Vrijeme unosa hrane na razini dana, tjedna i
godisnjeg doba kao potencijalna nova odrednica
pravilne prehrane

Ivankovié, Jakov

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2022

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Food Technology and Biotechnology / Sveuciliste u Zagrebu,
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:159:204075

Rights / Prava: Attribution-NoDerivatives 4.0 International/lmenovanje-Bez prerada 4.0
medunarodna

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-21

Pl’ehrambeno RepOSitory/Repozitorij:

biotehnoloski

Repository of the Faculty of Food Technology and
w fakultet

Biotechnology

zir.nsk.hr

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:159:204075
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
https://repozitorij.pbf.unizg.hr
https://repozitorij.pbf.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/pbf:4567
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/pbf:4567
https://dabar.srce.hr/islandora/object/pbf:4567

SveucdiliSte u Zagrebu
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet
Preddiplomski studij Nutricionizam

Jakov Ivankovi¢
0058212577

VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI DANA,
TJEDNA I GODISNJEG DOBA KAO POTENCIJALNA
NOVA ODREDNICA PRAVILNE PREHRANE

ZAVRSNI RAD

Predmet: Znanost o prehrani 1

Mentor: prof. dr. sc. Zvonimir Satali¢

Zagreb, 2022.



TEMELJNA DOKUMENTACIJSKA KARTICA
Zavrs$ni rad

Sveuciliste u Zagrebu
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet
Preddiplomski sveudili$ni studij Nutricionizam

Zavod za poznavanje i kontrolu sirovina i prehrambenih proizvoda
Laboratorij za znanost o prehrani

Znanstveno podrucje: Biotehnicke znanosti
Znanstveno polje: Nutricionizam

Vrijeme unosa hrane na razini dana, tjedna i godiSnjeg doba kao potencijalna nova odrednica
pravilne prehrane
Jakov Ivankovié, 0058212577

Sazetak: U znanstvenim istraZivanjima i javnosti raste interes za znafaj vremena unosa hrane u
pravilnoj prehrani. Ovaj rad donosi pregled istrazivanja o vremenu konzumacije hrane na razini dana,
tjedna i godine. Istaknuta je povezanost bioloskih ritmova i vremena unosa hrane te je sagledana
problematika svih faktora koji utje¢u na vrijeme unosa hrane u periodu dana, tjedna, odnosno godine.
Rezultati ukazuju na intermitentni post i vremenski ograni¢eno hranjenje kao odrzive alternative
klasi¢noj energetskoj restrikciji te poticu raniju konzumacija hrane u danu zbog bolje sinkronizacije s
cirkadijanim ritmom. Vidljive su razlike u kvaliteti i kvantiteti unesene hrane izmedu radnih dana i dana
vikenda te da konzumacija hrane izvan sezone pokazuje negativne metabolicke posljedice. Zasto
pojedinac unosi odredenu hranu u odredeno vrijeme izrazito je kompleksan problem kojem treba
pristupiti individualno pri kreiranju prehrambenih smjernica za vrijeme unosa hrane.

Kljuéne rijeci: vrijeme unosa hrane, intermitentni post, cirkadijani ritam, kronotipovi, teorija
ksenohormeze
Rad sadrzi: 24 stranica, 3 slika, 0 tablica, 50 literaturnih navoda, 0 priloga

Jezik izvornika: hrvatski

Rad je u tiskanom i elektroni¢kom obliku pohranjen u knjiznici Prehrambeno-biotehnoloskog
fakulteta Sveucilista u Zagrebu, Kaci¢eva 23, 10 000 Zagreb

Mentor: prof. dr. sc. Zvonimir Satali¢
Komentor:./
Pomo¢ priizradi: /

Datum obrane: 29. rujan 2022.



BASIC DOCUMENTATION CARD

Undergraduate thesis
University of Zagreb
Faculty of Food Technology and Biotechnology
University undergraduate study Nutrition

Department of Food Quality control
Laboratory for nutrition science

Scientific area: Biotechnical Sciences
Scientific field: Nutrition

Importance of food intake timing: day, week and year as a timeframe

Jakov Ivankovi¢, 0058212577

Abstract: Recently, there has been a growing interest about the importance of timing of food intake in
the diet. This paper provides an overview of the timing of food consumption in a day, week and year.
The connection between the biological rhythms of the time of food intake is highlighted and all fac-
tors that influence timing of food intake during the day, week and year. The results indicate intermit-
tent fasting and time-restricted feeding as viable alternatives to classic energy restriction, and also ad-
vise earlier food consumption in a day due to better synchronization with the circadian rhythm. There
are visible differences in the quality and quantity of food consumed between weekdays and weekends,
and also that consumption of food out of season has negative metabolic consequences. Why an indi-
vidual eats a certain food at a certain time is an extremely complex problem that needs to be ap-
proached individually when creating nutritional guidelines for the time of food intake.

Keywords: timing of food intake, intermittent fasting, circadian rhythm, chronotypes, xenohormesis
theory
Thesis contains: 24 pages, 3 figures, 0 tables, 50 references, 0 supplements

Original in: Croatian

Thesis is deposited in printed and electronic form in the Library of the Faculty of Food Technology
and Biotechnology, University of Zagreb, Kaci¢eva 23, 10 000 Zagreb

Mentor: Zvonimir Satali¢, PhD
Co-mentor: /
Technical support and assistance: /

Thesis defended: September 29", 2022



Sadrzaj

| 6V 0) 0 2T 1
220 1 2X0) 28 1] S 1) O J OO 2
2.1. CIRKADIJALNI I CIRKANUALNI RITAM .....cooviiiieriiesesiesssesessesiens s sesessessenensnes 2
2.2. FAKTORI KOJI UTJECU NA VRIJEME UNOSA HRANE .....c.cooovvvrerniererieiessnierennen, 4
2.3. KRONOPREHRANA .......coeviiitrtiiesteriststeses s issestesiss st stasessessss s ssses s nessessensssansanessanes 7
2.4. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI DANA .....cooiirrriirnreeeeseserssesissssessssesenessnes 8
2.5. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI TIEDANA ......covvieiieeeeeeeesersessssienes s 12
2.6. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI GODINE........ccceoovvmnrniesrsinessesissensenessennas 13
2.7.RIZICNE POPULACIJSKE SKUPINE - NOCNI RADNICT.......coovvviveriiesirisesieneeiene 15
3. ZAKLIUCC....oosvceieesseeeeses et es s tesae st s st ses st st ensa st ses s sn st ens s sansnsanes 17

4. POPIS LITERATURE ...t 18



1.UVOD

Vrijeme konzumacije hrane predstavlja novo podru¢ju istrazivanja u sklopu znanosti o
prehrani. Nasuprot tome opseg znanja o kvaliteti 1 kvantiteti hrane u sklopu pravilne prehrane
relativno je velik. To je vidljivo iz gotovo svih prehrambenih preporuka u kojima se smjernice
uglavnom fokusiraju na $to i koliko jesti, a manje na samo vrijeme unosa hrane (D'Annibale i

sur., 2021).

