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1. Uvod

Prevencija bolesti i uspostavljanje kontrole nad pojavom prvih znakova starenja zaokupljali su
znanstvenike od davnina, a i danas su glavni ciljevi biomedicine. Starenjem se javljaju
degenerativne promjene u ljudskom organizmu, podloznost infekcijama je sve veca te dolazi
do kognitivnog pada (Libert i Guarente, 2013). Okolisni faktori igraju klju¢nu ulogu u pojavi
bolesti i starenju organizma, a najvazniji od njih je prehrana. Podatci skupljeni kroz godine
ukazuju na to da je moguce utjecati na znakove starenja prehranom, a mediteranska prehrana
smatra se paradigmom blagotvorne prehrane. (Zullo i sur., 2018). Proslo je gotovo osamdeset
godina, otkako su nelogic¢ni i neocekivani rezultati studije pokazali da opstruiranje rasta Stakora
ili miSeva kalorijskom restrikcijom produljuje njihov Zivotni vijek. Zatim su uslijedila
istrazivanja, koja su dokazala da kalorijska restrikcija ima jednak ucinak i na kvasce, crve,
pauke i, moguce, rezus majmune (Libert i Guarente, 2013). Kalorijska restrikcija definira se
kao prehrambeni rezim u kojem se dnevni kalorijski unos smanjuje za 20-40%, bez da pritom
dolazi do malnutricije (Zullo i sur., 2018). Ne samo da kalorijska restrikcija utje¢e na
produljenje Zivotnog vijeka, nego i sprjecava ili odgada razne bolesti povezane sa starenjem
(Libert i Guarente, 2013). Prehrana stanovnika s japanskog otoka Okinawa detaljno je
analizirana, jer su stanovnici tog otoka poznati po svojoj dugovjecnosti. Okinawa dijeta se, Sto
se ti¢e skupina namirnica koje se konzumiraju, pokazala slicnom DASH dijeti i mediteranskoj
prehrani, a dnevni kalorijski unos u toj dijeti je za oko 20% nizi od prosje¢nog dnevnog
kalorijskog unosa stanovnika Japana (Zullo i sur., 2018). Kalorijska restrikcija, uz to Sto
smanjuje rizik od ateroskleroze, dijabetesa, respiratornih bolesti i bubreznih bolesti (Zullo i
sur., 2018), takoder ima i utjecaj na smanjenje incidencije raka, osobito leukemije, raka dojke
i raka debelog crijeva (Libert i Guarente, 2013). Na molekularnoj razini, ucinak kalorijske
restrikcije je i aktivacija skupine od sedam enzima, naziva sirtuini, koji reguliraju Sirok spektar
patofizioloskih uvjeta, kao Sto su upalni procesi, stres, popravak DNA, apoptoza i procesi
starenja (Maldonado i sur., 2021). ,SirtFood" dijeta se odvija u dvije faze, prva traje jedan, a
druga dva tjedna, te se vec nakon prvog tjedna provodenja dijete obecava gubitak od 3,2 kg
tielesne mase (Goggins i Matten, 2016). Cilj ovog rada je pojasniti ucinke sirtuina i njihovu
povezanost s kalorijskom restrikcijom te predloziti primjere jelovnika, Cija bi primjena dovela
do aktivacije sirtuina, ali i osvrnuti se na prednosti i hedostatke sirtuinske prehrane.



2. Teorijski dio

2.1. Hrana i prehrana

Brojni okolisni faktori utjeCu na zdravlje Zivih organizama, a prehrana je jedan od kljucnih
faktora (Zullo i sur., 2018). Unosom hrane pojedinac svakodnevno utjeCe na svoje zdravlje.
Unos hrane vazan je da bi se tijelu omogudila dostupnost hranjivih tvari, potrebnih za normalno

odvijanje svih fizioloskih i metabolickih funkcija.

Hranjive tvari definiraju se kao kemijski spojevi potrebni organizmu za Zivot i rast, odnosno
tvari iz okoline, koje organizam koristi u metabolizmu. Hranjive tvari potrebne organizmu u
velikim koliCinama nazivaju se makronutrijenti. Makronutrijenti potrebni za normalno
funkcioniranje organizma su ugljikohidrati, proteini i masti. Ugljikohidrati i masti sluze kao izvor
energije, a primarna uloga proteina je izgradnja vlastitih proteina u organizmu.
Hranjive tvari koje su organizmu potrebne u malim koli¢inama su mikronutrijenti, a u tu se
skupinu ubrajaju vitamini i minerali. Njihova je uloga normalno odvijanje metabolickih procesa,
a samim time su vazni u o€uvanju zdravlja organizma prevenciji bolesti, poboljSanju kvalitete
Zivota i produljenju Zivotnog vijeka (Boric i Ivanki¢, 2015).

Upravo je dugovjecnost ono Sto je zaokupljalo CovjeCanstvo od postanka, a i danas je veliki
cilj moderne medicine (Zullo i sur., 2018).

