih predaka od prije



milijun godina pa sve do razvoja poljoprivrede obilovala proteinima s niskim unosom
ugljikohidrata niskog glikemijskog indeksa, bila je popra¢ena niskim razinama inzulina. Zbog
toga je ljudski organizam genetski prilagoden na takav nacin prehrane i na niske razine
inzulina (Kopp, 2006). Smatra se da su se promjene u prehrani i stilu Zivota dogodile previse
brzo da bi se ljudski genom mogao adekvatno adaptirati (Konner i Eaton, 2010). Upravo
zbog takvog neslaganja izmedu geneticke odredenosti i prehrambenih, kulturoloskih te
obrazaca tjelesne aktivnosti u danasnjoj populaciji, pojavile su se mnoge tzv. bolesti

civilizacije (Cordain i sur., 2005).

2.6.1. Dijabetes tipa 2

Dijabetes je danas jedna od najceS¢ih nezaraznih bolesti kao i jedan od najvecih
zdravstvenih problema u 21. stolje¢u. Karakterizira ga skupina metabolickih poremecaja koju
prati poviSena razina Secera u krvi ili hiperglikemija kao rezultat poremecenog izlucivanja
inzulina iz B-stanica gusterace i/ili zbog nedovoljne ucinkovitosti inzulina u stanicama misica i
masnog tkiva. Dijabetes je povezan s dugotrajnim oSte¢enjem i disfunkcijom B-stanica
gusterace, oCiju, bubrega, zivaca, srca i krvnih Zila. Zbog tih komplikacija dolazi do slijepila,
amputacija i ostalih nezeljenih posljedica (Lieberman, 2003). Utvrdeno je da su
kardiovaskularne bolesti primarni uzrok smrti medu dijabeti¢arima (Gregg i sur, 2012).

Dijabetes tipa 2 ¢ini 90% sluCajeva dijabetesa, a za razliku od ostalih tipova
dijabetesa (dijabetes tipa 1, gestacijski dijabetes, dijabetes uzrokovan lijekovima, infekcijama
i sl.) karakteriziran je hiperinzulinemijom koja je povezana s inzulinskom rezistencijom u
ciljanim tkivima. Smatra se da su pretilost i nakupljanje masnog tkiva, toCnije visceralne
masti, oko srediSnjeg dijela tijela najvedi rizicni faktor za razvoj dijabetesa tipa 2 kao i
kardiovaskularnih bolesti (Lieberman, 2003; Mellberg i sur., 2014).

2.6.1.1. Evolucijsko objasnjenje za nastanak dijabetesa tipa 2

Proslog je stolje¢a predlozena teorija tzv. Stedljivog genotipa koja se odnosi na
iskoriStavanje glukoze. Naizmjenicni uvjeti obilja i gladi stvorili su prednost za one pojedince
koji su bili sposobni brzo otpustati inzulin, Stedljivo skladistiti energiju tijekom perioda kada
je hrane bilo u izobilju te ucinkovito iskoriStavati zalihe energije tijekom perioda nedostatka
hrane. Teorija Stedljivog genotipa pokusSava objasniti visoku prevalenciju dijabetesa tipa 2
(Lieberman, 2003).

Smatra se da je inzulinska rezistencija kod nasih predaka u paleolitiku predstavljala
adaptaciju na relativno nizak unos ugljikohidrata. Kada je tijekom ljeta hrane bilo u izobilju,
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povecanje udjela masnog tkiva dovelo je do inzulinske rezistencije sto ih je stitilo tijekom
zime, kada je hrane bilo manje, kako bi vise glukoze iz krvi bilo dostupno mozgu nego
perifernim tkivima (Manheimer i sur., 2015).

Danasniji stil Zivota osigurava stalno obilje hranom, manje je perioda nestasice hrane
te je smanjena energetska potrosnja, Sto je ovakvu genetsku adaptaciju ucinilo Stetnom i

dovelo do pojave pretilosti i dijabetesa tipa 2 (Lieberman, 2003).

2.6.1.2. Razvoj dijabetesa tipa 2

Prehrana s visokim udjelom ugljikohidrata podrijetlom iz preradene hrane visokog
glikemijskog indeksa moZe dovesti do postprandijalne hiperglikemije, hiperinzulinemije i
inzulinske rezistencije. (Manheimer i sur., 2015; Kopp, 2006)

Kronicna hiperglikemija i hiperinzulinemija iniciraju mnoge hormonalne i fizioloske
promjene koje dovode do inzulinske rezistencije (Cordain i sur., 2005). Smatra se da je
inzulinska rezistencija temelj veéine, ako ne i svih, komponenti metabolickog sindroma kojeg
Cine: povecan opseg struka, hipertenzija, hiperglikemija, hipertrigliceridemija i dislipidemija
(Manheimer i sur., 2015). Bolesti povezane s inzulinskom rezistencijom osim dijabetesa tipa
2 ukljuCuju: pretilost, koronarnu bolest srca, hipertenziju i dislipidemiju (Cordain i sur.,
2005).

Dobro je uoCena povezanost izmedu pretilosti i inzulinske rezistencije, ali evolucijska
razmatranja predlazu da je vazan faktor i deficit skeletnog miSi¢nog tkiva (sarkopenija) Sto
je, uz smanjen stupanj tjelesne aktivnosti i pove¢anu koli¢inu masnog tkiva, glavna razlika
danasnjih ljudi od onih iz paleolitika. Inzulinska je rezistencija u svojim prvim fazama
direktno proporcionalna udjelu masne mase, a obrnuto proporcionalna udjelu i metabolickoj
aktivnosti skeletnog misi¢ja. Povezanost se objasnjava kompeticijom inzulinskih receptora na
miocitima i adipocitima za molekule slobodnog inzulina (Eaton i sur., 2002).

U usporedbi s razdobljem paleolitika, danas imamo viSe inzulinskih receptora na
adipocitima nego na miocitima. Inzulinski receptori se razlikuju po tome Sto, kada se inzulin
veze na adipocitni receptor, manje se glukoze propusti iz krvi u stanicu nego kad se inzulin
veze na miocitni receptor. Vezanjem inzulina na miocitni receptor, omogucen je prolaz
glukoze 7-10 puta veci (ovisno o sposobnosti misi¢a) nego kad se inzulin veZe na adipocitni
receptor. Molekule inzulina na adipocitnim receptorima iskoriStavaju se neucinkovito pa je
stoga, ukoliko je veliki omjer izmedu adipocitnih i miocitnih inzulinskih receptora, potrebno

dodatno lucenje inzulina kako bi se glukoza mogla prenositi u stanice. Medutim, ponavljana
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hiperinzulinemija aktivira staniéne mehanizme koji vode intrizinoj inzulinskoj rezistenciji.
Intrizilno rezistentna tkiva propustaju manje glukoze nego normalna unato¢ jednakoj
inzulinskoj stimulaciji i koncentraciji glukoze. U tome se sastoji patofiziolosko objasnjenje za
razvoj epidemije dijabetesa tipa 2 (Eaton i sur., 2009).

Danasnja tipicna navika ucestale i kontinuirane konzumacije grickalica i zasladenih
napitaka rezultira visokim razinama inzulina tijekom cijelog dana. Takva stimulacija potice
hipertrofiju i disfunkciju B-stanica gusterace, Sto posljedicno dovodi do postprandijalne

hiperinzulinemije, a dugorocno i do inzulinske rezistencije (Kopp, 2006).

2.7. Prednosti i potencijal paleoliticke prehrane

Medicinske i antropoloske studije utvrdile su da je, za to Sto su lovci-sakupljaci bili
liSeni kronicnih bolesti s kojim se bori danasnje drustvo, jednim dijelom zasluzna i njihova
prehrana. Karakteristike takve prehrane mogle bi se pokazati kao prehrambene preporuke s
potencijalno terapeutskim ucinkom za danasnju populaciju (Cordain i sur., 2000).

Utvrdeno je da voce i povrée ima mnogo viSe fitokemikalija s antikancerogenim
ucinkom nego zitarice (Eaton, 2000). Osim toga, prehrana koja obiluje biljnom hranom diji su
ugljikohidrati inkapsulirani unutar stanica, mijenja crijevnu mikrobiotu, Sto je jedno od
objasnjenja za pozitivne ucinke paleoliticke prehrane (Wylie-Rosett i sur., 2013).

Najnovija prospektivna studija iznijela je rezultate da bi nacin prehrane nalik na
paleoliticku ili mediteransku prehranu mogao biti povezan sa smanjenim rizikom od razlicitih
uzroka smrti kao Sto je smrt od kardiovaskularnih ili kancerogenih oboljenja, ali i drugih
slucajnih uzroka smrti bez ozljede. Zapazanja su neSto znacajnija za mediteransku prehranu
(Whalen i sur., 2017).

Promjena stila Zivota s urbanog na tradicionalni direktno utjeCe na inzulinsku
osjetljivost zbog povecanja tjelesne aktivnosti, smanjenog unosa energije i gubitka tjelesne
mase te promjena u prehrambenom sastavu. Svi ovi faktori poboljSavaju inzulinsku
osjetljivost pa su korisni kod inzulinske rezistencije medu dijabeticarima (O'Dea, 1984).

Za razliku od ostalih dijeta s niskim unosom ugljikohidrata koje se fokusiraju na broj
grama ugljikohidrata ili postotak dnevnog unosa energije iz ugljikohidrata, paleoliticka
prehrana bazira se na evolucijskim principima s naglaskom na onu hranu s niskim udjelom
ugljikohidrata koja je bila dostupna lovcima-sakuplja¢ima u doba paleolitika (Wylie-Rosett i
sur., 2013). Hrana niskog glikemijskog indeksa, koja karakterizira paleoliticku prehranu,

dovodi do sporije apsorpcije glukoze iz tankog crijeva i smanjenja akutne potrebe za
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inzulinom, sprecava nagle skokove glukoze u krvi omogucavajudéi iskoristavanje zaliha masti
kao izvora energije te produzuje osjecaj sitosti (Lieberman, 2003).

Paleoliticka prehrane se pokazala mnogo zasitnijom po jedinici energije u usporedbi s
dijabetickom prehranom, ali i mediteranskom. Ova pojava objasnjena je nizom energetskom
gusto¢om paleoliticke prehrane. Na osjeéaj sitosti pozitivno utjece i povecan unos proteina
Sto je karakteristi¢no za ovaj nacin prehrane no nije se pronasla povezanost izmedu stupnja
sitosti i unosa ugljikohidrata (Jénsson i sur., 2013). Takoder, konzumacija obroka bogatih
namirnicama biljnog podrijetla poveéava osjecaj sitosti (Bligh i sur., 2015).

Moguce je da bi prilagodavanje kolicine i kvalitete ugljikohidrata moglo imati vise
prednosti u prevenciji dijabetesa tipa 2 nego gubitak tjelesne mase (Sondike i sur., 2008).
Istrazivanje Smitha i sur. iz 2014. godine pokazalo je i negativan ucinak paleoliticke prehrane
na profil lipida kod zdravih pojedinaca koji pohadaju program kruznog treninga visokog
intenziteta. Kod ispitanika s optimalnim vrijednostima lipida u krvi doslo je do porasta razine
LDL kolesterola i triglicerida te opadanja vrijednosti HDL kolesterola tijekom deset tjedana
paleoliticke prehrane. ZakljuCeno je da bi paleoliticka prehrana mogla ponistiti pozitivne

efekte vijezbanja na profil lipida.