,Doruckuj kao kralj, ru¢aj kao princ, a veceraj kao siromah.*

U novije doba ovakvi i drugi sli¢ni citati iz proslosti, koji se referiraju na vrijeme konzumacije
hrane, u podrucju nutricionizma generiraju sve vise paznje. Prvenstveno je interes Sire javnosti,
ali 1 znanosti fokusiran na novi trend intermitentnog posta te potencijalnu primjenu
ograniavanja vremena konzumacije hrane s ciljem gubitka tjelesne mase (Klempel i sur.,
2010). Istrazivanja isto tako isti¢u povezanost cirkadijanog ritma s vremenom unosa hrane,

vaznost zajutraka u pravilnoj prehrani te povezanost kronotipa s viemenom konzumacije hrane.

Cilj ovog rada je iznijeti pregled nove literature koja stavlja u perspektivu vaznost vremena
konzumacije hrane u pravilnoj prehrani te skrenuti pozornost na uklju€ivanje prehrambenih
smjernica koje jasnije definiraju kada je optimalno unositi hranu. S time na umu u radu su
sagledani vremenski okviri dana, tjedna i godine te kako varijacija u vremenu konzumacije
hrane u tim periodima utjece na parametre opéeg zdravalja pojedinca. Takoder, sagledani su 1
faktori koji utjecu na to zasto osoba konzumira odredenu hranu u bas to vrijeme. NaglaSene su
1 rizicne populacijske skupine na koje posebno treba obratiti pozornost te koje su najizloZenije

negativnim utjecajima neravnoteZe unutarnjih bioloskih ritmova i unosa hrane.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. CIRKADIJANI I CIRKANUALNI RITAM

Kako bi se u potpunosti shvatila uloga vremena konzumacije hrane u prehrani potrebno je imati
uvid u mehanizam i funkciju bioloski ritmova ljudskog organizma. Bioloski ritmovi su prisutni
u svim organizmima, a u kontekstu ovog rada primarno su od interesa cirkadijani (dnevni) i
cirkanualni (godisnji) ritam koji su usko vezani uz metabolizam i prehranu.

Cirkadijani ritam osigurava da svi procesi u tijelu doseZzu svoju maksimalnu i minimalnu
funkcionalnost tijekom dana. On upravlja dnevnim bioloskim procesima koji ukljucuju:
izlu¢ivanje hormona, termoregulacija, regulacija metabolizma, regulacija razine kretanja i
tjelesne aktivnosti te dovodi fiziologiju organizma u skladu s informacijama koje prikuplja iz
okolisa. Centralni i periferni satovi zajedno ¢ine okosnicu mehanizma cirkadijanog ritma
ljudskog organizma. Centralni sat je sredi$nja tocka cijelog mehanizma regulacije bioloskih
ritmova. On se nalazi u suprahijazmatic¢noj jezgri hipotalamusa (SJH) te je sam primarno
reguliran preko izloZenosti sunéevoj svjetlosti. Svjetlost aktivira SJH-a koja zatim djeluje na
gornje vratne ganglije kako bi oni na kraju aktivirali razli¢ite metaboli¢ke puteve u tijelu. Dok
u periodu kada nema svjetlosti, epifiza sintetizira melatonin koji inhibira akcije SJH-a.
Dodatno, tijelo posjeduje i lokalne satove, odnosno periferne satove koji se nalaze u gotovo
svim organima i tkivima u tijelu. SJH prima i Salje signale perifernim tkivima putem hormona
i tako regulira rad njihovih perifernih satova te tako osigurava da je rad cijelog organizma
ujednacen. Osim SHJ-a na periferne satove joS§ utjecu i vanjski faktori poput unosa hrane te
tjelesne aktivnosti (Arola-Arnal i sur., 2019). Na slici 1. moguce je vidjeti prikaz ovog

mehanizma.
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Slika 1. Utjecaj sunceve svjetlosti na bioloski ritam te prikaz bioloskih procesa koje

regulira (Arola-Arnal i sur., 2019).

Bududi da je izlozenost suncevoj svjetlosti jedan od glavnih faktora koji utje¢u na regulaciju
rada centralnog sata, odnosno cirkadijanog ritma, higijena spavanja predstavlja veliku brigu
kada je u pitanju op¢e zdravlje pojedinca. Spavanje je esencijalna ljudska potreba koja igra
ulogu u regulaciji: metabolizma, apetita, rada imuno sustava i sekreciji hormona (Vincent i
sur., 2017). Poremecen ciklus spavanja dovodi do poremecene endokrine funkcije, inzulinske
rezistencije 1 intolerancije na glukozu te povecava rizik od kroni¢nih bolesti kao $to su bolesti
kardiovaskularnog sustava i dijabetes tipa 2 (Johnston, 2014). Manjak sna za posljedicu ima
povecan unos energije u danu koji nije popracen vecom tjelesnom aktivnoscu Sto dovodi do
stvaranja relativno velikog kalorijskog suficita od 385 kcal/dan (Al Khatib i sur., 2017). Ovo
jasno ukazuje na povezanost sna i prehrane te se opet naglasava holisticki pristup prilikom
analize opceg zdravlja pojedinca.
Za razliku od cirkadijanog ritma, cirkanualni ritam obuhvaca sezonske, odnosno godiSnje
promjene u bioloSkom ritmu. Tu klju¢nu ulogu ponovno igra sunceva svjetlost. On je ta koja
modulira specifi¢na sezonska ponaSanja kao §to su reprodukcija, migracija, hibernacija,
klijanje i cvjetanje kod biljaka (Arola-Arnal i sur., 2019). Novija istrazivanja na Zivotinjskim
modelima sve jasnije pokazuju i otkrivaju mehanizme kako kemijski sastav pojedinih
nutrijenata daje informacije heterotrofima o stanju u okolisu (Baur i Sinclair, 2008). Buduci
3



da su namirnice biljnog podrijetla osnovni dio prehrane skoro svih ljudi, ova pojava ¢e biti
izrazito bitna kada se govori o sezonskoj konzumaciji hrane. O ¢emu ¢e kasnije u radu biti vise
rijeci.