2.2. Ucinak kalorijske restrikcije i sirtuina

ProsjeCan i maksimalan Zivotni vijek raznih organizama, od kvasaca do majmuna, mogu se
produljiti ¢ak i do 50% uvodenjem kalorijske restrikcije (Bordone i Guarente, 2005). Sirtuini,
obitelj NAD*-ovisnih enzima, posreduju u brojnim metaboli¢kim i bihevioralnim odgovorima na
kalorijsku restrikciju (Libert i Guarente, 2013), a najviSe podataka dostupno je o SIRT1, SIRT3
i SIRT6 (Giblin i sur., 2014). Prvo evolucionarno otkrice gena koji produljuje zivotni vijek je
otkri¢e SIR2, odnosno silent information regulator 2 (Giblin i sur., 2014). Sisavci imaju sedam
homologa sir2 enzima, SIRT1-7. SIRT1, SIRT6 i SIRT7 nalaze se u jezgri stanica; SIRT3, SIRT4
i SIRT5S su mitohondrijski, a SIRT2 se nalazi u citoplazmi (Slika 1). Sirtuini imaju NAD*-ovisnu
protein deacetilirajucu i ADP-riboziltransferaznu aktivnost. Nadalje, SIRT5 posjeduje

desukcinilirajucu i demalonilirajuu aktivnost (Libert i Guarente 2013).
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Slika 1. Raspodjela sirtuina unutar stanice (Libert i Guarente, 2013)

Kalorijska restrikcija definira se kao rezim prehrane s 20 — 40% reduciranim dnevnim
kalorijskim unosom, bez da pritom dode do razvoja malnutricije (Zullo i sur., 2018). Kod
majmuna kalorijska restrikcija produljuje zivotni vijek i za do 50% te pokazuje zastitno
djelovanje od mnogih stanja povezanih sa starenjem (Speakman i Mitchell, 2011).
Nadalje, kalorijska restrikcija djeluje sinergisticki s tjeloviezbom u smanjivanju negativnih
efekata starenja (Zullo i sur.,2018).

Kalorijska restrikcija utjeCe na Citav niz fizioloskih funkcija i parametara, koji naposlijetku utjecu
na zdravlje i dugovjecnost. Ocekuje se da bi kalorijska restrikcija trebala imati zastitni ucinak
od bolesti iji je glavni rizik od obolijevanja starenje, medutim, ne zna se kakve su dugorocne
posljedice u pojedinaca koji nisu pretili (Libert i Guarente, 2013). Neki su znanstvenici ¢ak

skepticni je li kalorijska restrikcija uopce djelotvorna kod ljudi (Speakman i Mitchell, 2011).

Parametri na koje kalorijska restrikcija vrlo znacajno utjece su:
e Reprodukcija
e Otpornost na infekcije
e Stopa metabolizma
e Razvoj raka
e Popravci DNK
e Raspolozenje i ponasanje

e Agresija



Kljucni enzimi koji reguliraju utjecaj kalorijske restrikcije su oni koji sluze kao nutritivni senzori,
a to su sirtuini (SIRT1-SIRT7), adenozin monofosfat aktivirana protein kinaza (AMPK), meta
rapamicina (TOR) i enzimi ukljuceni u regulaciju razine inzulina. Posljedice kalorijske restrikcije
ukljucuju povecanje incidencije karcinoma, supresiju reprodukcije i promjene u metabolickim
funkcijama, kao Sto su poveéana stopa oksidacije masnih kiselina, promjene raspolozenja
(sklonost anksioznosti ili depresiji), povecana agresija ali i povecana stopa popravka molekule
DNK (Libert i Guarente, 2013).
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Slika 2. Utjecaj kalorijske restrikcije na fizioloske funkcije (Libert i Guarente, 2013)

2.3. Sirtuini i starenje

SIRT1 ima vaznu ulogu u ucenju i pamcenju (Libert i Guarente, 2013). Povecana koncentracija
SIRT1 proteina dovodi do rasta potrosnje kisika tijekom tjelesne aktivnosti, odrzava
(Giblin i sur., 2015). Umjerena koncentracija SIRT1 u srcu misa stiti od apoptoze, oksidativnog
stresa i srcane disfunkcije, dok visoka koncentracija uzrokuje hipertrofiju i nepravilnu funkciju
srca (Alcendor i sur., 2007).

SIRT3 u matriksu mitohondrija deacetilira mnoge proteine te na taj nacin regulira razne
mitohondrijske funkcije, kao Sto su sinteza ATP-a, beta oksidacija, nastanak ketona, apoptoza
i druge (Lombard i Zwaans, 2014).



SIRT6 u visokoj koncentraciji produljuje Zivotni vijek za 14,9% na uzorku muzjaka miseva, ali
na uzorku zenki nije primijeceno isto djelovanje. Kod muzjaka ima i ulogu u prevenciji tumora
pluca te ocuvanju dobre tolerancije glukoze usprkos starenju, medutim ne pokazuje djelovanje
na druge fenotipske karakteristike starenja, kao Sto je osteoporoza (Giblin i sur., 2015).

2.4. Utjecaj sirtuina na razvoj bolesti

2.4.1. Neurodegenerativne bolesti

Rizik od razvoja neurodegenerativnih bolesti, kao Sto su Alzheimerova bolest ili Parkinsonova
bolest, se povecCava starenjem (Brown i sur., 2005). Nekoliko studija je otkrilo vaznu ulogu
sirtuina u razvoju neurona i prevenciji neurodegenerativnih bolesti (Herskovits i Guarente,
2014). Alzheimerova bolest okarakterizirana je nakupljanjem ekstracelularnog beta-
amijeloidnog plaka. U istrazivanju provedenom na miSevima, poviSena koncentracije SIRT1
smanjuje toksi¢nu akumulaciju beta-amiloidnog plaka, povoljno utjeCe na smanjenje gubitka
pamcenja i sposobnosti ucenja te povecava Sansu za prezivljavanje (Donmez i sur., 2010). U
miSeva oboljelih od Parkinsonove bolesti, SIRT1 suprimira nakupljanje alfa-sinukleina,
uzrocnika bolesti, i produljuje Zivotni vijek (Donmez i sur., 2012).