2.8. Metabolicki parametri povezani s dijabetesom tipa 2 i utjecaj

paleoliticke prehrane

Prema hrvatskim smijernicama za lijeenje dijabetesa tipa 2, ciljane vrijednosti
glikemijskoga profila su: vrijednost glukoze u plazmi nataste manja od 6,6 mmol/L,
vrijednost glukoze postprandijalno nakon 2 sata manje od 7,8 mmol/L te HbA,. manji od
6,5% (Koki¢ i sur., 2011). Kriterij za dijagnozu dijabetesa ADA-e (American Diabetic
Association) je slucajno izmjerena razina glukoze u krvi ve¢a od 200 mg/dL (11,1 mmol/L),
razina glukoze nataste veca od 126 mg/dL (7,0 mmol/L), razina glukoze tijekom OGTT-a
(Oral Glucose Tolerance Test, test opterecenja glukozom) veéa od 200 mg/dL (11,1 mmol/L)
te HbA;. veéi od 6,5%. Normalnim vrijednostima se smatra razina glukoze u krvi nataste
manja od 100 mg/dL (5,5 mmol/L), razina glukoze tijekom OGTT-a manja od 140 mg/dL (7,8
mmol/L) te HbA;. manji od 5,6%. Sve vrijednosti ovih parametara izmedu navedenih

vrijednosti svrstavaju pojedinca u stanje predijabetesa.

2.8.1. Tjelesna masa, opseg struka i indeks tjelesne mase
Studija u trajanju od dvije godine koja je ispitivala utjecaj paleoliticke prehrane na
masnu jetru pokazala je da su i paleoliticka i prehrana s niskim udjelom masti dovele do
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smanjenja tjelesne mase, a paleoliticka prehrana je u prvih Sest mjeseci pokazala vece
smanjenje tjelesne mase, indeksa tjelesne mase, udjela masnog tkiva i koli¢ine potkoznog
masnog tkiva u odnosu na prehranu s niskim udjelom masti (Otten i sur., 2016). Nakon dvije
godine nije bilo znacajnije promjene u sastavu tijela izmedu dvije skupine osim Sto je kod

prehrane s niskim udjelom masti bila o¢uvanija nemasna tjelesna masa.

Usporedbom utjecaja paleoliticke i mediteranske prehrane u studiji koja je trajala 12
tjedana, pokazalo se da su ispitanici na paleolitickoj prehrani smanijili opseg struka za 5,6 cm
u odnosu na ispitanike na mediteranskoj prehrani sa smanjenjem 2,9 cm (Lindeberg i sur.,
2007).

U istrazivanju u kojem je 10 pretilih Aboridzina srednje dobi oboljelih od dijabetesa (i
4 zdravih ispitanika) privr.emeno (7 tjedana) preSlo na paleoliticku prehranu, doSlo je do
prosjeCnog smanjenja tjelesne mase od 8 kg pri emu su najmrsSaviji ispitanici izgubili
najmanje kilograma. Medutim, troje ispitanika je na kraju istrazivanja i dalje imalo
prekomjernu tjelesnu masu tj. indeks tjelesne mase vedi od 25 kg/m?. Razina tjelesne
aktivnosti tijekom istrazivanja nije bila pretjerano visoka, ali su ispitanici bili aktivniji nego
prije. Vecina ostalih ucinaka zabiljezenih u ovoj studiji pripisuje se upravo smanjenju tjelesne
mase (O'Dea, 1984).

Provedena je i neSto duza studija u trajanju od dvije godine u kojoj su ispitanice bile
70 pretilih Zena u postmenopauzi. Podijeljene su u dvije grupe od kojih se jedna hranila
paleolitickom prehranom, a druga prema nordijskim prehrambenim preporukama. U obje
grupe doslo je do znacajnog smanjenja masne tjelesne mase tijekom prvih 6 mjeseci (6,5 kg
za paleoliticku i 2,6 kg za nordijsku prehranu) i nakon dvije godine (2,9 kg za paleoliticku i
4,6 kg za nordijsku prehranu) s tim da je u paleolitickoj grupi do znacajnog smanjenja masne
tielesne mase doslo je u prvih 6 mjeseci, ali ne i nakon dvije godine. Smanjio se i opseg
struka u obje skupine, ali vise kod paleoliticke. Medutim, nakon dvije godine nije bilo
znacajnije razlike u antropoloskim mjerama izmedu dvije skupine. Zaklju¢eno je da smanjen
unos ugljikohidrata i zasi¢enih masnih kiselina uz povecan unos jednostruko i viSestruko
nezasicenih masnih kiselina ima jak i dugotrajan utjecaj na udio masnog tkiva, tjelesnu masu

i abdominalnu pretilost (Mellberg i sur., 2014).

U studiji o utjecajima paleoliticke prehrane kod ispitanika s barem dvije karakteristike
metabolickog sindroma, doslo je do smanjenja tjelesne mase iako se tezilo odrzati pocetnu
tjelesnu masu (Boers i sur., 2014). U obje je skupine doSlo do smanjenja tjelesne mase, s

veéim smanjenjem kod paleoliticke skupine u odnosu na referentnu (prehrana prema
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smjernicama nizozemskog zdravstvenog vijeca), Sto je znacajan ishod ove studije.

Podjednako se smanijio i opseg struka kod obje skupine.

Istrazivanje s 14 zdravih ispitanika u évedskoj u trajanju od 3 tjedna takoder je dalo
rezultate o smanjenju tjelesne mase, opsega struka i indeksa tjelesne mase i kod paleoliticke

i kod referentne skupine s uobi¢ajenom prehranom (Osterdahl i sur., 2008).

Jedna od novijih studija o utjecaju paleoliticke prehrane, objavljena 2017. godine,
provedena je na dijabetiCarima pri ¢emu je jedna skupina imala uobicajenu tjelesnu
aktivnost, a druga skupina je tri puta tjedno imala aerobnu aktivhost u trajanju od sat
vremena. Obje skupine smanjile su masnu tjelesnu masu dok je veCe smanjenje imala
skupina s vise tjelesne aktivnosti (-5,7 kg vs. -6,7 kg) koja je imala manji gubitak nemasne

tjelesne mase (Otten i sur., 2017).

Istrazivanje provedeno u Australiji, gdje je usporedivana paleoliticka prehrana s
prehranom prema australskom vodi¢u za pravilnu prehranu u trajanju od cetiri tjedna na
zdravim ispitanicima, pokazalo je znacajno smanjenje tjelesne mase i opsega struka kod
paleoliticke skupine u odnosu na kontrolnu skupinu, s otprilike dvostruko veéim smanjenjem
Sto se povezuje s vecim unosom proteina u toj skupini te redukcijom unosa energije. Gubitak
masne mase je bio vedi kod paleoliticke skupine, ali ne znacajan te se ne povezuje sa
smanjenim unosom energije. Rezultati studije su podrzali prijasnje zakljucke o povezanosti
prehrane sa smanjenim udjelom ugljikohidrata na gubitak tjelesne mase u kratkom periodu.
U obje skupine nije bilo znacajnih poboljSanja u razini glukoze i inzulina nataste (Genoni i
sur., 2016).

Jonsson i sur. (2009) su svojom studijom takoder postigli smanjenje
antropometrijskih parametara. Pratio se utjecaj paleoliticke prehrane u usporedbi s
dijabetickom prehranom tijekom 3 mjeseca kod 13 pacijenata oboljelih od dijabetesa. Obje
su skupine pokazale poboljSanja, no paleoliticka skupina je u usporedbi s dijabetickom
ostvarila ve¢e smanjenje tjelesne mase, u prosjeku za 3 kg, opsega struka za 4 cm i indeksa
tjelesne mase za 1 kg/m?. Paleoliticka prehrana imala je manju energetsku gustocu te se
pokazala zasitnijom od dijabeticke prehrane, stoga je to vjerojatan razlog zbog Cega se
unosilo manje energije. Smatra se da je zbog utjecaja na osjecaj sitosti doslo do smanjenja

navedenih parametara.

Usporedbom paleoliticke i mediteranske prehrane (Lindeberg i sur., 2007) u
ispitivanju od 12 tjedana medu dijabeti¢arima s ishemijskom bolesti srca u Svedskoj,
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opazeno je smanjenje opsega struka kod obje skupine ali s veéim smanjenjem kod
paleoliticke skupine. Tjelesna masa se smanjila u prosjeku za 4,4 kg kod obje skupine bez

znacajne razlike.

Moze se zakljuciti da je u vecini istrazivanja s paleolitickom prehranom doslo do
smanjenja tjelesne mase ili ostalih antropometrijskih parametara bez obzira na cilj
istrazivanja te da je smanjenje bilo ve¢e u odnosu na kontrolnu skupinu. Prema prethodno
navedenim istraZivanjima, paleoliticka prehrana se pokazala djelotvornom za gubitak tjelesne
mase u kratkom vremenskom periodu, dok je nakon duZeg vremena to smanjenje bilo slabo

izrazeno.

2.8.2. Razine glukoze nataste i tijekom testa opterecenja glukozom

Test opterecenja glukozom (OGTT) provodi se nakon no¢nog gladovanja tako da se
popije 75 g glukoze u 300 mL vode te se mjeri razina glukoze u krvi tijekom 2 sata i
usporeduje s vrijednostima nataste. Tijekom OGTT-a mjere se vrijednosti glukoze na
pocetku, nakon 15, 30, 60, 90 i 120 min te se izracunava povrsSina ispod krivulie (koja

prikazuje ovisnost razine glukoze o vremenu trajanja testa (Jénsson i sur., 2009).

U ve¢ spomenutoj studiji u trajanju od 12 tjedana, usporedujuéi utjecaj paleoliticke i
mediteranske prehrane, pokazalo se da su ispitanici na paleolitickoj prehrani smanjili razinu
glukoze u krvi tijekom OGTT-au za 26% u odnosu na ispitanike na mediteranskoj prehrani sa

smanjenjem od 7% (Lindeberg i sur., 2007).

U istrazivanju s AboridZinima razina glukoze u krvi nataste nakon 7 tjedana pala je u
prosjeku s 11,6 mmol/L na 6,6 mmol/L. Razina glukoze AUC tijekom 3 sata (stariji nacin
testiranja) OGTT-a smanijila se za 37% Sto je glavna spoznaja ove studije. Kod ispitanika koji
ne boluju od dijabetesa takoder su primijeCene smanjene razine glukoze u krvi tijekom

OGTT-a, dok se razina glukoze nataste nije promijenila (O'Dea, 1984).

U studiji Mellberga i sur. iz 2014. koja je usporedivala utjecaj paleoliticke i nordijske
prehrane doslo je do vrlo malog i beznacajnog smanjenja razine glukoze i inzulina nataste
nakon dvije godine i nije se pokazala razlika izmedu skupina. Ova pojava objasnjena je time

Sto su ispitanici, iako pretili, imali normalnu razinu glukoze u krvi na pocetku studije.

U studiji Boersa i sur. (2014), podjednako se smanijila razina glukoze u krvi nataste
kod obje skupine (paleoliticka i nordijska prehrana), dok se razina glukoze AUC nije znacajno

promijenila.
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Do smanjenja razine glukoze u krvi nataste doslo je i u istrazivanju Otten i sur. iz

2017. i to podjednako u obje skupine (s dodatnom i s uobicajenom tjelesnom aktivnoscu).

U istrazivanju Jénssona i sur. (2009), razina glukoze nataste kod paleoliticke prehrane
smanijila se vise nego kod dijabeti¢ke dok se razina glukoze tijekom OGTT-a nije razlikovala

medu skupinama te je u obje doslo do smanjenja.