PonaSanja prisutna u prirodi koja su uvjetovana sezonskim promjenama te periodima posta,
odnosno nestasice hrane, i dio su cirkanualnog ritma organizama ukljuc¢uju: hibernaciju,
migraciju te aestivacija. Hibernacija oznacava sezonsko stanje mirovanja u kojem se organizam
suocava s teskim uvjetima okoline kao Sto su niske temperaturama ili nedostatkom hrane.
Aestivacija je sezonsko stanje mirovanja obiljeZzeno teskim uvjetima okoliSa poput visokih
temperatura i nedostatka vode. Migracija je pojava promjene geografskog polozaja kako bi se

osigurala dostupnost hrane (Visioli i sur., 2022).

2.2. FAKTORI KOJI UTJECU NA VRIJEME UNOSA HRANE

Kako bismo mogli §to bolje sinkronizirati unos hrane s naSim bioloskim ritmovima i stvorili
kvalitetne smjernice koje se referiraju na vrijeme unosa hrane potrebno se upoznati sa svi
faktorima koji potencijalno utje¢u na to kada ¢e pojedina osoba konzumirati hranu. Ovo se
predstavlja kao vrlo zahtjevan zadatak zbog varijabilnosti u vremenu unosa hrane, ne samo
izmedu razli¢itih populacija, ve¢ 1 unutar istih populacijskih skupina te cak i1 zbog
intravarijabilnosti unutar prehrambenog obrasca samo jednog pojedinca na dnevnoj bazi (Gill
i Panda, 2015).

Prema Dashti i sur. (2019) faktori koji utjeu na vrijeme konzumacije hrane se generalno mogu
kategorizirati u 3 glavne skupine: kulturoloski i okoli$ni faktori, bihevioralni faktori i osobna

preferencija te fizioloski faktori (Slika 2.).



Faktori koji utjecu na
vrijeme konzumacije hrane

Raspored energetskog unosa u danu
Sport
Alkohol i kofein
Prehrambeni rezimi s ciljem skidanja
tjelesne mase
IzloZenost umjetnom svjeltu preko noéi
Kronotip
San

Bihevioralni faktori i osobna
preferencija

Cirkadijani ritam
Genetske predispozicije
Spol
Tjelesna masa i pretilost
Dob
Glad
Lijekovi i bolesti

Fizioloski
faktori

Slika 2. Prikaz svih faktora koji utje¢u na vrijeme konzumacije hrane (Dashti i sur., 2019)

Vidljivo da je ovdje rijec o izrazito slozenoj problematici podijeljenoj u nekoliko slojeva. Pri
¢emu je bitno obratiti pozornost na veli¢inu utjecaja koju pojedine skupine imaju na pojedinca.
Najveci krug utjecaja na vrijeme unosa hrane imaju kulturoloski i okolisni faktori, bihevioralni
faktori i osobna preferencija nesto manji, dok fizioloski faktori igraju manju ulogu u velikoj
pri¢i vremena konzumacije hrane.

Kulturoloski i okoli$ni faktori ukljucuju nekoliko manjih podskupina. Tradicija, religija i
povijest su zasigurno igrale veliku ulogu u odredivanju vremena kada ¢e ljudi jesti. To vrlo
dobro ilustriraju tradicionalni veliki religijski obi¢aji. lzvrstan primjer mozemo pronaci u
Islamu. Ramazan je period u kojem je muslimanima ograni¢ena konzumacije hrane i pi¢a samo
na period izmedu zalaska Sunca i zore, dok je u ostalim satima zabranjena (Shariatpanahi i sur.,
2008). Sli¢nu pojavu nalazimo i kod Judaizma. Zidovi se za vrijeme Yom-Kippura suzdrzavaju
od oralnog unosa hrane 25 sati (Becker i sur., 2015.). Koncept posta u religiji simbolizira
jaCanje duha, odnosno zZrtvu 1 svojevrsnu posvecenost bozanstvu koja se iskazuje
suzdrzavanjem od tjelesnih uzitaka. Ne smije se ni zaboraviti kako se raspored obroka mijenjao
tokom povijesti. Izum umjetnog svjetla je ovdje igrao veliku ulogu. Naime s tim otkri¢em su
se sve ljudske aktivnosti, pa tako i hranjenje, pomaknule kasnije u danu. Rucak je kasnije

uveden kao kompenzacija za produljena razdoblja posta izmedu doru¢ka i vecere (Dashti i sur.,
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2019). Zbog vremenskog ograni¢enja uzrokovanog poslom, tijekom industrijske revolucije,
kasnije vrijeme vecere takoder je bilo potrebno medu muskarcima iz srednje 1 nize klase. Na
tom je primjeru vidljiv utjecaj faktora rasporeda rada i socioekonomskog statusa na vrijeme
konzumacije hrane. Varijacija vremena unosa hrane na temelju dana u tjednu bit ¢e detaljnije
razradena kasnije u radu.

U bihevioralne faktore i osobnu preferenciju ubrajaju se: distribucija energije u danu, bavljenje
sportom, konzumacija kofeina, alkohola, prehrambeni rezimi s ciljem smanjenje tjelesne mase,
izlozenost umjetnom svjetlu tijekom noci, kronotipovi te san. Poznato je kako sastav i vrijeme
unosa obroka utjece na kasniju konzumaciju u tom danu. Levitsky i sur. (2013) su pokazali da
ljudi koji preskacu dorucak pokazuju tendenciju ranije konzumacije ostalih obroka kasnije u
danu. U svijetu sporta i rekreacije se vrlo ¢esto pridaje paznja unosu ugljikohidrata i proteina
u periodu oko same tjelesne aktivnosti s ciljem pobolj$anja performansa i ubrzavanja oporavka
te se ¢ini se da kofein smanjuje energetski unos zajutraka ako je konzumirano 1mg/kg tjelesne
mase kofeina prije samog obroka §to je nadoknadeno kasnije u danu (Dashti i sur., 2019).
Alkohol pokazuje suprotan efekt tako Sto stimulira apetit i tako utjece na druge obroke u danu
(Caton i sur., 2004). Voljno provodenje rezima prehrane koje ograni¢ava vrijeme unosa hrane,
poput intermitentnog posta, takoder direktno utjece na to kada u danu se konzumiraju odredeni
obroci. Kasniji kronotipovi pokazuju karakteristiku pomicanja svih aktivnosti kasnije u danu
pa tako ni vrijeme konzumacije hrane nije iznimka. Krace spavanje dovodi do duljeg vremena
u budnom stanju $to potencijalno moze olaksati kasnije vrijeme jela i daje vise prilika za
konzumaciju obroka. Dok je dulje trajanje sna povezano s ranijim posljednjim obrocima u danu
(Reid i sur., 2014).