2.4.2. Metabolizam

SIRT1 je primarni regulator metabolizma te je u jetri zaduZzen za npr. regulaciju
glukoneogeneze, oksidacije masnih kiselina i lipogenezu (Giblin i sur., 2014).
SIRT3 upravlja raznim funkcijama mitohondrija (Lombard i Zwaans, 2014) i ima vaznu ulogu
u oksidaciji masnih kiselina, oksidaciji glukoze i sintezi ketona. Takoder, SIRT3 je vrlo bitan u
odgovoru organizma na kalorijsku restrikciju, a SIRT6 ima ulogu u odrzavanju homeostaze
glukoze i lipida (Giblin i sur., 2014).

2.4.3. Rak

SIRT1 ima ulogu tumorskog supresora, ali i onkogenu ulogu. Povisena ekspresija SIRT1
pronadena je u mnogim vrstama karcinoma kod ljudi, ukljucujuéi rak dojke, rak prostate, rak
pluca, rak debelog crijeva, rak gusterace, limfom i leukemiju, Sto ukazuje na onkogenu ulogu
ovog proteina (Yuan i sur., 2013). Nasuprot tome, na modelima miseva otkriveno je da SIRT1
djeluje kao tumorski supresor, koji inhibira daljnje umnazanje stanica (Yuan i sur., 2009). Dok
ekspresija SIRT1 moze inhibirati karcinogenezu, s druge strane povecana ekspresija ovog
proteina moze potaknuti rast onkogenih stanica. Stoga bi se nacin djelovanja izmedu SIRT1 i



njegovih supstrata te interakcija s karcinogenezom trebale razjasniti budu¢im istrazivanjima
(Giblin i sur., 2014).

Za SIRT3 postoje kontradiktorni podatci, kao i za SIRT1. Ekspresija SIRT3 je smanjena u
sluajevima raka testisa, raka prostate i hepatocelularnih karcinoma u ljudi, ali, upravo
suprotno, kod raka dojke i karcinoma plocastih stanica grla primije¢ena je poviSena ekspresija
SIRT3. Stoga, karcinogena i tumorsko-supresorska svojstva SIRT3 proteina su s visokom
sigurnoScu ovisna o kontekstu (Giblin i sur., 2014).

PoviSena ekspresija SIRT6 povezuje se sa smanjenom stopom prezivljavanja u pacijentica
oboljelih od raka dojke, jer SIRT6 potice otpornost na kemoterapije (Khongkow i sur., 2013).
Iako je fokus stavljen na SIRT1, SIRT3 i SIRT6, i ostali sirtuini imaju vazne uloge u
karcinogenezi. Na primjer, SIRT2 takoder moZe djelovati i kao karcinogen, i kao tumorski
supresor. SIRT4 ima ulogu tumorskog supresora, a SIRT7 pak pokazuje pozitivho djelovanje
na stanice raka (Giblin i sur., 2014).

2.4.4. Kardiovaskularne bolesti

Sirtuini, konkretno SIRT1, SIRT3 i SIRT6, ukljuceni su u zastitu srca i krvnih Zila, i to tako Sto
reguliraju mehanizme koji se povezuju s rizicima od razvoja kardiovaskularnih bolesti, kao Sto

su vazorelaksacija, vazoprotekcija i metabolizam kolesterola (Giblin i sur., 2014).

2.5. Planiranje prehrane

Planiranje prehrane podrazumijeva sastavljanje plana o vrsti namirnica i obroka za jedan ili
viSe dana, u skladu s energetskim i nutritivnim potrebama pojedinca, koje su nuzne za njegovo
zdravlje i odrzavanje normalnih fizioloskih funkcija. Hrana obiluje Sirokim spektrom nutrijenata
i ostalih tvari koje, osim sto omogucuju normalan rad organizma, mogu imati i blagotvorno

djelovanje na ocuvanje zdravlja (Satali¢ i Abeli¢, 2008).

Prema Gajdos Kljusuri¢ (2020), planiranje prehrane predstavlja kreiranje plana o vrsti
namirnica i obroka za jedan ili viSe dana, u skladu s energetskim i prehrambenim potrebama
korisnika, primjenjujuéi prehrambene preporuke. Planiranje moZe slijediti nakon procjene
prehrane, odnosno analize unosa jelom ili obrokom i usporedbe s preporukama, a prehrana se

moze planirati i bez procjene prehrane.



2.5.1 Plan namirnica

Sest je osnovnih principa planiranja prehrane, koje je potrebno slijediti kako bi se maksimalno

iskoristile blagodati hrane. Ti principi su:

Kontrolirani energetski unos
Adekvatnost

Uravnotezenost

Nutritivna gustoca

Umjerenost

Raznolikost (Satali¢ i Abeli¢, 2008).