Iako je doslo do znacajnog gubitka tjelesne mase u studiji Lindeberga i sur. iz 2007.,
ta pojava nije povezana sa smanjenjem razina glukoze AUC ni kod mediteranske (7%) ni kod
paleoliticke skupine koja je ostvarila znacajnije smanjenje glukoze AUC (27%) kao i razine
glukoze nataste. Zakljucak studije je da se poboljSanje u razinama glukoze kod paleoliticke
skupine dogodilo neovisno o0 smanjenju opsega struka, energetskom unosu i udjelu
makronutrijenata te da bi izbjegavanje rafinirane zapadnjacke hrane bilo korisnije od

zbrajanja kalorija i pojedinih makronutrijenata.

U vedini navedenih studija doSlo je do poboljSanja vrijednosti glukoze u krvi nakon
perioda provodenja paleoliticke prehrane. Cesto se kao uzrok u nekim studijama navodi
smanjenje tjelesne mase koje je takoder prisutno u vecini studija, no moguée objasnjenje je
i konzumacija hrane niskog glikemijskog indeksa i niskog glikemijskog optereéenja Sto
reducira postprandijalne razine glukoze u krvi. Nekoliko studija potvrduje da smanjenje
razine glukoze u krvi tijekom paleoliticke prehrane nije posljedica restrikcije unosa

ugljikohidrata.

2.8.3. Razine inzulina i inzulinska osjetljivost

Inzulinska se osjetljivost moze definirati kao ucinkovitost iskoristavanja inzulina u
plazmi i predstavlja inverznu vrijednost od inzulinske rezistencije (Eaton i sur., 2009). Razina
inzulina procjenjuju se, slicno kao i razina glukoze u pojedinacnim uzorcima krvi ili kao
povrsina ispod krivulje (AUC) ovisnosti razine inzulina o vremenu trajanja OGTT-a. Inzulinska
osjetljivost procjenjuje se modelom HOMA (homeostatic assessment model) ili se prikazuje
kao omjer inzulina AUC i glukoze AUC, a Sto je omjer maniji, bolja je inzulinska osjetljivost
(Frassetto i sur., 2009).

Kod zdravih ispitanika s normalnim vrijednostima glukoze u krvi, konzumacija obroka
bogatih biljnim namirnicama nije pokazala promjene u vrijednostima glukoze i inzulina AUC
(Bligh i sur., 2015).

U studiji Frassetta i sur. iz 2009. , u kojoj je sudjelovalo 9 zdravih ispitanika koji nisu

pretili, ali imaju prekomjernu tjelesnu masu, prebacivanjem na paleoliticku prehranu u
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trajanju od samo 10 dana doSlo je do promjena u razinama inzulina. Plan prehrane je
osigurao odrzavanje pocetne tjelesne mase kako bi se sprijeCio moguci pozitivan utjecaj
smanjenja tjelesne mase na promatrane parametre. DoSlo je do redukcije razine inzulina u
plazmi nataste (-68%), razina inzulina AUC tijekom 2 sata OGTT-a (-39%) te je poboljSana
inzulinska osjetljivost (72%). U ovom istrazivanju nije doslo do smanjenja koncentracije
glukoze AUC tijekom 2h OGTT-a. Medutim, kako su razine glukoze ostale podjednake, a
smanjile su se razine inzulina, omjer inzulina AUC i glukoze AUC u plazmi smanjio se za ¢ak
40%. To ukazuje na poboljSanje inzulinske osjetljivosti jer je za istu razinu glukoze, izlucena
manja koli¢ina inzulina Sto znaci da se on ucinkovito koristi. Testiranje inzulinske osjetljivosti
HOMA modelom pokazalo je najveée poboljSanje kod onih pojedinaca koji su na pocetku

imali najmanju inzulinsku osjetljivost odnosno najveci stupanj inzulinske rezistencije.

Studija Masharanija i sur. (2015) ispitala je utjecaj paleoliticke prehrane na pretile
ispitanike u usporedbi s dijabetickom prehranom ADA-e. Obje skupine pokazale su jednako
poboljSanje inzulinske osjetljivosti. Takoder se najvece poboljSanje inzulinske osjetljivosti
pokazalo kod onih ispitanika koji su imali najmanju osjetljivost na pocetku istrazivanja i to

vrijedi za ispitanike na paleoliti¢koj prehrani, ali ne za ispitanike na dijabeti¢koj prehrani.

U istrazivanju s Aboridzinima razina inzulina duplo se smanjila kod ispitanika
dijabeticara. Iako nije bilo promjene u vrsnoj postprandijalnoj razini inzulina prije i nakon 7
tjedana ispitivanja, doslo je do smanjenja razine inzulina tijekom 3 sata OGTT-a. Inzulinski
odgovor znacajno se poboljSao za istu razinu glukoze u krvi kod ispitanika dijabeticara. Kod
zdravih ispitanika nije bilo znacajnije promjene u vrijednostima inzulina nataste niti tijekom
OGTT-a (O'Dea, 1984).

U istrazivanju o utjecaju paleoliticke prehrane na ispitanike s metabolickim
sindromom Boersa i sur. (2014), doslo je do smanjenja razine inzulina nataste kao i
inzulinske osjetljivosti (procjenjene HOMA modelom) kod paleoliticke skupine. Uz to, kod iste
je skupine doslo i do veéeg smanjenja razine inzulina AUC, dok je kod referentne skupine

doslo do povecanja.

Studija koju su proveli Otten i sur. (2017) pokazala je jednako poboljSanje inzulinske
osjetljivosti medu skupinama i smanjenje vrijednosti razine inzulina nataste u obje skupine.
Ukupno gledajudi, nije primijeCena znacajna razlika izmedu skupina s uobicajenom i ve¢om
tjelesnom aktivhos¢éu vel je zakljueno da i sama prehrana pokazuje pozitivne ucinke na

promatrane parametre.
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U istrazivanju Jonssona i sur. (2009), paleoliticka skupina je smanijila razinu inzulina
nataste dok za dijabeticku skupinu to nije bio slucaj. Doslo je i do poboljSanja inzulinske

osjetljivosti kod obje skupine.

U studiji Lindeberga i sur. (2007), razine inzulina AUC u paleolitickoj skupini smanjile
su se viSe nego kod mediteranske i to kao rezultat smanjenja opsega struka i tjelesne mase,
viSe nego kao rezultat prehrambenog pristupa stoga se ovo ne smatra znacajnim. Osim toga,

nije doslo do poboljSanja inzulinske osjetljivosti.

Moze se zakljuciti, jednako kao i za vrijednosti glukoze, da je poboljSanje u
vrijednostima inzulina posljedica smanjenja tjelesne mase. Isto tako, ranije je objasnjena
direktna povezanost udjela masnog tkiva i inzulinske osjetljivosti pa se smanjenje masnog
tkiva povezuje s poboljSanom inzulinskom osjetljivos¢u. To je pak objasnjenje za poboljSanje

glikemijske kontrole zbog vece ucinkovitosti iskoristavanja inzulina.

2.8.4. Razine HbA,. — glikiranog hemoglobina
HbA,. predstavlja mjeru prosjecne razine glukoze u krvi tijekom protekla 2-3 mjeseca.

Mali broj studija je ispitivao promjene ovog parametra tijekom paleoliticke prehrane.

U studiji Masharanija i sur. (2015) razine glikiranog hemoglobina nakon 3 tjedna
ispitivanja pale su za 0,3% kod paleoliticke i 0,2% kod dijabeticke prehrane.

Istrazivanje Otten i sur. (2017) pokazalo je smanjenje ovog parametra za 0,9% kod
skupine sa uobicajenom tjelesnom aktivnoScu na paleolitiCkoj prehrani te smanjenje od 1,1%

kod skupine s pojacanom tjelesnom aktivnoscu.

JosS jedan primjer gdje se postiglo smanjenje HbA;. je studija Jénsson i sur. (2009)
gdje je paleoliticka skupina ostvarila ve¢e smanjenje u odnosu na dijabeticku u iznosu od
0,4%.

U studiji Lindeberga i sur. (2007) nije doSlo do smanjenja vrijednosti HbA;. niti kod
paleoliticke niti kod mediteranske skupine.

2.8.5. Razine fruktozamina
Ovaj parametar predstavlja koli¢inu molekula glukoze vezanih na molekule proteina u
krvi, a njegovo odredivanje daje informaciju o prosjecnoj razini glukoze u protekla 3 tjedna.
Od svih dostupnih studija na ovu temu, ispitivan je samo u studiji Masharanija i sur.
(2015), gdje su razine fruktozamina kod paleolticke prehrane pale su za 34 umol/l, dok kod

dijabeticke prehrane nije bilo smanjenja.
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2.9. Paleoliticka prehrana iz moderne perspektive

Iako je razdoblje paleolitika daleka proSlost i unato¢ tome Sto je takve uvjete i
prehranu danas tesko reproducirati, karakteristike paleoliticke prehrane mogle bi se
prilagoditi danasnjem vremenu i kreirati slican obrazac prehrane koliko god je to moguce.
Paleoliticka prehrana mogla bi obuhvacati moderne namirnice i obroke, nastojeéi da obrada
biljne hrane bude minimalna s obzirom na njezinu strukturu te da se nastoji konzumirati
svieza. Takvi bi obroci mogli sadrzavati voce, povrée, proteine iz hrane Zivotinjskog
podrijetla, ali bez Zitarica, mlijeCnih proizvoda, mahunarki te rafiniranih masnoca i Secera
(Bligh i sur., 2015).

PredloZen je izgled piramide pravilne prehrane prema nacelima paleoliticke prehrane,
ali prilagoden danasnjem vremenu i stilu Zivota (slika 1). Bazu bi, umjesto Zitarica, Cinilo
voce i povrée kao adekvatan izvor vlakana. Sljede¢a razina iznad sastojala bi se od krtog
mesa, ribe i mlijeCnih proizvoda s niskim udjelom masti. Zatim bi slijedile cjelovite Zitarice
iako su one neuobitajene za paleoliticku prehranu, dok bi masti i ulja te rafinirani
ugljikohidrati zauzimali posljednje mjesto na vrhu piramide kao povremeni dodaci u pravilnoj

prehrani (Konner i Eaton, 2010).

Bilje,

zadini,

ekstrakti,
ostali dodaci

Orasasto voce i

maslac od orasastog
voca, sjemenke,

dozvoljene masti i ulja

Meso, riba, perad, jaja
Najbolje birati iz domaceg uzgoja.
Predstavljaju glavninu unosa energije.

Povrée Voce

Organski ili lokalno uzgojeno.
Naglasak svakog obroka i glavni izvor hranjivih tvari.