Cirkadijani ritam, genetske predispozicije, spol, tjelesna masa, dob i zdravstveno stanje spadaju
u skupinu fizioloskih faktora. Cirkadijani ritam regulira lu¢enje hormona medu kojima je
takoder i hormon gladi grelin (Qian i sur. 2018.). Povijesno gledano, razlike izmedu spolova
veéinom proizlaze iz razlike u dnevnim aktivnostima izmedu mugkaraca i zena. Zene bi
konzumirale rucak u ku¢i, dok su muskarci bili na poslu 1 naj¢esce jeli manji obrok ili ga u
potpunosti preskakali. Kada gledamo tjelesnu masu, veci indeks tjelesne mase (ITM) je
povezan s ve¢im energetskim unosom nakon 20 sati (Baron i sur., 2011.). ITM predstavlja
parametar koji se koristi za procjenu zdravlja opce populacije. ITM je omjer tjelesne mase i
kvadrata tjelesne visine (kg/m?). Ljudi koji preskacu doruéak pretezno su pripadnici mlade
populacije (Kant i sur., 2015.). te se upravo zato adolescenti ubrajaju u populacijske skupine

na koje posebno treba obratiti pozornost prilikom dizajniranja efektivnih prehrambenih
O



smjernica vezanih za vrijeme unosa hrane. Ljudi koji imaju zdravstvenih problema povezanih
sa spavanjem za posljedicu mogu imati veéu konzumaciju hrane za vrijeme bioloske noci
(O’Reardon i1 sur., 2005). Genetske predispozicije dijelom objasnjavaju varijaciju u vremenu
unosa hrane kod pojedinaca (de Castro i sur., 2001).

Iz svega navedenog vidljivo je koliko je vrijeme konzumacije hrane slozen problem te koliko
je faktora potrebno uzeti u obzir kako bi se shvatilo zasto pojedinac unosi hranu u odredeno
vrijeme i kako bi se ta navika promijenila.

Dashti i sur. (2019.) objasnjavaju kako svaka pojedina dijeteticka metoda ima svojih prednosti
i nedostataka kada je u pitanju procjena vremena unosa hrane. Zato je potreban individualan

pristup i procjena prikladnosti dijeteticke metode ovisno o svim gore navedenim faktorima.

2.3. KRONOPREHRANA

U zadnjih posljednjih 15 godina na podru¢ju znanosti o prehrani, sve je viSe paznje posveceno
kronobiologiji. Kronobiologija predstavlja slozenu interakciju izmedu cirkadijanog ritma,
nutricionizma i metabolizma. Bioloskom satu su za njegovu regulaciju potrebni, ne samo
signali koje dobiva nakon perioda hranjenja, ve¢ i signali koje dobiva iz perioda apstinencije
od hrane. Kronoprehrana ukljucuje istrazivanja o raspodjeli unesene energije, ucestalosti i
redovitosti obroka, trajanju perioda hranjenja i razdobljima posta te objaSnjava vaznost ovih
faktora za metaboli¢ko zdravlje i rizik od kroni¢nih bolesti. (Flanagan i sur., 2020). Detaljnije
gledano, ona sagledava oba smjera na relaciji bioloSkih ritmovi-prehrana. Toc¢nije, kako
vrijeme unosa hrane te bioloski ritmovi utjeCu na zdravlje, metabolizam i prehranu, ali i isto
tako kako sam sastav i veli¢ina obroka utjece na bioloske ritmove.

Pojedince svrstavamo u kronotipove ovisno o tome koje vrijeme dana preferiraju za aktivnost,
odnosno za odmor. Pa tako razlikujemo jutarnji, prijelazni ili veéernji kronotip (Roenneberg i
sur. 2007). Kasniji kronotip ima losije prehrambene navike povezane s pretilos¢u zbog veceg
unosa energije kasnije u danu. Potencijalno objasSnjenje za metaboli¢ki zdravu pretilost
predstavlja sastavu konzumiranog obroka i razini tjelesne aktivnosti prije odnosno nakon
perioda hranjenja. Kod kronotipova bitno je naglasiti razlike po spolovima i dobi. Muskarci su
¢esce vecern;ji kronotipovi u odnosu na zene (Dashti i sur., 2019). Takoder, pripadnici mlade
populacije pokazuju tendenciju preskakanja dorucka i kasnijeg odlaska na spavanja te kao takvi

veéinom pripadaju vecernjem kronotipu (Sila i sur., 2019.).



Galindo Munoz i sur. (2020.) pokazali su po prvi puta da je moguce postici veci gubitak tjelesne
mase, ITM i opseg struka hipokaloricnom dijetom prilagodenoj kronotipovima u usporedbi s
dijetom iste energetske vrijednosti, a ¢iji omjer unosa energije u obrocima nije rasporeden
prema Kronotipovima.

Promjene u cirkadijanom ritmu dovode do poviSene razine glukoze i inzulina, poviSenog
arterijskog tlaka, smanjene razine leptina, nedostatka sna i promjene ritma lu¢enja kortizola.
Osim ve¢ spomenutog grelina, leptin je hormon zaduzen za signaliziranje sitosti te on pokazuje
varijacije u koncentraciji tokom dana. Dnevne promjene u njegovoj koncentraciji, osim §to
reguliraju osjecaj gladi, pokazuju i interakciju s genima centralnog sata, 0dnosno metaboli¢kim
bolestima kao $to su dijabetes i pretilost (Hirayama i sur., 2018.).

Isti obrok, konzumiran navecer rezultirao je niZom stopom metabolizma u mirovanju i
povecanim glikemijskim odgovorom u odnosu na onaj konzumiran ranije u danu. Ovo ukazuje
na cirkadijane varijacije u potro$nji energije i metabolizmu (Bo i sur., 2015).

Rezultati navedenih istraZivanja osvjeStavaju povezanost cirkadijanog ritma i prehrane,
medutim ovakvih istrazivanja je relativno malo. Vidljiva je potreba za novim, dobro
strukturiranim istrazivanjima na ovom podru¢ju. Kod dizajniranja ovih studija pogotovo je
vazno uzeti u obzir intravarijabilnost (razlika od dana do dana i sezonske promjene) i

intervarijabilnost (kronotip).