Pravilna prehrana podrazumijeva tri do pet hranjivih i ukusnih obroka na dan. Pri planiranju

prehrane, hrana se najcesée dijeli u Sest skupina namirnica (Tablica 1), od kojih za svaku

postoji odreden broj preporucenih serviranja, koja bi trebalo konzumirati tijekom dana. Pritom

dnevna koli¢ina hrane iz pojedinih skupina namirnica ovisi o kalorijskom unosu (Tablica 2), a

preporuceni dnevni energetski unos ovisi o dobi i spolu (Tablica 3).

Tablica 1. Skupine namirnica i broj preporucenih serviranja (Satali¢ i Abeli¢, 2008)

Kategorija hrane Broj serviranja
Zitarice i proizvodi od Zitarica (kruh, peciva, 6-11
tjestenina...)

Voce

Povrée

Mlijeéni proizvodi

Meso, perad, grasak, orasi, jaja

K| R | W | K

-4
-5
-3
-3

USDA Department of Health and Human Services (2005) navodi da jedna jedinica serviranja

za razliCite kategorije hrane iznosi:

Zitarice i proizvodi od Zitarica — 1 kri$ka kruha; 1/2 $alice kuhane rize ili tjestenine;
1/2 Salice kuhanih Zitarica; oko 30 g pahuljica

Povrcée — 1/2 Salice sjeckanoga svjezeg ili kuhanog povréa; 1 Salica svjezega lisnatog
povréa

Voce — 1 komad voca; 3/4 Salice vocnog soka; 1/2 Salice konzerviranog voca; 1/4

Salice susenog voca



e Mlijecni proizvodi — 1 Salica mlijeka ili jogurta; 30-60 g sira

e Meso, perad, riba, grah, jaja, orasi — 60-85 g kuhanoga nemasnog mesa, peradi ili
ribe; 1 jaje; 1/2 Salice kuhanoga graha; 1/3 Zlice oraha

e Alkohol (1,5 dl vina, 3 dl piva i 0,3 dl Zestokog alkoholnog pica).

Tablica 2. Dnevna koli¢ina hrane iz pojedine skupine namirnica u ovisnosti o kalorijskom
unosu (Satali¢ i Abeli¢, 2008)

Kcal 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800 3000 3200
Vote 1 a | 15 15 15 2 2 2 2 25 25 25
Salica Salica Salica Salica Salica Salice Salice Salice Salice Salica Salica Salica
Povrée 1 15 15 2 25 25 3 =3 3,5 =L 4 4
Salica Salica Salica Salice Salica Salica Salice Salice Salica Salica Salice Salice
Zitarice 85¢g 110g | 140g |140g |170g 170g |200g |225g |255g |280g |280g |280¢g
Meso i 57¢g 85¢g 110g 140g 140 g 155¢g | 170g 185¢g 185g |200g |200g |200g
grahorice
Milijeko 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 < 3
Salice Salice Salice Salice Salice | Salice Salice Salice Salice Salice Salice Salice
Ulja = 4 4 5 5 6 6 7 8 8 10 11
Zlicice | Zlicice | Zlicice | Zlicica | Zlicica | Zlicica | ZliGéica | Zlicica | Zlicica | ZliGica | Zlicica | ZliCica
Dopusteno 165 171 171 132 195 267 290 362 410 426 512 648
kalorijsko
odstupanje

Tablica 3. Preporuceni dnevni energetski unos u ovisnosti o spolu i dobi (Satali¢ i Abeli¢,
2008)

Raspon kalorijskog unosa
Djeca Sjedilacki Aktivan
2-3g 1.000 1.400
Zene
4-8g. 1.200 1.800
9-13g 1.600 2.200
14-18¢. 1.800 2.400
19-30¢g. 2.000 2.400
31-50¢g 1.800 2.200
51+ 1.600 2.200
Muskarci
4-8g. 1.400 2.000
9-13g 1.800 2.600
14-18¢g. 2,200 3.200
19-30¢g. 2.400 3.000
31-50¢g. 2,200 3.000
51 + 2.000 2.800




Cjelodnevna potrosnja energije (CEP) ukljucuje potroSnju energije u mirovanju (REE), energiju
potrodenu tijekom TA i termicki efekt hrane (TEH) (Slika 3). Cetvrta komponenta CEP-a uzima
se u obzir u stanju bolesti, traume i slicnih specificnih stanja, a moze predstavljati povecanje
npr. u slucaju opeklina ili smanjenje vrijednosti kod npr. anoreksije nervoze. S izuzetkom za
natprosjecno aktivne osobe, REE Cini najvedi dio ukupne energetske potrosnje (60-75%). TEF
iznosi oko 10%, a komponenta koja najizrazenije varira izmedu pojedinaca je potrosnja za TA
i moze iznositi 100 kcal za vrlo neaktivnu osobu ili do 3000 kcal na dan za osobu s izrazitom
TA (Satali¢, 2017).

kcal
10100 L TP TS .