Slika 1. Piramida paleoliticke prehrane (PaleoHacks)
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3. Eksperimentalni dio

3.1. Materijali i metode

Koriste¢i USDA bazu podataka (USDA National Nutrient database for Windows) i

program Microsoft Excel, cilj ovog eksperimenta je izraditi jelovnike za pet dana (prilog) koji

zadovoljavaju kvalitativne i kvantitativne karakteristike paleoliticke prehrane, Ciji opis je

prikazan u nastavku (tablica 1):

Tablica 1. Karakteristike paleoliticke prehrane

Dijeteticki parametar

Vrijednost

Izvor

Dnevni energetski unos

3000 kcal

Eaton i Konner, 1985

Odabir hrane

Paleoloticka prehrana ukljucuje:
nemasno meso, ribu, voce,
povrce u obliku plodova, listova
i korijenja, jaja i orasasto voce
Ne ukljucuje: mlije¢ne
proizvode, Zitarice, mahunarke,
rafinirane Secere i masnoce,

slatkiSe, zasladene napitke, pivo

Jonsson i sur., 2009

i dodanu sol
Udio proteina 19 - 35% Cordain i sur., 2000
Udio ugljikohidrata 22 — 40% Cordain i sur., 2000
Udio masti 28 — 58% Cordain i sur., 2000
Udio zasi¢enih masnih kiselina
11,4 -12% Kuipers i sur., 2010

(SFA)

Udio jednostruko nezasicenih
masnih kiselina (MUFA)

5,6 — 18,5%

Kuipers i sur., 2010

Udio viSestruko nezasi¢enih
masnih kiselina (PUFA)

8,6 —15,2%

Kuipers i sur., 2010

Unos kolesterola = 480 mg Konner i Eaton, 2010
Unos prehrambenih vlakana >70g Konner i Eaton, 2010
Unos vitamina C 500 mg Konner i Eaton, 2010
Unos kalcija 1000 - 1500 mg Konner i Eaton, 2010

Unos natrija <1000 mg Konner i Eaton, 2010

Unos kalija 7000 mg Konner i Eaton, 2010
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Energetska gustoca 107,5 kcal/100 g hrane Jew i sur., 2009

Navedeni zahtjevi predstavljaju stvarne karakteristike prehrane iz paleolitika i rezultat
su slozenih analiza iz raznih podrucja znanosti koje su objavljene u znanstvenoj literaturi.
Kombinacijom razlicitih izvora obuhvaéeni su svi kljucni kriteriji za unos nutrijenata potrebni
za izradu jelovnika koji bi predstavili paleoliticku prehranu iz danasnje perspektive. Cilj izrade
jelovnika je ukazati na vrstu, koli¢inu i raznolikost dnevno unesene hrane koja bi osiguravala

sve klju¢ne nutrijente.

Metode izrade jelovnika ukljucuju kreiranje jednostavnih i slozenih jela rasporedenih
po obrocima s razli¢itim vrstama namirnica u koli¢inama predvidenim za jednu osobu. Hrana
je rasporedena u pet obroka zbog velikog energetskog unosa te velike koli¢ine hrane koju je
potrebno unijeti. Vrste namirnica te masa pojedinih vrsta namirnica odredene su uz pomo¢
USDA baze podataka. Podaci o nutritivnim vrijednostima, zajedno s vrstom i masom svake
namirnice uneseni su u Microsoft Excel gdje su radeni jelovnici s pripadajuc¢im izraCunima. Za
svaki jelovnik sumirane su ukupne koli¢ine svakog nutrijenta i energije te izracunati postoci
ukupnog dnevnog energetskog unosa za proteine, ugljikohidrate, masti, zasi¢ene masne
kiseline te jednostruko i viSestruko nezasicene masne kiseline. IzraCunata je i energetska
gustoca na 100 grama hrane dijeljenjem ukupnog energetskog unosa s ukupnom masom
hrane te mnoZenjem sa 100. Sumirani brojcani iznosi trebaju zadovoljavati prethodno
navedene kvantitativne kriterije. Detaljan prikaz jelovnika sa svim brojanim vrijednostima

naveden je u poglavlju Prilozi .

3.2. Rezultati i rasprava

Analizom izradenih jelovnika i usporedbom s danasnjim uobicajenim obrascima
prehrane mogu se iznijeti neka zapazanja. Izbor namirnica razlikuje se medu obrocima, a
djelomic¢no i medu jelovnicima kako bi se postigla raznolikost. Prilikom izbora namirnica,
uzeta je u obzir danasnja dostupnost odredene vrste hrane tijekom cijele godine (i iz
razli¢itog podneblja) pa se tako u isto doba godine mogu konzumirati npr. lubenica i naranca
unatoc razli¢itoj dobi dozrijevanja. Upravo zbog toga ovakvi jelovnici, prema vrsti namirnica
koje ukljuCuju, tek su djelomi¢no usporedivi odabiru hrane Covjeka iz paleolitika kojem je
odredena vrsta hrane bila dostupna samo tijekom perioda dozrijevanja (za biljnu hranu) i u
pogodnom podneblju. Osim toga, ovakvi jelovnici prilagodeni su danasnjem vremenu i zbog
dostupnosti raznih vrsta ulja, zacina i zacinskog bilja, siemenki i dr. Tadasnji ovjek u svojoj
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prehrani mozda nije imao upravo ovakvu kombinaciju namirnica, no bile su mu dostupne
ostale raznolike vrste biljnog i Zzivotinjskog podrijetla koje danas nisu dostupne za

konzumaciju.

Vidljivo je da se radi o velikim koli¢inama raznolike, industrijski nepreradene (ili
minimalno preradene hrane) hrane kako bi se zadovoljio visok energetski unos od 3000 kcal
prilagoden energetskoj potrosnji Covjeka iz paleolitika. Energetska gustoca na 100 grama
hrane u svim je jelovnicima manja od definiranog iznosa, Sto je zapravo pozitivno iz razloga
jer se postize manja energetska, a veca nutritivna gustoa unesene hrane. Kada bi se u
jelovnike ukljucio i unos vode odnosno tekucine tijekom dana, vrijednost energetske gustoce
proporcionalno bi se smanjila. Gledano na jedinicu mase tj. jedan gram, svi jelovnici imaju
energetsku gustocu otprilike 0,9 kcal/g hrane Sto prema vrijednosti pripada skupini niske
energetske gustoce. Dakle, kada bi se dodatno ukljucio i unos tekuéine u koli¢ini od npr. 2L
dnevno, vrijednost energetske gustoce iznosila bi manje od 0,6 kcal/g hrane, Sto pripada
skupini vrlo niske energetske gustoce. Konzumacija takve hrane povetava osjecaj sitosti i

smanjuje ukupni unos energije (Rolls, 2017).

Prema udjelu proteina svi jelovnici su blizi donjoj granici s udjelom izmedu 21 —
23,1% ukupnog dnevnog energetskog unosa (preporuceni raspon kod paleoliticke prehrane
je 19 — 35%). Za Covjeka referentne tjelesne mase od 70 kilograma to bi iznosilo 2,3 — 2,5
grama po kilogramu tjelesne mase, Sto je znacajno vise od preporucene vrijednosti od 0,8
grama po kilogramu tjelesne mase. Takav unos proteina nema dokazanih Stetnosti kod
zdravih pojedinaca, a pozitivni utjecaji navedeni su ranije u radu. Prema udjelu masti, koji se
krece izmedu 43 — 48,1%, pokazalo se da svi jelovnici sadrze srednji udio masti (preporuceni
raspon je 28 — 58%). Kombinacijom razli¢itih ulja, sjemenki i orasastog voca moze se
uravnoteziti unos pojedinih masnih kiselina. Unos kolesterola u svim jelovnicima je prilicno
visok, osim jelovnika koji ne sadrzi jaja, zbog ¢ega je unos kolesterola u tom jelovniku nizi od
definiranog. Udio ugljikohidrata kod svih jelovnika blizi je gornjoj granici (preporuceni raspon
je 22 — 40%) s iznosom izmedu 36,2 — 40%. Velikom koli¢inom unesenog voca, povrca,
sjemenki te orasastog voca moguce je postici visok zahtjev za unos prehrambenih vlakana u
iznosu veéim od 70 grama, Sto je danasnjom prehranom gotovo nemoguce postici. Slican
udio makronutrijenata medu jelovnicima moze se objasniti time da je takvim omjerom
najlakSe uravnoteziti unos svih ostalih promatranih nutrijenata, kako bi se zadovoljio njihov

unos u skladu s kriterijima.
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Od kljuénih mikronutrijenata ovdje su promatrani vitamin C, kalcij, kalij i natrij. U
svim jelovnicima su zadovoljeni kriteriji vezani za unos tih nutrijenata. Za vitamin C i kalij se
zadane vrijednosti postizu vrlo lako no zahtjevi su ostvareni i za kalcij i natrij. Uzimajudi u
obzir kritike za nizak unos kalcija, Sto je spomenuto ranije, vidljivo je da se, uz nacin
prehrane prikazan u jelovnicima, adekvatan unos kalcija ipak moze postici. Ovakva prehrana
ne sadrzi dodanu sol pa je upitno koliko bi takvi obroci bili ukusni. Medutim, moguce je
utjecati na aromu i okus jela dodavanjem raznolikih zacina u svijezem ili susenom obliku, Sto

ujedno ima svoj doprinos unosu kalcija, kalija i ostalih minerala.

Ovi jelovnici demonstriraju kako se pomnim planiranjem prehrane po uzoru na
paleoliticku prehranu moze optimizirati unos kljucnih nutrijenata. Osim toga oni su prikaz
prehrane iz paleolitika koja je prilagodena danasnjem vremenu i kojom bi se mogli ostvariti

opisani pozitivni ucinci na zdravlje.
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4. Zakljucak

Smatra se da bi odstupanje od prehrane i stila Zivota nasih predaka iz paleolitika
moglo biti podloga mnogih, a mozda i svih bolesti danasnjice. Stoga je bitno uzeti u obzir
karakteristike i utjecaj prehrane iz vremena kada je incidencija obolijevanja od kroni¢nih
bolesti bila minimalna (bez komentiranja drugih uzroka smrti i Zivotnog vijeka). Iako se
razvojem poljoprivrede i industrije povecala dostupnost hrane Sto ima svoje pozitivne
aspekte, visoko rafinirana hrana koja se danas uobicajeno konzumira nije u skladu s na¢inom
prehrane na koju je Covjek prilagoden tijekom evolucije.

U prevenciji i lijeCenju dijabetesa tipa 2 vrlo je vazno smanjenje tjelesne mase i
odrzavanje adekvatne tjelesne mase kako bi se poboljSala inzulinska osjetljivost koja igra
kljuénu ulogu u fiziologiji bolesti. Redukcija koli¢ine ugljikohidrata visokog glikemijskog
indeksa i zasi¢enih masnih kiselina te povecan udio proteina, koji povecavaju osjecaj sitosti,
zajedno imaju svoje pozitivne uCinke na smanjenje tjelesne mase. Medutim, treba uzeti u
obzir i ostale karakteristike paleoliticke prehrane kao Sto su uravnotezen unos masnoca,
visok unos prehrambenih vlakana, vitamina i minerala, fitokemikalija i dr.

Pretpostavlja se da bi izbor namirnica mogao biti vazniji od zbrajanja kalorija ili udjela
makronutrijenata. Stoga bi za prevenciju, ali i lijeCenje dijabetesa tipa 2 naglasak trebao biti
na hrani koja dovodi do optimalnog glikemijskog odgovora kao Sto je hrana niskog
glikemijskog indeksa i niskog glikemijskog opterecenja umjesto redukcije koliCine i udjela
ugljikohidrata u prehrani.

Unato¢ tome Sto se pokazalo da paleoliticka prehrana u vrlo kratkom periodu dovodi
do poboljSanja raznih metabolickih parametara, tesko je donijeti Cvrste zakljucke o
dugotrajnim pozitivnim ucincima u prevenciji i lijeCenju dijabetesa tipa 2 zbog kratkog
trajanja provedenih studija, zbog nedostatka odgovarajuce kontrolne grupe i zbog malog
broja ispitanika u vecini studija. Stoga se predlazu studije duzeg trajanja s ve¢im brojem
ispitanika kako bi se ispitali ucinci paleoliticke prehrane tijekom duZeg perioda.