2.4. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI DANA

Trenutne prehrambene preporuke promoviraju kontinuirani kalorijski deficit kao glavnu
intervenciju za pretilost (Jensen i sur. 2013.). U javnosti se javlja sve veci interes za
ograni¢avanje vremena konzumacije hrane u danu s ciljem gubitka tjelesne mase. Novija
istrazivanja daju optimisti¢ne naznake te ukazuju na znacaj i potencijalnu primjenu vremenski
ograni¢enog hranjenja kao oruzja u borbi s pandemijom pretilosti i kao promotora opceg
zdravalja.
Rynders i sur. (2019) nude kvalitetne i jasne definicije za intermitentni post te vremenski
ograni¢eno hranjenje na temelju sakupljene literature. Intermitentni post ukljucuje periode
hranjenja ad libitum te periode posta (energetska restrikcija 60-100%) duljine 16-48 sati. Toj
skupini pripadaju: alterniraju¢i post (kompletna apstinencija od hrane na dane posta),
modificirani post svaki drugi dan (>60% energetske restrikcije na dane posta), post 2 dana u
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tjednu 1 periodi¢ni post (post moze trajati od 2 do ¢ak 21 dana). Vremenski ograni¢eno
hranjenje ukljucuje prehrambene obrasce u kojima je vrijeme hranjenja ogranic¢eno na 8-10h
ili manje svaki dan u tjednu. Ta skupina se dalje moze podijeliti na rani i kasni tip, ovisno o
vremenu u danu za kada je odreden period hranjenja. Upravo taj ad libitum period hranjenja je
ono S§to potencijalno daje ovim metodama element koji povecava dugotrajnu odrzivost ovog
rezima (Seimon i sur., 2015.). Dodatne prednosti ovakvog rezima prehrane su manje utroSenog
vremena na pripremu obroka te to Sto potencijalno predstavlja financijski jeftiniju opciju.
Medutim isto tako, ovakve rezime moze biti teSko integrirati u socijalne obveze pojedinca te
je uvijek potrebno postupiti s oprezom kada je u pitanju osoba s postoje¢im zdravstvenim
problemom. Dodatno, ne treba izostaviti ni period prilagodbe koji je potrebno prebroditi pri
prelasku na takav prehrambeni rezim.

Benefiti ovakvog prehrambenog rezima ve¢ su neko vrijeme dokazani na Zivotinjskim
modelima. Na primjer, poznato je da ogranicenje vremena unosa hrane produzuje zivotni vijek
(Goodrick i sur., 1982). Takoder, poznat je i pozitivan utjecaj na kognitivnu funkciju te zastitu
od neurodegenerativnih bolesti poput Alzheimerove bolesti. (Duan i sur., 2003).

Jedan od procesa koji pridonosi produzenju Zivotnog vijeka povezanog s restrikcijom vremena
konzumacije hrane je autofagija. Autofagija je proces samorazgradnje stanica koji je vazan za
odrzavanje energetske ravnoteze u kriticnim trenucima razvoja te kao odgovor na stres
hranjivih tvari, odnosno njihovog manjka. Ona igra ulogu Cuvara u uklanjanju pogre$no
sintetiziranih proteina, ¢iS¢enju oStecenih organela i eliminaciji unutarstani¢nih patogena.
Autofagija se smatra mehanizmom prezivljavanja. Osim eliminacije unutarstani¢nih nakupina
1 oStecenih organela, autofagija potiCe stani¢no starenje i prezentaciju antigena na povrsini
stanice, Stiti od nestabilnosti genoma i sprjecava nekrozu, te joj tako daje klju¢nu ulogu u
prevenciji bolesti poput karcinoma, neurodegeneracije, kardiomiopatije, dijabetesa, bolesti
jetre, autoimune bolesti i infekcije (Glick i sur., 2010). Ovo je jedan od mehanizama koji
objasnjava pozitivne efekte ograni¢enja vremena unosa hrane.

Kao glavni mehanizam kojim se postize kalorijski deficit, iako je hranjenje ad libitum, navodi
se nemoguénost kompenziranja neunesene energije tokom perioda posta za vrijeme perioda
hranjenja (Johnstone i sur. 2002). Manje unesene energije u odnosu na utroSenu energiju
dovodi do gubitka tjelesne mase.

Takoder, neka istrazivanja ukazuju i na smanjeni osjec¢aj gladi povezan uz post (Klempel i sur.,
2013). To je jos jedna dodatna stavka koja podrzava tvrdnju da se ovdje radi o odrzivoj metodi

koja se moze provoditi kao zivotni stil, a ne samo kao privremeno rjesenje.



Alterniraju¢i post kroz 8-12 tjedana u pretilih pojedinaca dovodi do ve¢ navedene spontane
redukcija ukupnog unosa energije, smanjena u tjelesnoj i masi te poboljsava krvnu sliku LDL
kolesterol (LDL), trigliceridi u krvi i ostali markera upale (Varaday i sur. 2009; Johnson i sur.,
2007).

Dodatno, istrazivanje Panda i sur. (2015) pokazuje da vremenski ograni¢eno hranjenje vraca
pravilnu dnevnu varijaciju vrsta lactobacillus i ruminococcacea bakterija koje potencijalno
Stite od negativnih metabolickih posljedica pretilosti.

Rynders i sur. (2019) sagledali su 11 radova koji usporeduju kontinuiranu energetsku
restrikciju s intermitentni postom, odnosno vremenski ograni¢enim hranjenjem.

Izabrali su istrazivanja u trajanju duzem od 8 tjedana kod odraslih osoba s ITM-e >-25kgm2.
Pokazalo se da intermitentna energetska restrikcija dovodi do istih rezultata kao i kontinuirana
energetska restirikcija kada je u pitanju gubitak tjelesne mase. Ovo dokazuje kako ponovno
kako je ipak energetska restrikcija glavni pokreta¢ gubitka tjelesne mase u zdravih osoba te da
u konacnici vecina zdravstvenih benefita postignutih vremenski ograni¢enim unosom hrane se
mogu pridodati upravo kalorijskom deficitu. Medutim, u nekim od analiziranih radova,
ustanovljeno je da osobe koje su prijavile ve¢u konzumaciju hrane u jutarnjima satima, u
odnosu na one koji su jeli kasnije u danu, su postigli veéi gubitak tjelesne mase (Jakubowicz i
sur., 2013).

Takoder, vremenski ograni¢eno hranjenje u nekim istraZzivanjima pokazuje bolje rezultate na
Smanjenje razine Secera u krvi i razine inzulina te tako predstavlja bolju zastitu od dijabetesa
tipa 2 u odnosu na kontinuiranu energetsku restrikciju u danu (Barnosky i sur., 2014 i Halberg
i sur., 2005).