25001 TA ~ 15-30 %

2000—

— TEH ~ 10 %

1000—

REE ~ 60-75 %
500—

@REE @TA OTEH

0-

Slika 3. Tri komponente cjelodnevne energetske potrosnje (Satali¢, 2017)

2.5.2. Osnovna nacela prehrane koja potice sirtuin

Sirtuinska prehrana, odnosno tzv. SirtFood dijeta temelji se na istrazivanjima o sirtuinama,
skupini od sedam proteina koji pokazuju utjecaj na zivotne procese, kao Sto su stres, upalni
procesi i starenje (Maldonado i sur., 2021). Uz kalorijsku restrikciju, i za odredene biljne
komponente se smatra da povecavaju koncentraciju sirtuina u tijelu. Glukozinolati,
antioksidativni vitamini, polifenoli, posebice resveratrol, hidroksitirozol i oleuropein aktiviraju
SIRT-1, bas kao i kalorijska restrikcija (Pallauf i sur., 2013). Stoga, postoji lista od dvadeset
»Sirtfood" namirnica, bogatih navedenim komponentama, koje se preporucuju u SirtFood dijeti
(Tablica 4).



Tablica 4. ,Sirtfood" namirnice i njihove komponente, koje aktiviraju sirtuine (Goggins i

Matten, 2016)

,Sirtfood" namirnica Komponenta koja aktivira sirtuine
1. | Cili Luteolin, miricetin
2. | Helida Rutin
3. | Kapar Kaempferol, kvercetin
4. | Celer, ukljucujuci list Apigenin, luteolin
5. | Kakao Ekipatehin
6. | Kava Kofeinska kiselina, klorogenicna kiselina
7. | Ekstra djevicansko maslinovo ulje | Oleuropein, hidroksitirozol
8. | Zeleni Caj (posebice matcha) Epigalokatehin galat (EGCG)
9. | Kelj Kaempferol, kvercetin
10. | Ljupcac Kvercetin
11. | Datulje Galna kiselina, kofeinska kiselina
12. | PersSin Apigenin, miricetin
13. | Crveni radic Luteolin
14. | Crveni luk Kvercetin
15. | Crno vino Resveratrol, piceatanol
16. | Rikola Kvercetin, kaempferol
17. | Soja Daidzein, formononetin
18. | Jagode Fizetin
19. | Kurkuma Kurkumin
20. | Orasi Galna kiselina

Osnovno nacelo funkcioniranja ,SirtFood" dijete je da, kada dode do kalorijske restrikcije,
dolazi i do stresa u stanicama, a to prepoznaju sirtuini, enzimi koji tada prenose niz signala,
koji znacajno utjeCu na ponasanje stanica. Dakle, kalorijska restrikcija aktivira tkz. ,gen za
mrSavljenje®, odnosno sirtuinski  gen. Sirtuini podizu stopu metabolizma, povecavaju
efikasnost misi¢nog sustava, poti¢u gubitak masnog tkiva, smanjuju upalne procese i pomazu

obnavljanju tkiva (Goggins i Matten, 2016).

SirtFood dijeta podijeljena je u dvije faze koje traju tri tjedna, ali i nakon toga se preporucuje
nastavak konzumiranja ,sirtfood" namirnica. Vedina tih namirnica je lako dostupna, osim

heljde, ljupéca i matcha zelenog ¢aja, Cija dostupnost ili cijena mogu predstavljati problem. Uz
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LSirtfood" namirnice, bitna je i konzumacija zelenog soka i to jednom do tri puta dnevno. Zeleni
sok sastoji se od kelja (75 g), rukole (30 g), persina (5 g), 2 Stapica celera, dumbira (1 cm),
pola zelene jabuke, pola limuna i pola Zli¢ice praha matcha zelenog ¢aja.

Prva faza SirtFood dijete traje sedam dana i bazira se na kalorijskoj restrikciji i unosu zelenog
soka. Prva tri dana prve faze, dnevni kalorijski unos je ogranicen na 1000 kcal/dan. Svakog se
dana konzumiraju tri zelena soka i jedan obrok koji obiluje ,sirtfood" namirnicama. Ocekivani
gubitak tjelesne mase iznosi 3,2 kg. Od Cetvrtog do sedmog dana prve faze dnevni kalorijski
unos iznosi 1500 kcal/dan. Svakog se dana konzumiraju dva zelena soka i dva obroka bogata

»Sirtfood" namirnicama (Jones, 2020).

Druga faza traje Cetrnaest dana i predstavlja fazu ,odrzavanja“, u kojoj se stabiliziraju
postignuti rezultati te se nastavlja gubitak na tjelesnoj masi. Svakog se dana konzumiraju tri

balansirana ,sirtfood" obroka te se jednom dnevno konzumira zeleni sok.

Specificnost SirtFood dijete je Sto ne zahtijeva konstantnu primjenu u svakodnevnom Zzivotu
kroz dulji vremenski period, nego traje kratko i moZe se ponavljati kroz periode, ovisno o
potrebi.

Postavljeni ciljevi sirtuinske dijete su:

e Posti¢i gubitak tjelesne mase smanjenjem mase masnog tkiva, bez da pritom dolazi do
smanjenja mase misi¢nog tkiva

e Pripremiti tijelo na dugorocni gubitak tjelesne mase

e Osigurati da se osoba za vrijeme provodenja sirtuinske dijete osjeca bolje i ima vise
energije

e Sprijeciti gladovanje i osjecaj ekstremne gladi

e Gubitak tjelesne mase bez strogih rezima tjelovjezbe

e Sluzi kao temelj za dulji i zdraviji Zivot sa smanjenim rizikom od bolesti (Goggings i
Matten, 2016).
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3. Eksperimentalni dio

3.1. Ispitanici

Dvadesetdevetogodisnja N.N. visoka je 169 cm i ima tjelesnu masu od 75 kg. Zivi pretezno

sjedilackim nacinom Zivota, navodi da nikad ne vjezba i da je primijetila znacajan porast na

tjelesnoj masi od pocetka karantene zbog epidemije COVID-om.