Iako se predlazu istraZivanja koja bi proucila dugotrajni utjecaj svake pojedine
komponente paleoliticke prehrane kako bi se utvrdilo Sto je to¢no zasluzno za pozitivne
utjecaje, treba uzeti u obzir da je bilo koja vrsta prehrane, pa tako i paleoliticka prehrana,
sinergija svih faktora koji je Cine te je potreban holisticki pristup u promatranju.

S obzirom na pozitivne karakteristike paleolitiCke prehrane objasnjene u ovom radu uz
eventualnu modifikaciju nedostataka takve prehrane, postoji potencijal da bi se paleoliticka
prehrana mogla povezati sa usavrSavanjem prevencije dijabetesa tipa 2, smanjenjem
incidencije obolijevanja te poboljSanjem stanja postojece bolesti s ciljem povecanja kvalitete

Zivota i odrZavanja zdravlja.
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jaja 120 | 184,8 | 12,7 | 14,0 | 4,0 5,8 3,3 375,6 | 0,8 0,0 |00 57,6 | 140,4 | 186,
0
mladi luk 60 | 19,2 i1 |01 |00 |00 |00 |00 4,4 1,6 | 11,3 | 43,2 | 1656 | 9,6
maslinovo 51| 44,2 00 (50 (07 (36 (05 |00 0,0 00 |00 |01 |01 0,1
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peCena 30 | 40,5 90 |02 |01 |00 |01 24,9 0,0 0,0 |00 |36 |876 15,6
pureca
prsa
rajcica 30 | 5,4 03 |01 |00 (00 |00 |00 1,2 04 |41 |30 |71,1 |15
kurkuma 1135 o1 (01 (00 (00 (00 |00 0,6 0,2 |03 1,8 | 25,3 0,4
u prahu
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chia 51 24,3 0,8 15 {02 |01 1,2 |0,0 2,1 1,7 |01 |316|204 0,8

sjemenke

voda 451 0,0 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,0 0,0 |00 14 |00 1,8

Vecera:

pecena

skusa

file skuse 150 | 301,5 | 38,6 | 15,2 | 4,3 51 3,7 | 90,0 0,0 0,0 | 3,2 | 4357815 | 165,

0

Cesnjak 5175 03 |00 |00 |00 (00 |00 1,7 01 |16 |91 |20 0,9

li$ce 2105 00 |00 |00 [0,0 [00 |00 0,1 0105 [13 [104 [09

korijandra

sok 40 | 10,0 02 (00 |00 (00 (00 |00 3,4 0,2 | 12,0 |56 | 46,8 0,8

limete

maslinovo | 10[884 |00 [10,0]14 [73 |11 [0,0 0,0 00 |00 [01 [0t 0,2

ulje

Pirjane gljive s

kupusom i

mrkvom

mrkva 80 | 28,0 06 |01 |00 (00 (0,1 0,0 6,6 2,4 |29 | 24,0 | 188,0 | 46,4

kupus 751173 [10 (00 |00 [00 [00 |00 4,1 1,4 | 28,1360/ 1470 | 6,0

maslinovo 5144,2 00 |50 |07 |36 (05 |00 0,0 00 |00 |01 |01 0,1

ulje

luk 70 | 30,8 i0 |01 (00 |00 |O1 0,0 7,1 1,0 | 3,6 15,4 | 116,2 | 2,1

gljive 50 | 14,5 i6 (03 (00 |00 |O1 0,0 2,2 1,1 | 0,0 1,5 | 2185 |55

limunov 15 | 3,3 01 (00 |00 [0,0 [00 |00 1,0 00 |58 [09 [155 |02

sok

crni 0,308 00 (00 |00 [0,0 [00 |00 0,2 0,1 00 [13 |40 0,1

papar

Salata od

Spinata

gpinat 100 23,0 [29 |04 |01 [0,0 [02 [0,0 3,6 2,2 | 28,1]99,0]5580 [79,0

cherry 100 | 18,0 09 |02 |00 (00 (0,1 0,0 3,9 1,2 | 13,7 | 10,0 | 237,0 | 5,0

rajice

limunov 15| 3,3 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 1,0 0,0 |58 |09 15,5 0,2

sok

crni 0308 00 (00 |00 (00 (00 |00 0,2 0,1 |00 1,3 | 4,0 0,1

papar

ulje lana 51 44,2 0,0 50 {04 |09 3,4 0,0 0,0 0,0 | 0,0 0,1 0,0 0,0

naranca 150 | 70,5 14 (02 (00 |00 |O0 0,0 17,6 3,6 | 79,8600 |271,5 | 0,0
N Y | QN e na| R e e XS R
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Postotak
od
ukupnog
unosa
energije

21,2

46,1

11,1

17,9

13,5

37,7

Energetsk
a gustoca
(kcal/100
g hrane)

85,9

Energetska gustoca
(kcal/g hrane)

0,9

Jelovnik 2

Masa hrane (g)

Energija (kcal)

Proteini (g)

Masti (g)

SFA (g)

MUFA (g)

PUFA (g)

Kolesterol (mg)

Ugljikohidrati (g)

Prehrambena
viakna (g)

Vitamin C (mg)

Kalcij (mg)
Kalij (mg)

Natrij (mg)

Zajutrak:

kuhana
pileca
prsa

50

75,5

14,5

1,5

0,4

0,5

0,3

38,5

0

°

0,0

6,5 | 93,5

31,5

kuhano
jaje (2
komada)

120

186,0

15,1

12,7

39

4,9

1,7

447,6

1,3

0,0

0,0

60,0 | 151,2

148,8

rajCica

100

18,0

0,9

0,2

0,0

0,0

0,1

0,0

3,9

1,2

13,7

10,0 | 237,0

5,0

ribana
cikla

80

34,4

1,3

0,1

0,0

0,0

0,0

0,0

7,6

2,2

3,9

12,8 | 260,0

62,4

ribana
mrkva

80

32,8

0,7

0,2

0,0

0,0

0,1

0,0

7,7

2,2

4,7

26,4 | 256,0

55,2

pire od
jabuke s
mljevenim
sjemenka
ma

jabuka

150

78,0

04

0,3

0,0

0,0

0,1

0,0

20,7

3,6

6,9

9,0 | 160,5

1,5

lanene
sjemenke

15

80,1

2,7

6,3

0,5

1,1

4,3

0,0

4,3

4,1

0,1

38,3 | 122,0

4,5

chia
sjemenke

10

48,6

1,7

3,1

0,3

0,2

2,4

0,0

4,2

3,4

0,2

63,1 | 40,7

1,6

S€Zzam

10

57,3

1,8

50

0,7

1,9

2,2

0,0

2,3

1,2

0,0

97,5 | 46,8

1,1

kokosovo
brasno

15

99,0

1,0

9,7

8,6

0,4

0,1

0,0

3,5

2,4

0,2

39 | 815

5,6

kava

150

1,5

0,2

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

30 | 735

3,0

med

15,2

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

4,1

0,0

0,0

03 |26

0,2

Dorucak:

vocna
salata sa
sjeckanim
bademima

kivi

180

109,8

2,1

0,9

0,1

0,1

0,5

0,0

26,4

54

166,9

61,2 | 561,6

5,4




naranca 150 | 70,5 i4 |02 |00 |00 |00 |00 176 | 3,6 | 79,8 60,0 | 271,5 | 0,0
bademi 25 143,8 | 5,3 1241 0,9 7,7 3,0 0,0 5,4 3,1 0,0 66,0 | 176,3 | 0,3
cimet 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 3,0 1,3 0,0
Rucak:

marinirani

losos

file lososa | 200 | 306,0 | 49,2 | 10,6 | 1,9 | 3,2 1,9 110,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 16,0 | 878,0 | 180,0
cesnjak 5 7,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,1 1,6 9,1 20,1 0,9
maslinovo | 10 88,4 0,0 10014 |73 1,1 0,0 00 (00 |00 0,1 0,1 0,2
ulje

suseno 0,5 1,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,6 5,7 13,4 2,3
persinovo

lisce

suseni 1 2,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,4 0,0 16,0 | 12,6 0,3
origano

suseni 1 3,3 0,0 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,6 0,4 0,6 12,8 | 9,6 0,5
ruZzmarin

limunov 5 11 00 (00 (00 (00 (00 |00 03 |00 1,9 0,3 5,2 0,1
sok

brokula

kuhana 200 (700 [48 |08 [02 [01 [03 [00 14,4 6,6 |129,8 [ 80,0 | 586,0 | 82,0
brokula

cesnjak 10 14,9 0,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 3,3 0,2 3,1 18,1 | 40,1 1,7
maslinovo | 10 88,4 0,0 10014 |73 1,1 0,0 00 (00 |00 0,1 0,1 0,2
ulje

svjeze 5 1,8 0,1 00 (00 (00 (00 |00 03 |02 |67 6,9 | 27,7 2,8
persinovo

lisce

limunov 5 11 00 (00 (00 (00 (00 |00 03 |00 1,9 0,3 5,2 0,1
sok

salata

zelena 35 5,3 05 (01 00 (00 (00 (00 1,0 |05 3,2 12,6 | 67,9 9,8
salata

Spinat 60 13,8 1,7 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 2,2 1,3 16,9 59,4 | 3348 | 47,4
mladi luk |30 |96 05 |01 [00 [00 [00 [0,0 22 |08 |56 21,6 | 82,8 |48
ulielana |10 [884 |00 |[100[09 [18 |68 |00 00 |00 [00 0,1 0,0 0,0
limunov 5 11 00 (00 (00 (00 (00 |00 03 |00 1,9 0,3 5,2 0,1
sok

crni 03 |08 o0 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 1,3 | 4,0 0,1
papar

breskve 150 | 58,5 1,4 0,4 0,0 0,1 0,1 0,0 143 | 2,3 9,9 9,0 285,0 | 0,0
Uzina:

borovnice |30 |[183 |04 |02 |00 [00 [00 [00 [37 [08 [55 [39 [225 |18
maline 30 18,6 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 2,3 7,9 10,8 | 52,5 1,2
kupine 30 [156 [03 [03 [00 [00 |00 [00 30 [1,0 |14 1,5 [225 |18
mljeveni 0,3 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 0,0 1,9 3,1 0,8
klinci¢

mljeveni 03 |07 00 (00 (00 (00 (00 |00 02 (02 |00 3,0 1,3 0,0
cimet

svjeza 1 0,7 o0 (00 (00 (00 (00 |00 0,1 0,1 0,3 24 |57 0,3
menta

Vecera:




juha od

rajCice

rajcica 70 12,6 06 |01 00 |00 |01 0,0 2,7 |08 |96 7,0 165,9 | 3,5
maslinovo | 5 44,2 00 |50 |07 |36 |05 |00 00 |00 |00 01 |01 0,1
ulje

pileci 40 14,4 10 |05 (0,1 02 |01 1,2 14 |00 |01 1,2 | 42,0 57,2
temeljac

voda 40 0,0 00 (00 |00 (00 (00 |00 00 (00 |00 1,2 |00 1,6
ljuta 3 1,2 0,1 00 |00 |00 |00 |00 03 (00 |73 0,5 10,2 0,2
zelena

paprika

luk 20 8,8 03 (00 |00 (00 (00 |00 20 |03 1,0 44 | 33,2 0,6
CeSnjak 3 4,5 02 |00 |00 |00 |00 |00 10 |01 |09 54 | 12,0 0,5
svjeza 20 5,6 02 (00 (00 (00 (00 |00 1,3 10,2 | 34,2 1,8 | 33,2 0,4
crvena