Ako pogledamo malo dalje u povijest moZzemo naci dokaze o ekstremno dugotrajnom postu
kao potencijalnom alatu za lijeCenje pretilosti. Angus Barbieri je postio 382 dana, od lipnja
1965. do srpnja 1966., tijekom kojih je izgubio 125 kg. Tijekom 382 dana njegova posta
svakodnevno su mu davani esencijalni vitaminski dodaci i mineralni dodaci. Dohrana se
provodila polako, davanjem malih koli¢ina ugljikohidrata i kuhanog jajeta (Stewart i Fleming,
1973).

Visioli i sur. (2022) naglaSavaju da je posebno bitno obratiti pozornost na opasnost ponovnog
unosa velike konzumacije hrane nakon dugotrajnog posta. Ovo moze dovesti do ozbiljnih
zdravstvenih problema, ¢ak i smrti.

Takoder, posebnu paznju treba obratiti na poremecaje prehrane kada se sagledava vremenski

ograni¢en unos hrane jer tu dolazi do preskakanja obroka. Hoddy i sur. (2015) su zakljucili
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kako alterniraju¢i post ne pokazuje indikacije da pogoduje razvoju prehrambenih poremecaja.
Medutim, ovo je jako individualan problem koji ne valja generalizirati. Pogotovo kod rizi¢nih
populacijskih skupina poput djece i adolescenata.

Kada se ogranicava vrijeme konzumacije hrane na razini dana, najcesce se ljudi odlucuju za
eliminaciju doruc¢ka. Kako bismo shvatili ovaj problem prvo je potrebno definirati sam pojam
zajutraka jer se u kolokvijalnom govoru vrlo ¢esto rije¢ dorucak koristi kao sinonim za prvi
obroku u danu. Medutim, u ovom radu ¢e se za obrok najces¢e konzumiran u vremenskom
periodu izmedu 06.00-10.00 sati koristiti pojam zajutrak. Povijest percepcije vaznosti zajutraka
u prehrani se dosta mijenjala kroz povijest. ,,Doruckuj kao kralj, ruc¢aj kao princ, a veeraj kao
siromah.* Ovo je samo je jedna od prehrambenih poruka proslog stolje¢a koja mozda najbolje
ilustrira stav prema prvom obroku u danu. Ova preporuka ne samo da zagovara konzumaciju
dorucka, ve¢ daje i naputke za energetsku vrijednost tog obroka u odnosu na ostale obroke u
danu. Medutim u novije vrijeme, najve¢im dijelom zbog ubrzanog nacina Zivota, ljudi sve
¢esce preskacu zajutrak i svoj prvi obroku u danu konzumiraju tek u, konvencionalno gledano,
vremenu namijenjenom za rucak. Novija istrazivanja pokazuju neke znakove da mozda
skra¢ivanje period hranjenja preskakanjem doruc¢ka mozda i nije tako problemati¢no kako se
prije smatralo. Uloga konzumacije zajutraka u znanosti o prehrani je kompleksan problem o
kojem se jos vode brojne rasprave i koji zahtjeva novija istrazivanja kako bismo dobili §to bolji
uvid u efekt koji konzumacija prvog obroka u danu ima na ljudsko tijelo.

Kao sto je ve¢ spomenuto, preskakanje obroka ne rezultira tocnom energetskom nadoknadom
u sljede¢im obrocima i sugerira da bi preskakanje zajutraka moglo biti u¢inkovito sredstvo za
smanjenje dnevnog unosa energije (Levitsky i Pacanowski, 2013).

Na zivotinjskom modelu je dokazano da pomicanje prvog obroka, kod Stakora stavljenih na
prehrambeni rezim S visokim udjelom masti, kasnije u danu dovodi do povecanja tjelesne mase
te mase masnog tkiva bez promjene ukupnog unosa hrane (Shimizu i sur., 2018).

Jedno od objasnjenja zaSto konzumacija hrane ranije u danu moze dovesti do veée ukupne
energetske potrosnje je preko povecanja termickog efekta hrane. Termicki efekt hrane (TEH)
podrazumijeva povecanje u energetskoj potrosnji nakon konzumacije hrane zbog energetskog
utroska potrebnog za apsorpciju i skladiStenje nutrijenata. Sastoji se od obveznih (nuzan
utroSak energije za probavu, apsorpciju i skladiStenje nutrijenata) i fakultativnih (utrosak
energije povezan s povecanom aktivnosti simpatickog Ziv€anog sustava) komponenta. TEH
pokazuje varijabilnost u odnosu na doba dana te je pod kontrolom endogenog cirkadijanog

ritma organizma. Dokazano je da je vrijednost TEH-a znatno veca u jutarnjim satima u odnosu
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na vecernje sate (Ruddick-Collins i sur., 2018). Ta povecana vrijednost proizlazi iz vecih

nuznih odnosno fakultativnih komponenata.

2.5. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI TJEDNA

Kada se sagledava vrijeme unosa hrane na razini tjedna jako je vazno definirati u koju skupinu
spadaju pojedini dani tjedna. Arab i sur. (2009) kritizirali su metodu 24-satnog prisjecanja kao
metode za procjenu energetskog unosa u danu te takoder sugeriraju sagledavanje dana vikenda,
a ne samo radnih dana, kako bi se dobila Sto kvalitetnija slika o prehrambenom obrascu
pojedinca. Petak se navodi kao kriti¢na tocka jer on sam prema standardnoj podjeli tjedna
pripada skupini radnih dana, medutim prema kvaliteti prehrane vise odgovara suboti i nedjelji
nego radnim danima. Tako je usporedivanjem 4 dnevnog energetskog unosa procijenjenog 24-
satnim prisje¢anjem prema zlatnom standardu (metodi dvostruko oznaéene vode), najbolju
korelaciju su pokazala 3 radna dana sagledana s jednim danom vikenda u odnosu s samo 4
radna dana, to jest 4 dana vikenda. Na ovo je izrazito bitno obratiti pozornost kada se
procjenjuje energetski unos pojedinca i njegove prehrambene navike. Vrlo je lako donijeti krive
zakljucke o prehrambenoj kvaliteti ako se ne sagledaju i dani vikenda uz radne dane.
Yang i sur. (2014) proveli su usporedbu prehrambenog obrasca tijekom radnih dana u odnosu
na vikend u Kanadi s velikim brojem ispitanika (n= 34 402). Metoda koju su koristili je bila
24-satno prisjecanje te su ispitanici bili podijeljeni u dvije skupine "radni dan™ i "vikend".
Energetski unos je bio za 62 + 23 kcal ve¢i vikendom u odnosu na radne dane. Takoder,
vikendima je konzumirano vise zasi¢enih masnih kiselina i mononezasi¢enih masnih kiselina.
Najveca razlika vidljiva je u konzumaciji alkohola koja je 66% veca vikendima nego radnim
danima. Uz to primijecen je nizi unos ugljikohidrata, proteina te ve¢ine mikronutrijenata.
Ovi rezultati pokazuju jasno nizu kvalitetu samog prehrambenog obrasca vikendom u
usporedbi s radnim danima.
Tjedne varijacije u unosu hrane i obrascima obroka kod istrazivane su tako $to je 323 ispitanika
vodilo 7-dnevni dnevnik svega §to su konzumirali uz navedeno vrijeme konzumacije te su
takoder opisivali svoje subjektivan osjecaj gladi, depresije i tjeskobe. Uocen je jasan tjedni
ritam unosa hranjivih tvari, ponovno s ve¢im ukupnim unosom kalorija i ve¢im obrocima
konzumiranih vikendom. Duzina trajanja obroka je takoder bila veca isto tako i broj drugih
prisutnih ljudi za obrocima. Rezultati podupiru hipotezu da povecéani energetski unos vikendom
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proizlazi dijelom iz socijalnih faktora koji olakSavaju unos hrane kao rezultat veceg broja
drugih ljudi prisutnih na obrocima vikendom te vece fleksibilnosti za produljenje trajanja
obroka vikendom (de Castro, 1991). Ovdje je jasno vidljivo da dani vikenda u sebi imaju
socijalnu komponentu koja znacajno utjece na kvalitetu i kvantitetu prehrambenog obrasca
pojedinca.