Navodi da su joj se prehrambene navike znacajno promijenile, otkako radi od kuce.
Zali se na probleme s hipertenzijom, a u obiteljskoj anamnezi istice da joj majka boluje
od hipotireoze.

Zbog povecanog obujma posla i izazova koji rad od kuée predstavlja, ¢esto je umorna
i nema volje kuhati pa narucuje hranu ili odlazi u restorane brze hrane po porciju ,za
van".

Navodi da navecer voli provoditi vrijeme pred televizijom, uz grickalice ili tople
sendvice.

Aktivni je pusac, a zbog stresa i vlastitog nezadovoljstva u posljednja dva mjeseca

primijetila je da pusi ¢eS¢e nego prije.

Svjesna je da je u posljednjih godinu i Sest mjeseci promjenom navika i povecanjem

tjelesne mase znacajno nastetila ne samo svom izgledu, ve¢ prvenstveno zdravlju te je

stoga samoinicijativno na internetu krenula istraZivati o raznim dijetama. Zaintrigirala ju je

dijeta kojom je pjevacica Adele znacajno izgubila na tjelesnoj masi te se zbog toga

ispitanica pocela detaljnije zanimati za sirtuinsku dijetu.

3.2. Metode

3.2.1. Osmisljavanje jelovnika prema SirtFood smjernicama

Prema dostupnim smjernicama (Goggings i Matten, 2016) osmisljeni su jelovnici za
prvu fazu dijete i drugu fazu dijete. U prvoj fazi se kalorijski unos ogranic¢ava na < 1000
kcal, u kojem se tri puta konzumira tzv. zeleni sok. U drugoj fazi se energetski unos

ogranicava na < 1500 kcal. Prva faza traje sedam, a druga faza Cetrnaest dana.

U nastavku slijede primjeri za razli¢ite dane, prve i druge faze dijete.
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Primjer jelovnika za dan 1 prve faze:

Zajutrak: zeleni sok
Rucak: omlet s keljom
Sastojci:
e 2jaja
e 50 g nasjeckanog kelja
e 1 Zlica ekstra djevicanskog maslinovog ulja
Meduobrok: zeleni sok
Vecera: zeleni sok

Primjer jelovnika za dan 4 prve faze:

Zajutrak: zeleni sok
Rucak: Pile¢a prsa s crvenim lukom i raj¢icom te Cili umakom
Sastojci:
e 120 g pilecih prsa oCiS¢enih od kostiju i koze
e 2 Cajne zlice kurkume
e iscijeden sok Cetvrtine limuna
e 1 jusna Zlica ekstra djevicanskog maslinovog ulja
e 50 g nasjeckanog kelja
e 20 g nasjeckanog crvenog luka
e 1 cajna zZlica svjezeg nasjeckanog dumbira
e 50 g heljde.
Za umak:
e 130 g rajcice
e 1 narezana Cili papriCica
e 5 g nasjeckanog persina

e iscijedeni sok 1/4 limuna

Meduobrok: zeleni sok
Vecera: zobene pahuljice, jogurt i borovnice
Sastojci:

e 200 g jogurta

e 30 g zobenih pahuljica

¢ 30 g borovnica
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Primjer jelovnika za dan 1 druge faze:

Zajutrak: zeleni sok
Rucak: Sirtfood burgeri
Sastojci:
e 125 g samljevene nemasne junetine
e 15 g nasjeckanog crvenog luka
1 cajna zZlica nasjeckanog persina
e 2 Cajne zlice ekstra djevicanskog maslinovog ulja
e 150 g slatkog krumpira
e 1 cCeSanj CeSnjaka
e 10 g naribanog sira cheddara,
e 150 g crvenog luka narezanog na kolute
e 30 g narezane rajcice

e 10 g rukole

Meduobrok: salata s tunom, rajcicom, krastavcem i maslinovim uljem
Sastojci:
e 80 g tunjevine
e 50 g rukole
e 80 g cherry rajcica
¢ 50 g nasjeckanog krastavca
¢ 1 Zlica maslinovog ulja
e 60 g heljde
Vecera: smoothie od borovnica sa zobi i sojinim mlijekom
Sastojci:
e 2 dL sojinog mlijeka
¢ 30 g zobenih pahuljica
e 1 ZliCica meda
e 30 g borovnica
e Pola banane
e 1 Zli¢ica praha matcha zelenog ¢aja



3.2.2. Izracun energetsko-nutritivhog sadrzaja predlozenih jelovnika

Za navedene ponude (prema 2.2.1.) dnevnih jelovnika su izraCunate energetske i nutritivne
vrijednosti prema obrocima i danima. Pri izracunu je koristena USDA baza podataka o
kemijskom sastavu namirnica, verzija 19 (USDA, 2006).