paprika

svjezi 5 3,6 0,1 00 (00 (00 (00 |00 08 (02 (04 1,9 16,7 0,6
vlasac

crni 03 (08 00 |00 (00 |00 |00 |00 02 |01 |00 1,3 | 4,0 0,1
papar

mljevena | 0,5 | 1,4 o1 |01 |00 (00 (00 |00 03 |02 |00 1,1 11,4 0,3
crvena

paprika

mesne

okruglice

mljeveno | 150 | 321,0 | 39,9 | 16,7 | 6,6 |70 | 0,6 129,0 | 0,0 |00 | 0,0 19,5 | 450,0 | 91,5
meso

govedine

maslinovo | 10 [ 884 |00 [100][14 |73 |11 [0,0 00 |00 |00 01 |01 0,2
ulje

mrkva 40 14,0 03 |01 |00 |00 (00 |00 33 |12 |14 12,0 | 94,0 23,2
luk 30 (132 |04 |01 |00 [00 [0,0 |00 30 (04 |16 6,6 |49,8 |0,9
jaje 25 37,3 25 127 |08 |11 |06 | 693 04 |00 |00 16,5 | 33,0 36,3
cesnjak 5 7,5 03 (00 |00 (00 (00 |00 1,7 10,1 1,6 91 20,1 0,9
sudeno 05 |15 01 |00 [00 [00 [00 [0,0 03 |01 [06 57 | 13,4 |23
persinovo

lisce

crni 03 |08 00 |00 |00 |00 |00 |00 02 |01 |00 1,3 | 4,0 0,1
papar

mljevena 05 |1,4 0,1 1/01 |00 (00 |00 |00 0,3 |02 |00 1,1 [ 11,4 | 0,3
crvena

paprika

kelj

kuhani 250 | 70,0 4,8 1,0 |01 0,1 0,5 0,0 14,1 | 5,0 102,5 | 180, | 570,0 | 57,5
kelj 0

ulje lana 10 88,4 00 (100|109 |18 (68 |00 0,0 (00 |00 0,1 (0,0 0,0
&ednjak 5 7,5 03 (00 |00 [00 [00 |00 1,7 |01 |16 9,1 [201 |09
svjeze 10 3,6 03 |01 ;00 |00 |00 |00 06 |03 13,3 13,8 | 55,4 5,6
persinovo

liS¢e

crni 03 |08 00 |00 (00 |00 |00 |00 02 |01 |00 1,3 | 4,0 0,1
papar

suseni 1 2,7 0,1 00 |00 |00 |00 |00 07 (04 |00 16,0 | 12,6 0,3

origano




salata od
crvenog
kupusa
crveni 150 | 46,5 21 102 |00 (00 (01 |00 11,1 3,2 | 85,5 67,5 | 364,5 | 40,5
kupus
ulje lana 10 88,4 0,0 10,0 | 0,9 1,8 |68 0,0 0,0 |00 0,0 0,1 0,0 0,0
crni 0,1 |03 00 (00 |00 (00 (00 |00 01 |00 |00 04 |1,3 0,0
papar
limunov |10 |22 |00 |00 [00 [00 (00 |00 |07 [00 [39 |06 [103 |01
sok
narancin 15 6,8 01 {00 |00 (00 (00 |00 16 |00 |75 1,7 | 30,0 0,2
sok
banana [ 130 | 1157 |14 |04 [01 [00 |01 [00 [297[34 [113 [65 |4654 |13
kruske 180 [ 1044 [0,7 [02 |00 [00 [0,1 [0,0 278156 |76 16,2 | 2142 | 1,8
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Zajutrak:
pecena 100 | 1350 | 30,107 |02 |01 |02 (830 |00 |00 0,0 |[12,0]292,0 |520
pureca
prsa
svjeza 120 | 240 |10 |02 |01 |00 |O1 |00 56 |20 96,5 | 12,0 [ 2100 | 3,6
zelena
paprika
jabuka 180 (936 |05 (03 |01 |00 |01 |00 24,9 | 4,3 8,3 | 10,8 | 1926 | 1,8
ribana 75 30,8 |07 |02 |00 (00 (0,1 |00 72 |21 44 | 24,8 | 2400 | 518
mrkva
grozdice 20 60,4 07 |01 |00 (00 (00 |00 159 0,8 06 | 10,6 | 1492 |24




mljevene 15 72,9 25 (46 |05 0,3 3,5 0,0 6,3 5,2 0,2 | 94,7 | 611 2,4
chia

sjemenke

cimet 2 4,9 01 (00 |00 [00 [00 |00 16 | 1,1 0,1 [20,0]86 0,2
crni ¢aj 240 | 2,4 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,7 |00 00 |00 | 888 7,2
naranca 150 | 70,5 i4 |02 |00 |00 |00 |00 176 | 3,6 79,8 | 60,0 | 271,5 | 0,0
Dorucak:

borovnice | 75 45,8 09 (06 |00 (00 (00 |00 9,2 |20 13,7 19,8 | 56,3 4,5
maline 60 37,2 0,7 02 (00 (00 (00 0,0 8,3 4,5 158 | 21,6 | 1050 | 2,4
bademi 35 2013 | 7,4 17,3 11,3 10,8 | 4,2 0,0 7,6 |43 0,0 9241|2468 |04
mljeveni 0,5 1,4 0,0 0,1 00 (00 |00 0,0 0,3 0,2 0,0 3,2 51 1,4
klinci¢

svjeza 1 0,7 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,1 0,1 0,3 2,4 57 0,3
menta

nezasladen | 8 18,2 i6 (1,1 |06 |04 |00 |00 46 | 2,7 00 |10,2 | 1219 | 1,7
i kakao u

prahu

Rucak:

juha od

povrca

luk 50 [220 |07 [01 [0,0 [00 [00 |00 51 (0,7 26 |11,0[830 |15
cesnjak 3 4,5 02 |00 |00 (00 |00 |00 1,0 | 0,1 09 |54 | 120 |05
maslinovo | 10 84 |00 |100|14 |73 |11 |00 0,0 |0,0 00 (01 |01 0,2
ulje

zelena 50 14,0 0,5 0,1 00 (00 |01 0,0 34 |06 37,2 | 4,5 83,0 1,0
paprika

tikvica 75 11,3 0,9 0,3 0,1 00 |01 0,0 20 |08 9,7 13,5 | 198,0 | 2,3
korijen 15 |41 01 (00 |00 [00 [00 |00 09 |02 05 [39 [260 |92
celera

patlidzan |75 [263 |06 [02 [00 [00 |01 |00 6,5 | 1,9 1,0 [45 [923 [os8
raj¢ica 30 |54 03 [00 |00 [00 [00 [00 1,2 (0.2 68 |33 |654 |33
kurkuma 1 3,5 0,1 0,1 00 (00 |00 0,0 06 |02 0,3 1,8 25,3 0,4
u prahu

persinovo | 2 0,7 o1 {00 |00 (00 (00 |00 01 |01 2,7 |28 |111 1,1
lisce

suseni 0,3 0,8 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 02 |01 00 |48 3,8 0,1
origano

crni 01 |03 00 |00 [00 [00 [00 |00 0,1 |00 00 |04 |13 0,0
papar

teletina

sa SalSom

teletina 160 | 3488 (485|157 |60 |72 |13 1856 [ 0,0 | 0,0 0,0 | 14,4 | 462,4 | 108,8
raj(:ica 270 | 48,6 2,6 0,3 00 |00 |01 0,0 10,8 | 1,9 61,6 | 29,7 | 588,6 | 29,7
luk 35 | 154 |05 |01 (00 |00 |00 |00 36 |05 18 |77 581 |11
Cesnjak 3 4,5 02 |00 |00 [00 |00 |00 1,0 | 0,1 09 |54 |120 |05
crni 05 |13 o1 |00 [00 [00 [00 |00 03 |01 00 |22 |66 01
papar

sok od 30 7,5 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 2,5 0,1 9,0 |42 35,1 0,6
limete

crvena 0,3 1,0 0,0 0,1 00 (00 |00 0,0 02 |01 02 (04 6,0 0,1
ljuta

paprika




svjeze 1 0,2 00 (00 |00 (00 (00 |00 00 |00 0,3 |07 |52 0,5
lisce

korijandr

a

svjeze 5 1,2 02 |00 |00 |00 |00 |00 01 |01 09 |89 |148 0,2
lisce

bosiljka

kuhana 120 (384 |36 |04 (01 |00 |02 |00 7,5 | 4,0 87,1 | 38,4 | 3336 | 27,6
cvjetaca

salata

Waldorf

jabuka 125 (650 |03 |02 (00 |00 |01 |00 17,3 | 3,0 58 |75 |1338 |13
limunov 15 3,3 01 {00 |00 (00 (00 |00 1,0 | 0,0 58 |09 | 155 0,2
sok

ulielana |10 [884 |00 [100[09 [18 |68 |00 0,0 0,0 00 |01 |00 0,0
orasi 30 196,2 | 4,6 196 | 1,8 2,7 14,2 | 0,0 4,1 2,0 0,4 29,4 | 132,3 | 0,6
grozdice 20 60,4 0,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1591 0,8 0,6 10,6 | 149,2 | 2,4
zelena 35 53 o5 |01 |00 |00 |00 |00 1,0 | 0,5 32 | 12,6 | 67,9 9,8
salata

UzZina:

desert s

breskvama

breskve 175 | 68,3 i6 {04 |00 |01 |02 |00 16,7 | 2,6 11,6 | 10,5 | 3325 | 0,0
kokosovo | 10 66,0 0,7 6,5 5,7 0,3 0,1 0,0 2,4 1,6 0,2 2,6 54,3 3,7
brasno

|je§njaci 20 125,6 | 3,0 12,2 1 0,9 91 1,6 0,0 3,3 1,9 1,3 22,8 | 136,0 | 0,0
cimet 4,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 1,1 0,1 20,0 | 8,6 0,2
med 15,2 00 (00 (00 (00 (00 |00 4,1 |0,0 00 |03 |26 0,2
Vecera:

dagnje s

preljevom

dagnje 140 | 2408 [333|63 |12 [14 [1,7 |784 |10,3]0,0 19,0 | 46,2 | 375,2 | 516,6
Cesnjak 3 4,5 02 (00 (00 (00 (00 |00 1,0 | 0,1 09 |54 | 120 0,5
maslinovo | 10 88,4 0,0 100 | 1,4 7,3 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2
ulje

svjeze 3 1,1 o1 (00 |00 |00 |00 |00 0,2 |01 40 |41 | 166 1,7
persinovo

lisce

limunov 5 11 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 1,9 0,3 5,2 0,1
sok

crni 03 |08 00 (00 |00 [00 [00 |00 02 |01 00 |13 |40 01
papar

prokulice

kuhane 200 | 72,0 51 1,0 0,2 0,1 0,5 0,0 14,2 | 5,2 124, | 72,0 | 634,0 | 42,0
prokulice 0

przeni 10 |565 [1,7 |48 |07 [18 [21 |00 26 | 1,4 00 [989 475 |11
sezam

Cesnjak 3 4,5 02 |00 |00 [00 |00 |00 1,0 | 0,1 09 |54 |120 |05
maslinovo | 10 [ 884 |00 [100[14 [73 |11 [00 [00 [00 |00 [01 |01 0,2
ulje