Dodatno, pojam socijalnog jet lag-a je ve¢ poznat u literaturi, a odnosi se na diskrepanciju u
vremenima budenja vikendima u usporedbi s radnim danima (Wittmann i sur. 2006). Takoder
je poznata i povezanost socijalnog jet lag-a s pretilosti i negativnim utjecajima na metabolizam
(Roenneberg i sur. 2012).

Zeron-Rugerio i sur. (2019) uveli su novi pojam "prehrambenog jet lag-a" koji se referira na
pojavu razli¢itog vremena konzumacije hrane vikendima u odnosu na radne dane.

Ovo istrazivanje na 1106 mladih osoba (18-25 godina) pokazalo je pozitivnu korelaciju izmedu
jet lag-a u prehrani i indeksa tjelesne mase (ITM). Odnosno, ljudi koji su vikendima kasnije
unosili obroke, imali su ve¢i indeks tjelesne mase u odnosu na one ljude kod kojih je ta
vremenska razlika bila manje izrazena. Konkretno ako je prehrambeni jet lag bio veci od 3,5

sata ITM bi takoder bio znacajno povecan.

2.6. VRIJEME UNOSA HRANE NA RAZINI GODINE

Najve¢i vremenski period unosa hrane sagledan u ovom radu odnosit ¢e se varijacije u
godis$njoj/sezonskoj konzumaciji hrane. Ovdje su ponajviSe u fokusu promjene u
prehrambenom obrascu kod konzumacije sezonskog voca i povréa. Zbog globalizacije u novije
je doba pojedina vrsta voca 1 povréa dostupna pojedincu tijekom ¢itave godine.

Postavlja se pitanje moze 1i konzumacija hrane izvan sezone na neki nacin imati negativan
utjecaj na pojedinca. U odgovoru na ovo pitanje pomoci ¢e nam definicija teorije
ksenohormeze. Teorija ksenohormeze objaSnjava da Zivotinje primaju informacije iz okoliSa
preko kemijskog sastava biljaka koje konzumiraju. Biljke sintetiziraju sekundarne metabolite
kao odgovor na stres proizveden iz okoliSa uvjetovan temperaturom, svjetlosti 1 pristupu vodi
(Griesser 1 sur., 2015; Pineli 1 sur., 2012). Heterotrofi zatim konzumiraju te biljke i1 tako
detektiraju sastav te koli¢inu navedenih sekundarnih metabolita. To im omogucéava pokretanje
fizioloskih procesa prilagodbe organizma na uvjete u okoliSu §to u konacnici dovodi do vece

Sanse opstanka (Baur i Sinclair, 2008).
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Slika 3. Graficki prikaz vanjskih podrazaja (prisutnosti prirodnog svjetla i unos sezonskog

voca) te njihovu medusobnu interakciju s centralnim satom (Arola-Arnal i sur., 2019).

Najbolju ilustraciju ove teorije demonstrirali su Gibert Ramos i sur. (2020). Tako Sto su Fischer
Stakore su podijelili u dvije skupine te prilagodili na dugi (16 sati/8 sati), odnosno kratki
fotoperiod (8 sati/16 sati). Svaka od dvije navedene grupe je bila podijeljena u tri dodatne grupe
te im je dano 100 mg/kg tjelesne mase liofilizirane narance uzgojene na sjevernoj, juznoj
hemisferi te kontrolna otopina glukoze i fruktoze. Kvalitativni kemijski sastav polifenola
narance je bio sli¢an, medutim koncentracije pojedinih spojeva su se razlikovale.

Rezultati su pokazali kako grupa koja je bila prilagodena na kratki fotoperiod, a koja je
konzumirala naran¢e uzgojene na juznoj hemisferi, imala ve¢u apsolutnu koli¢inu masnog
tkiva, vec¢i broj velikih adipocita te povec¢anu ekspresiju gena PPARy koji aktivira procese
akumulacije masti u adipocitima u odnosnu na kontrolnu skupinu.

Nadalje primijecena je i supresija gena Ppara, Lpl i Cptlb zaduzenih za procese katabolizma
lipida poput p-oksidacije u analiziranom masnom tkivu. Grupa koja je konzumirala narance s
sjeverne hemisfere nije pokazala nikakve znac¢ajne promjene u odnosnu na kontrolnu skupinu.
Kod Stakora je poznat fenomen povecanja koli¢ine masnog tkiva kako se priblizava sezona

duzeg fotoperioda. Budu¢i da su narance uzgojene prema uvjetima kakvi se javljaju u proljece
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(duzi fotoperiod) one su signalizirale Stakorima prilagodenima na kratki fotoperiod (zima) da
se priblizava druga sezona te su oni sukladno tim informacija poceli akumulirati masno tkivo
kao mehanizam prilagodbe.

Isti autor je dobio sli¢ne rezultate kada su Stakorima umjesto naranCa dane tresnje.
Konzumacija Prunus avium L. izvan sezone utjecala je na metabolizam masnog tkiva i potakla
nakupljanje masti kada je popra¢ena prehranom koja inducira pretilost (Gibert-Ramos i sur.,
2018).