3.2.3. Procjena energetskih potreba (EER)

Od neizrecive je vaznosti procijeniti energetske potrebe ispitanice, kako bi se mogao procijeniti
utjecaj sirtuinske dijete, odnosno kalorijski deficit koji Ce ispitanica ostvariti, ukoliko se odluci
na primjenu te dijete. Procjena energetskih potreba (EER) je prosjecan unos energije hranom
koji ¢e ocuvati ravnotezu energije odrasle osobe s obzirom na dob, spol, tjelesnu masu,
tjelesnu visinu te razinu tjelesne aktivnosti u skladu s dobrim zdravljem. Kod djece, trudnica i

dojilja, EER ukljucuje potrebe stvaranja novog tkiva te laktacije.
PA predstavlja koeficijent tjelesne aktivnosti koji se odreduje s obzirom na PAL vrijednost.

EER jednadzbe prilagodene su razli¢itoj dobi i razli¢itim rasponima ITM vrijednosti. Stoga je
bitno prvo izracunati indeks tjelesne mase (BMI; eng. body mass index) ispitanice, da bi se
mogla odabrati adekvatna jednadzba za izra¢un EER vrijednosti.

Indeks tjelesne mase (BMI) racuna se kao tjelesna masa u kilogramima podijeljena s visinom
u metrima na kvadrat. Predstavlja pristupacnu i brzu metodu procjene tjelesne mase, prema
jednoj od kategorija: pothranjenost, normalna tjelesna masa, prekomjerna tjelesna masa,
pretilost (Tablica 5) (CDCP, 2021).

Tablica 5. Kategorije indeksa tjelesne mase (CDCP, 2021)

Kategorija ITM (kg/m?)
Pothranjenost <18,5
Normalna tjelesna masa 18,5-24,9
Prekomjerna tjelesna masa 25,0 -29,9
Pretilost >30
_ tjelesnamasa(kg) _ 75kg __ 2
BMI = (visina (m))2 T 1,692m2 26,26 kg/m

BMI ispitanice iznosi 26,26 kg/m? pa je u ovom slucaju najprikladnije koristiti EER za pretile
Zene dobi > 19 godina (BMI > 25 kg/m2)
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EER = 448 —7,95-dob [godine] + PA - (11,4 - tj.masa [kg] + 619 - tj. visina[m]) [1]
Gdje je :

PA = koeficijent tjelesne aktivnosti

PA = 1,00 ako je PAL > 1,0 < 1,4 (sjedilacki)

PA = 1,16 ako je PAL > 1,4 < 1,6 (nisko aktivan)
PA = 1,27 ako je PAL > 1,6 < 1,9 (aktivan)

PA = 1,44 ako je PAL > 1,9 < 2,5 (vrlo aktivan)

EER ispitanice = 448 — 7,95 x 29 +1 x (11,4 x 75 kg + 619 x 1,69 m) = 2118,56 kcal/dan

Dnevne energetske potrebe ispitanice, prema iznad navedenoj jednadzbi, iznose 2118,56 kcal
dnevno, odnosno priblizno 2120 kcal dnevno. Da bi se mogao promatrati kalorijski deficit te
predvidjeti gubitak kilograma koriStenjem sirtuinske dijete, potrebno je i izraCunati prosjek
unosa kalorija ,SirtFood" jelovnicima za tri razli¢ita dana, u dvije razliCite faze sirtuinske dijete.
Zatim se, pomocu Wishnofsky jednadzbe, racuna predvidanje ocekivane tjelesne mase
ispitanice nakon provodenja dijete:

Wt = 75-0,454 * (2118,56 — 1224,698 ) * 21 / 3500 = 72,57 kg.

Radi procjene uspjesnosti dijete potrebno je izracunati i BMI vrijednost nakon dijete, uzimajuci

u obzir o¢ekivanu tjelesnu masu:

BMI = 22375 — 25 41 kg/m?

1,692 m2

3.24. Izracun ocekivanog gubitka tjelesne mase

Niskokalorijske dijete (Low-calorie Diets, LCD) Cesto se koriste u lijeenju pretilosti. Da bi se
predvidio gubitak na tjelesnoj masi pri odredenom deficitu energetskog unosa ili da bi se
izraCunao kalorijski deficit potreban za postizanje ciljanog gubitka kilograma, koristi se
Wishnofskyjevo pravilo iz 1952. Wishnofskyjevo pravilo se bazira na pretpostavci da je za
gubitak jednog kilograma tjelesne mase potrebno ostvariti kalorijski deficit od 7700 kcal.

Pritom se smatra da se ostvareni gubitak tjelesne mase sastoji od 79%-tnog gubitka na masi
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masti i 21% gubitka nemasne mase, odnosno miSicne mase (Goele i sur., 2009).
Wishnofskyjeva jednadzba za predvidanje gubitka na tjelesnoj masi glasi:

W, = W, - 0,454 - AE * (t/3500) [2]
pri ¢emu je:

Wy = pocetna tjelesna masa izrazena u kilogramima
AE = razlika preporucenog dnevnog kalorijskog unosa i prosjeka dnevnog kalorijskog unosa u
niskokalorijskoj dijeti izraZzena u kilokalorijama

t = vrijeme trajanja dijete izrazeno u danima
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4. Rezultati i rasprava