suseni 1 2,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,4 0,0 16,0 | 12,6 0,3
origano

limunov 10 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 3,9 0,6 10,3 0,1




sok
crni 03 |08 o0 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 1,3 | 4,0 0,1
papar
salata od crvenog
kupusa
crveni 150 | 46,5 2,1 02 (00 (00 |01 0,0 11,1 | 3,2 85,5 | 67,5 | 364,5 | 40,5
kupus
ribana 50 205 |05 (01 |00 (00 |01 |0,0 48 |14 3,0 | 16,5 | 160,0 | 34,5
mrkva
sok od 15 |68 o1 (00 |00 |00 |00 |00 1,6 |00 75 | 1,7 | 300 0,2
narance
crni 03 |08 00 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 1,3 | 4,0 0,1
papar
ulje lana 10 884 |00 |100|09 |18 |68 |00 0,0 |0,0 00 |01 |00 0,0
voéna
salata
dinja 100 | 34,0 08 (02 |01 00 |01 0,0 82 |09 36,7 | 9,0 | 267,0 | 16,0
lubenica 100 {300 |06 |02 |00 (00 |01 |00 76 |04 8,1 |70 |1120 | 1,0
mango 50 30,0 04 (02 (00 |01 00 |00 7,5 108 18,2 | 55 | 84,0 0,5
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Zajutrak:
omlet
jaja 120 | 184,8 | 12,7 | 140 | 40 |58 |33 |3756 [08 |00 0,0 | 57,6 | 140,4 | 186,0
maslinovo | 5 44,2 00 |50 |07 [36 |05 |00 00 |00 0,0 |01 |01 0,1
ulje
Sampinjo | 60 15,6 21 |02 |00 |00 |01 |00 24 |11 00 |24 |2376 |72
ni
luk 30 13,2 04 (01 |00 |00 |00 |00 30 |04 1,6 |66 [498 |09




zelena 70 19,6 06 |01 (00 |00 (01 |00 4,7 108 52,1163 |116,2 | 1,4
paprika

crni 03 |08 00 (00 |00 |00 |00 |00 02 |01 00 |13 |40 0,1
papar

svjeza 120 | 24,0 1,0 0,2 0,1 0,0 0,1 0,0 5,6 2,0 96,5 | 12,0 | 210,0 | 3,6
zelena

paprika

rajcica 120 | 21,6 1,1 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 4,7 1,4 16,4 | 12,0 | 2844 | 6,0
plocica od

susenog

voca

datulje 60 166,2 | 1,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 45,0 | 4,0 0,0 |384|4176 | 0,6
bademi 20 | 1150 |42 |99 |07 |62 |24 |00 43 |24 0,0 |52,8/|141,0 | 0,2
susene 30 | 92,4 00 (04 |00 |01 |02 |00 24,7 | 1,7 01 [30 |12,0 |09
brusnice

Dorucak:

zeleni

smoothie

banana 60 | 53,4 07 |02 |01 |00 |00 |00 13,7 | 1,6 52 |30 |2148 | 0,6
avokado |50 | 80,0 1,0 [73 |11 |49 [09 |00 43 |34 50 [6,0 |242,5 | 3,5
blitva 20 |38 04 |00 |00 |00 |00 |00 0,7 |03 6,0 | 10,2758 |42,6
kelj 60 | 30,0 20 (04 |01 |00 |02 |00 60 |12 72,0 | 81,0 | 268,2 | 25,8
chia 15 | 72,9 25 |46 |05 |03 |35 |00 63 |52 02 |94,7|61,1 |24
sjemenke

limunov 15 |33 01 (00 |00 |00 |00 |00 1,0 |00 58 |09 |155 |0,2
sok

voda 60 | 0,0 00 (00 |00 |00 |00 |00 00 |00 00 |18 |00 2,4
maline 90 | 46,8 11 |06 |00 |01 |03 |00 10,7 | 5,9 23,6 | 22,5 | 1359 | 0,9
kupine 90 | 387 1,3 (04 |00 |00 |03 |00 86 |48 18,9 | 26,1 | 145,8 | 0,9
Rucak:

Riblja

juha

brancin 60 74,4 14,2 | 1,5 0,4 0,3 0,6 31,8 0,0 0,0 00 (78 |196,8 | 52,2
rajcica 45 |81 04 |00 |00 |00 |00 |00 1,8 |03 10,350 [98,1 |50
voda 80 |00 00 (00 |00 |00 |00 |00 00 |00 00 |24 |00 3,2
mrkva 30 | 111 02 (02 |00 [00 |01 |00 23 |10 0,7 | 105|576 |17,7
stabljika 25 4,5 02 |00 |00 |00 |00 |00 1,0 |04 1,5 (10,5 71,0 22,8
celera

¢eSnjak 2 3,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 06 |36 |38,0 0,3
luk 20 |88 03 (00 |00 [00 |00 |00 20 |03 1,0 |44 [332 |06
limunov 10 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 39 |06 |103 0,1
sok

sok 10 |25 00 (00 |00 [00 |00 |00 08 |00 30 | 1,4 | 11,7 |0,2
limete

crni 03 |08 00 (00 |00 |00 |00 |00 02 |01 00 |13 |40 0,1
papar

crvena 0,7 | 20 01 (01 |00 [00 |01 |00 04 |02 00 |16 |16,0 |05
paprika

suseni 0,2 |06 00 |00 |00 |00 |00 |00 01 |01 01 |38 |16 0,1
timijan

svjeze 5 1,8 01 {00 |00 |00 |00 |00 03 |02 6,7 |69 |27,7 |28




persinovo
lisce

svjeze 5 1,2 02 |00 |00 |00 |00 |00 01 |01 09 |89 |148 |02
lisce

bosiljka

suseni 0,2 |05 00 |00 |00 |00 |00 |00 01 |01 00 |32 |25 0,1
origano

salata s

lignjama

pirjane 80 140,0 | 14,4 | 6,0 1,5 2,2 1,7 2080 |62 |00 3,4 |31,2|223,2 | 244,8
lignje

maslinovo | 10 88,4 0,0 10,0 | 1,4 7,3 1,1 0,0 0,0 0,0 00 (01 |01 0,2
ulje

CeSnjak 2 3,0 01 |00 |00 [00 |00 |00 0,7 |00 06 |36 |80 0,3
voda 100 | 0,0 00 |00 |00 |00 |00 |00 0,0 |00 0,0 |30 |00 4,0
crvena 1 2,8 01 |01 [00 |00 |01 |00 05 |03 00 |23 |228 |07
paprika

kuhano 30 | 46,5 38 |32 |10 (12 |04 |111,9 |03 |00 0,0 | 150|378 | 37,2
jaje

limunov 15 3,3 01 |00 |00 |00 |00 |00 1,0 |00 58 (09 |155 |0,2
sok

luk 50 20,0 06 |01 [00 |00 |00 |00 47 |09 37 [11,5]|730 |20
zelena 60 9,0 08 |01 [00 |00 |00 |00 1,7 |08 55 |21,6 | 116,4 | 16,8
salata

crni 03 |08 00 |00 [00 |00 |00 |00 02 |01 00 |13 |40 0,1
papar

suseni 0,2 |05 00 (00 |00 |00 |00 |00 01 |01 00 |32 |25 0,1
origano

punjene

tikvice

tikvice 120 | 18,0 1,4 (04 |01 [00 |02 |00 32 |12 15,5 | 21,6 | 316,8 | 3,6
mljeveno | 60 1284 | 160 |67 |26 |28 |02 |56 0,0 |00 00 |78 | 180,0 | 36,6
meso

govedine

luk 40 17,6 05 |01 [00 |00 |00 |00 41 |06 2,1 |88 | 664 1,2
Cesnjak 2 3,0 01 |00 |00 |00 |00 |00 0,7 |00 06 |36 |80 0,3
svjeza 50 14,0 05 |01 [00 |00 |01 |00 34 |06 85,5|4,5 | 83,0 1,0
crvena

paprika

crni 0,3 |08 00 |00 |00 |00 |00 |00 02 |01 00 (1,3 |40 0,1
papar

svieze 1 0,2 00 |00 |00 |00 |00 |00 0,0 |00 03 |07 |52 0,5
lis¢e

korijandra

muffini s

bananom

banana 45 | 401 05 (01 |01 |00 |00 |00 10,3 | 1,2 39 (23 |161,1 | 0,5
maslac 20 122,8 | 4,2 11,1 | 0,8 6,5 2,7 0,0 3,8 2,1 00 |694|1496 | 14
od

badema

kakao u 5 11,4 10 (07 |04 |02 |00 |00 29 |17 00 |64 |762 1,1
prahu

jaje 10 (149 |10 |11 |03 |04 |02 [277 |02 |00 00 |66 |13,2 | 14,5
med 5 15,2 00 |00 |00 |00 |00 |00 41 |00 00 |03 |26 0,2
cimet 1 2,5 00 |00 [00 |00 |00 |00 0,8 |05 0,0 | 10,0 | 4,3 0,1




Uzina:

vocéna

salata od

citrusa

naranca 90 42,3 0,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 10,6 | 2,2 479 | 36,0 | 162,9 | 0,0
mandarina | 70 37,1 0,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 9,3 1,3 18,7 | 25,9 | 116,2 | 1,4
crveni 70 29,4 05 (01 [00 |00 |00 |00 75 | 1,1 21,8 | 15,4 | 94,5 0,0
grejp

Sipak 70 58,1 12 (08 |01 |01 |01 |00 13,1 | 2,8 7,1 |70 |1652 |21
(nar)

sok od 10 2,5 00 |00 |00 |00 |00 |00 0,8 |00 30 |14 |11,7 | 0,2
limete

listovi 1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,3 2,4 5,7 0,3
mente

orasi 30 1962 |46 |196 |18 |27 | 142 | 0,0 41 |20 04 |294 1323 | 0,6
Vecera:

juha od

poriluka i

piletine

poriluk 40 12,4 03 (01 |00 |00 |00 |00 30 (04 1,7 | 12,0348 |4,0
kuhana 80 1208 | 23,2 |24 |07 |08 |05 |66 0,0 |00 0,0 | 10,4 | 149,6 | 50,4
piletina