Ovakav nesklad, izmedu unutarnjeg bioloskog sata 1 informacija o okolisu iz dobivenim preko
hrane, dovodi do akumulacije masnog tkiva i povecanja broja vecih adipocita koji su povezani
s ve¢om ekspresijom upalnih adipokina, inzulinskom rezistencijom i dijabetesom tipa Il.
Danas postoje brojni dostupni alati koji olakSavaju pronalazak informacija o sezonskom vocu
1 povréu. Jedan od takvih interaktivnih alata razvilo je Europsko vijeée za informiranje o hrani
(EUFIC). Na njihovoj je stranici moguce pronaci informaciju o sezoni svakog voéa i povréa u
Europi prema drzavi i godiSnjem dobu, odnosno mjesecu u godini.

Ovi rezultati stavljaju naglasak na vaznost konzumacije hrane koja je uzgojena i odgovara

uvjetima u kojima pojedinac obitava.

2.7. RIZICNA POPULACIJSKA SKUPINA - NOCNI RADNICI

Posebno ugrozeme skupine po pitanju vremena konzumacije hrane i njegovom utjecaju na
zdravlje predstavljaju adolescenti i no¢ni radnici. U novije doba rad u noénim smjenama u
brojnim industrijskim granama je neizbjezan. Budu¢i da je kod njih primije¢ena veca
prevalencija kroni¢nih bolesti, potrebno je usmjeriti veliku paznju na proucavanje ucinka
hranjenja izvan perioda koji odgovara bioloskom satu kako bi se §to efektivnije minimizirale
posljedice na zdravlje kojima su ovi radnici izloZeni. Takoder, bas iz tog razloga oni
predstavljaju jako dobru populacijsku skupinu za istrazivanje efekta poremecenog bioloSkog
ritma. Poznato je i da se cirkadijani ritam mijenja kroz zivot. Adolescenti i mlade odrasle osobe
su oni ¢eS¢e nocni radnici 1 izloZeniji negativnim utjecajima poremecenog ciklusa spavanja.

No¢ni rad od radnika zahtjeva promjenu prehrambenih navika, tjelesne aktivnosti i ciklusa
spavanja kako bi se §to bolje prilagodili zadanom poslu. Postavljene su dva aspekta koja
uzrokuju spomenute negativne posljedice na zdravlje, a to su ucinak koji no¢ni rad ima na
prehrambeni obrazac pojedinca i fizioloske probleme uzrokovane poremecéenim cirkadijanim
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ritmom.

Istrazivanja pokazuju da no¢ni radnici imaju ve¢i rizik obolijevanja od kroni¢nih bolesti poput
hipertenzije, dijabetesa tipa 2 ili kardiovaskularnih bolesti (D'Annibale i sur., 2021).
D’Annibale i sur. (2021.) sagledali su prehrambene preporuke za rad u noénim smjenama. One
se uglavnom odnose na kvalitetu prehrane (nutrijenti, vrste hrane i serviranja), raspored obroka
u danu i njihovu frekvenciju, te unos kofeina i hidraciju. Prije svega no¢ni radnici isto kao i svi
drugi ljudi, primarno moraju zadovoljiti unos makro i mikronutrijenata.

Savjetuje se regularan raspored hranjenja u 24- satnom periodu uz Cestu konzumaciju
meduobroka za vrijeme smjene i jedan meduobrok prije odlaska na spavanje te izbjegavanje
velikih obroka i zaginjene odnosno przene hrane. Sto se ti¢e vremena konzumacije hrane,
savjetuje se ograni¢avanje perioda hranjenja na pono¢ do 6 ujutro, odnosno neke smjernice
sugeriraju da je bolje konzumirati hranu prije 1 sata ujutro. Ako gledamo kvalitetu i vrstu hrane,
preporuke su iste kao i za op¢u populaciju, a uklju¢uju hranu niskog glikemijskog indeksa i
veceg udjela vlakna uz veéi unos proteina i izbjegavanje dodanih $ecera i alkohola. Stavljen je
naglasak na lako probavljivu hranu kako bi se smanjila prisutnost gastrointestinalnih problema
koji su €esti kod ove skupine. Savjeti za unos kofeina su bili razni. Od potpunog izbjegavanja
do dopustene konzumacije, ali samo ako nije u periodu blizu vremena spavanja. Za hidraciju
se primarno preporuca voda uz dodatak za izbjegavanje prevelike konzumacije pica
neposredno prije spavanja kako ne bi doslo do dodatnog poremecaja ciklusa spavanja.

Za no¢ne radnike karakteristicna je niZa kvaliteta prehrane, veci unos Secera, zasi¢enih masti,
napitaka sa dodanim Secerom i nizi ukupan unos povréa. Takoder je naravno ukupan energetski
unos pomaknut na ve€ernje sate zbog prirode no¢nog rada. Takav unos hrane u ve€ernjim
satima Salje signale perifernom satu koji nisu u skladu s centralnim satom 1 zato dolazi do

nezeljenih metabolickih posljedica.
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3. ZAKLJUCCI

U literaturi postoji kvalitetno i detaljno razumijevanje mehanizama bioloskih ritmova. Cvrsti
su dokazi koji pokazuju povezanost bioloskih ritmova, metabolizma i prehrane. Negativne
posljedice nesklada izmedu vremena unosa hrane i bioloSkog ritma najbolje su vidljive kod

populacije no¢nih radnika.

Na razini dana novije prakse intermitentnog posta i vremenski ograni¢enog hranjenja

predstavljaju odrzive alternative za postizanje energetskog deficita te smanjenja tjelesne mase.

Na razini tjedna, uo€avaju se razlike u kvaliteti i kvantiteti unesene hrane izmedu radnih dana
i dana vikenda. Ovdje je potrebno pripaziti na petak kao prijelazni dan izmedu ove dvije faze

prilikom implementiranja dijetetickih metoda.

Konzumacija voc¢a izvan sezone tijekom godine u zivotinjskim modelima jasno pokazuje
negativne metabolicke posljedice zbog nesklada izmedu stanja okoliSa u kojem se zivotinja

nalazi i okoli$a u kojem je vocka uzgajana.
Zasto pojedinac unosi hranu u odredeno vrijeme izrazito je kompleksan problem kojem treba

pristupiti individualno, a odrednice ukljucuju: kulturoloske, okoli$ne, bihevioralne i fizioloske

faktore te osobne preferencije.
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Izjava o izvornosti

Ja JAKOV IVANKOVIC izjavljujem da je ovaj zavrsni rad

izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim

onih koji su u njemu navedeni.
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