Cesnjak 2 3,0 01 (00 |00 |00 |00 |00 0,7 |00 0,6 |36 |8,0 0,3
voda 80 [0,0 00 [00 |00 [00 [00 |00 00 |00 00 [24 |00 3,2
maslinovo | 5 44,2 0,0 50 |0,7 36 |05 0,0 00 |00 00 |01 0,1 0,1
ulje

svinjski

kotleti s

povréem

kotlet 145 | 250,9 [ 40,0838 [30 |38 [09 |[1044 [0,0 [0,0 00 |73 |5322 |653
rajcica 120 | 216 [1,1 [02 |00 [00 [0O,1 [0,0 4,7 (1,4 16,4 | 12,0 | 284,4 | 6,0
patlidzan |40 [140 [03 |01 [00 [00 [00 |00 35 | 1,0 05 [24 [492 |04
tikvice 60 9,0 0,7 02 (00 (00 |01 0,0 1,6 | 0,6 7,7 10,8 | 1584 | 1,8
gampinjoni | 60 | 16,8 |13 |03 [00 [00 |01 [0,0 32 | 1,3 24 |36 |2136 |1,2
ée§njak 2 3,0 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 0,7 |00 0,6 3,6 |80 0,3
sugeni 01 |03 00 |00 |00 [0,0 [00 |00 0,1 |00 o1 [19 |08 0,1
timijan

suseni 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 2,6 0,1
bosiljak

maslinovo | 5 44,2 0,0 50 |0,7 36 |05 0,0 00 |00 00 |01 0,1 0,1
ulje

crni 0,2 0,5 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,1 0,1 00 |09 2,7 0,0
papar

svjeie 3 1,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 4,0 4,1 16,6 1,7
persinovo

liSce

mijeSana

salata

ribana 50 20,5 0,5 0,1 00 (00 |01 0,0 4,8 1,4 3,0 16,5 | 160,0 | 34,5
mrkva

ribana 50 21,5 0,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 4,8 1,4 2,5 8,0 162,5 | 39,0
cikla

ribana 50 8,0 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,8 7,4 12,5 | 116,5 | 19,5




rotkvica
ribani 150 225 [10 [02 [01 [00 |00 [00 |54 [08 [42 [240]2205 |30
krastavac
uljelana |10 |84 |00 |100(09 |18 (68 |00 0,0 |0,0 00 |01 |00 0,0
svjeze 3 1,1 01 |00 |00 |00 |00 |00 02 |01 40 (41 166 |1,7
persinovo
liSce
crni 0,2 0,5 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,1 0,1 00 |09 2,7 0,0
papar
sjemenke | 7 40,1 1,2 |35 |05 1,3 1,5 | 0,0 16 |08 0,0 | 68,3328 0,8
sezama
sok od 5 1,3 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 04 |00 1,5 0,7 5,9 0,1
limete
jagode 100 {320 |07 (03 |00 |00 [02 |00 7,7 |20 58,8 | 16,0 | 153,0 | 1,0
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Zajutrak:
Paleo
pizza
jaja 170 | 253,3 | 17,0 | 18,7 | 5,7 7,5 |41 4709 | 2,7 | 0,0 0,0 112, | 224,4 | 246,5
2
kokosovo |25 |1650 |17 |161[143]07 |02 [00 [59 [41 [04 [65 |1358 |93
brasno
sjemenke | 10 57,3 1,8 50 |0,7 1,9 2,2 0,0 2,3 1,2 0,0 97,5 | 46,8 1,1
sezama
lanene 20 106,8 | 3,7 |84 | 0,7 1,5 |57 |00 58 |55 |01 51,0 | 162,6 | 6,0
sjemenke
chia 15 72,9 25 (46 |05 0,3 3,5 0,0 6,3 5,2 0,2 94,7 | 61,1 2,4
sjemenke




¢eSnjaku | 1,5 |50 02 |00 |00 (00 (00 |00 1,1 |01 0,0 1,2 17,9 0,9
prahu

suseni 1 2,7 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 0,7 (04 0,0 16,0 | 12,6 0,3
origano

umak od 60 17,4 08 (01 |00 (00 (00 |00 40 |09 |42 7,8 198,6 | 6,6
rajCice

mljeveno | 50 1070 | 13,3 |56 |22 |23 |02 |430 00 |00 |00 6,5 150,0 | 30,5
meso

govedine

Sampinjoni | 30 7,8 i1 |01 |00 |00 |00 |00 1,2 |05 |0,0 1,2 118,8 | 3,6
salata

rotkvica 15 2,4 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 0,5 0,2 2,2 3,8 35,0 5,9
SVjeZi 70 8,4 o4 |01 |00 (00 (00 |00 1,5 |05 |22 98 | 95,2 1,4
krastavac

jabuka 60 31,2 02 |01 |00 (00 (00 |00 8,3 14 |28 3,6 | 64,2 0,6
SVjeZi 1,5 |05 00 (00 |00 (00 (00 |00 o1 |00 |09 1,4 |44 0,0
vlasac

limunov 10 |22 00 |00 |00 [0,0 [00 |00 0,7 (00 |39 06 |[103 |01
sok

crni 01 |03 00 (00 |00 [0,0 [00 |00 0,1 [00 |00 04 |1,3 0,0
papar

ulje lana 5 44,2 00 |50 |04 |09 (34 |00 00 |00 |00 0,1 |00 0,0
Dorucak:

Smoothie

avokado 70 112,0 | 1,4 10315 |69 1,3 |0,0 60 |47 |70 84 |3395 |49
jagode 120 [ 384 |08 [04 [00 |01 [0,2 [0,0 92 [24 |706 |192]1836 |1,2
nezaslade | 5 11,4 1,0 07 (04 (02 |00 0,0 2,9 1,7 0,0 6,4 76,2 1,1
ni kakao

u prahu

med 10 30,4 00 (00 |00 (00 (00 |00 82 |00 |01 0,6 |52 0,4
voda 80 (0,0 00 (00 |00 [00 [00 |00 00 [00 |00 24 (0,0 3,2
krugka 180 | 1044 [0,7 [0,2 [0,0 [00 [0,1 [0,0 27856 |76 16,2 | 214,2 | 1,8
Rucak:

krem

juha od

butternut

tikve

luk 50 22,0 07 |01 |00 (00 (00 |00 51 10,7 |26 11,0 | 83,0 1,5
mrkva 30 11,1 0,2 02 |00 |00 |01 0,0 2,3 1,0 0,7 10,5 | 57,6 17,7
korijen 20 7,2 06 (02 |00 (01 (00 |00 1,3 |0,7 | 26,6 27,6 | 110,8 | 11,2
persina

svjeia 50 14,0 0,5 0,1 00 |00 |01 0,0 34 | 0,6 85,5 4,5 83,0 1,0
crvena

paprika

éeénjak 3 4,5 0,2 00 (00 (00 (00 0,0 1,0 (0,1 0,9 5,4 12,0 0,5
maslinovo | 10 [ 884 [00 [100[14 [73 |11 |00 |00 |00 [00 |01 |01 0,2
ulje

butternut | 150 | 60,0 14 |01 00 |00 |01 0,0 15,7 | 4,8 22,7 61,5 | 426,0 | 6,0
tikva

svjeie 5 1,8 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 0,3 0,2 6,7 6,9 27,7 2,8
persinovo

lisce




list celera | 10 1,8 0,1 00 (00 (00 (00 |00 04 |02 |06 42 | 28,4 9,1
svjeie 5 1,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,9 8,9 14,8 0,2
lisce

bosilika

crni 0,3 |08 00 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 1,3 | 4,0 0,1
papar

kurkuma 0,5 1,8 o0 (00 (00 (00 (00 |00 03 |01 0,1 0,9 12,6 0,2
u prahu

voda 100 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 4,0
pirjana

pile¢a prsa

Sa

Sparogama

pileca 120 | 198,0 | 37,2 | 4,3 1,2 1,5 |09 102,0 | 0,0 |00 | 0,0 18,0 | 307,2 | 88,8
prsa

maslinovo | 10 88,4 0,0 10014 |73 1,1 0,0 00 (00 |00 0,1 0,1 0,2
ulje

luk 30 [132 [04 [01 [00 [00 [00 |00 30 |04 |16 6,6 | 49,8 | 0,9
Cesnjak 3 4,5 02 (00 (00 (00 (00 |00 1,0 | 0,1 0,9 5,4 12,0 0,5
gparoge | 120 [ 264 [29 [03 [01 [00 [01 [0,0 49 [24 |92 27,6 | 268,8 | 288,0
crni 03 [08 |00 [00 [00 [00 [00 [00 [02 [01 [00 [13 [40 |01
papar

crvena 0,7 |20 01 |01 [00 [00 [01 [0,0 04 |02 [0,0 1,6 [ 160 | 0,5
paprika

salata

rikula 30 |75 08 |02 [00 [00 [01 [0,0 1,1 |05 |45 48,0 | 110,7 | 8,1
cherry 120 216 [1,1 |02 [00 [00 [01 [00 [47 [14 |[164 |[12,0] 2844 |6,
rajCica

ulje lana 5 44,2 0,0 50 (04 |09 |34 |00 00 (00 |00 0,1 0,0 0,0
Kiwi 160 (976 |18 [08 [00 |01 [05 |00 23,5 4,8 | 1483 [ 54,4 | 499,2 | 4,8
Uzina:

zapecene

jabuke s

orasima

jabuka 220 | 1144 |06 |04 |01 [0,0 |01 |00 30,4 |53 | 10,1 |13,2]2354 | 2,2
orasi 25 163,5 | 3,8 16,3 | 1,5 2,2 11,8 | 0,0 3,4 1,7 10,3 24,5 | 110,3 | 0,5
grozdice |10 [302 [03 [00 [00 [00 [00 [00 |80 [04 [03 [53 [746 |12
cimet 0,2 |05 00 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 20 (09 0,0
Vecera:

odrezak | 150 | 276,0 [44,9[94 |24 [31 |28 [735 |00 [0,0 |00 15,0 | 484,5 | 75,0
od tune

¢eSnjak 1,5 2,2 0,1 00 (00 (00 (00 |00 05 (00 |05 2,7 |6,0 0,3
maslinovo | 10 [ 884 [00 [100]14 [73 |11 |00 |00 |00 [00 |01 |01 0,2
ulje

sok od 10 2,5 00 (00 (00 (00 (00 |00 08 (00 |30 1,4 11,7 0,2
limete

svjeie 1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,7 5,2 0,5
lisce

korijandr

a

crni 03 |08 o0 (00 (00 (00 (00 |00 02 |01 0,0 1,3 | 4,0 0,1

papar




zapeceno
povrce
cvjetaca 100 | 23,0 1,8 0,5 0,1 00 |02 0,0 4,1 2,3 44,3 16,0 | 142,0 | 15,0
prokulice 150 | 54,0 38 {08 |02 |01 (04 |00 10,7 1 3,9 | 93,0 54,0 | 475,5 | 31,5
cherry rajcice 80 144,07 |02 |00 |00 |O1 00 |31 1,0 11,0 | 8,0 189,6
Sampinjo | 70 18,2 2,5 02 (00 (00 |01 0,0 2,8 1,3 0,0 2,8 277,2 | 8,4
ni
maslinovo | 10 88,4 0,0 100 | 1,4 7,3 1,1 0,0 00 |00 0,0 0,1 0,1 0,2
ulje
¢eSnjak 3 4,5 02 |00 |00 (00 (00 |00 1,0 |01 0,9 5,4 12,0 0,5
limunov 10 2,2 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,7 {00 3,9 0,6 10,3 0,1
sok
suseni 0,5 1,3 00 (00 |00 |00 (00 |00 03 |02 |00 80 |63 0,1
origano
svjeze 5 1,8 0,1 00 (00 (00 (00 0,0 0,3 0,2 6,7 6,9 27,7 2,8
persinovo
lis¢e
salata
komorac 140 | 43,4 i,7 {03 |00 |00 |00 |00 10,2 | 4,3 16,8 68,6 | 579,6 | 72,8
naranca 100 | 47,0 0,9 0,1 00 (00 |00 0,0 11,8 |24 53,2 40,0 | 181,0 | 0,0
svjeza 1 07 |00 |00 [00 [00 [00 [00 |01 [01 [03 24 |57 |03
menta
limunov 10 2,2 0,0 00 (00 (00 (00 0,0 0,7 {00 3,9 0,6 10,3 0,1
sok
ulje lana 5 44,2 0,0 50 104 |09 3,4 0,0 00 |00 0,0 0,1 0,0 0,0
grozde 120 | 82,8 0,9 02 |01 00 |01 0,0 21,7 | 1,1 3,8 12,0 | 229,2 | 2,4
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Izjava o izvornosti

Izjavijujern 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 navederv.

M Salak
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