Dnevne energetske potrebe ispitanice, prema navedenoj jednadzbi 1, iznose 8 868 kJ (~ 2120
kcal). Da bi se mogao promatrati kalorijski deficit te predvidjeti gubitak kilograma primjenom
sirtuinske dijete, potrebno je i izracunati prosjek unosa kalorija ,SirtFood" jelovnicima u dvije
razliCite faze sirtuinske dijete (E; =1224,7 kcal). Zatim se, pomo¢u Wishnofskyjeve jednadzbe
(jednadzba 2), racuna predvidanje ocekivane tjelesne mase ispitanice nakon provodenja
dijete. Predvidjeli smo trajanje dijete od 3 tjedna te smo, prema parametrima pocetne tjelesne
mase (75 kg) te razlici potrebne dnevne energije i prosjecnog unosa konzumiranjem jela prema
SirtFood dijeti (2120-1224,7 kcal), izracunali ocekivan gubitak tjelesne mase ~2,4 kg. Radi
procjene uspjesnosti dijete, izracunata je i BMI vrijednost nakon dijete, uzimajuéi u obzir
ocekivanu tjelesnu masu od 72,6 kg. Izracunata BMI vrijednost od 25,41 kg/m? i dalje ukazuje
na prekomjernu tjelesnu masu (BMI > 25 kg/m?). Zbog Zelje ispitanice za ciljanom tjelesnom
masom od 69 kg, (Sto bi rezultiralo i BMI vrijednos¢u od 24,2 kg/m?), ponovnim izraunom i
primjenom jednadzbe 2 utvrdeno je kako prehrana na osnovi SirtFood smjernica trebala trajati

gotovo 8 tjedana, tocnije 52 dana.

4.1. Prosjecan energetski unos i ocekivani gubitak tjelesne mase

Energetski unos prvog dana prve faze iznosi 955,52 kcal, Sto odgovara postavkama dijete, u
kojima je navedeno da prva tri dana kalorijski unos treba biti ispod 1000 kcal dnevno. Cetvrtog
dana prve faze kalorijski unos ostvaren predlozenim jelovnikom iznosi 1241,43 kcal, a prvog
dana druge faze 1477,14 kcal (Slika 4), Sto zadovoljava postavke dijete da od Cetvrtog dana
prve faze pa sve do kraja druge faze ostvareni energetski unos treba iznositi do 1500 kcal

dnevno. Prosjek energetskog unosa za ova tri razliita dana dijete iznosi 1224,7 kcal.
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Slika 4. Energetski unos ostvaren u tri razli¢ita dana sirtuinske dijete

Ocekivana tjelesna masa ispitanice po zavrSetku dijete racuna se pomocu Wishnofsky-jeve
jednadzbe i iznosi 72,57 kg, sto bi znacilo da je nakon 21 dana provodenja ,SirtFood" dijete
ispitanica smanjila svoju tjelesnu masu za 2,43 kg. Dobiveni rezultat ne podudara se s
obecanjem dijete koje njeni autori, Goggings i Matten, navode u svojoj knjizi, a to je da se do
kraja prve faze, dakle nakon prvih sedam dana provodenja ove dijete, oCekuje prosjecan
gubitak tjelesne mase od 3,2 kg. Prema izraCunima provedenim na temelju navedena tri
jelovnika, za gubitak tjelesne mase od priblizno 3,2 kg, ovu bi dijetu ispitanica trebala provoditi
28 dana. Tada bi, prema Wishnofskyjevoj jednadzbi, njena tjelesna masa iznosila 71,75 kg.
Preciznije, nakon prvih sedam dana dijete tjelesna masa ispitanice iznosila bi 74,07 kg, Sto je
gubitak od priblizno jednog kilograma. Gubitak tjelesne mase od priblizno 3,2 kg, kako obecaje
dijeta, prema Wishnofskyjevoj jednadzbi bio bi realan tek kada bi prva faza dijete trajala 24
dana te bi tada tjelesna masa ispitanice iznosila 71,8 kg. Obecani gubitak tjelesne mase mozda
bi se mogao ostvariti ukoliko se u obzir uzme i u€inak koji bi imala poveéana tjelesna aktivnost,
medutim, Goggings i Matten u svojoj se knjizi fokusiraju isklju¢ivo na prehranu, a ne na
tjelesnu aktivnost.

Ako se promatra BMI vrijednost prije provodenja dijete i BMI vrijednost koja se ocekuje po
isteku trajanja dijete, vidljivo je da bi se BMI trebao smaniiti s pocetne vrijednosti od 26,26
kg/m? na vrijednost od 25,41 kg/m?, Sto je znacajan pomak prema gornjoj granici BMI

vrijednosti za normalnu tjelesnu masu (24,9 kg/m?).
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S obzirom na znacajnu kalorijsku restriktivnost ,SirtFood" dijete, vazno je obratiti pozornost
na makronutritivan i mikronutritivan sadrzaj same dijete, kako ne bi doslo do naruSavanja

zdravstvenog stanja ispitanice.

4.2. Unos makronutrijenata

ProsjeCan unos makronutrijenata predlozenim trima jelovnicima je 18,4% proteina, 36,8%
masti i 46,4% ugljikohidrata. Primjecuje se blago odstupanje u vrijednostima proteina (+3,4%
u odnosu na gornju granicu preporuka) i masti (+1,8% u odnosu ha gornju granicu preporuka.
U obzir se mora uzeti i ¢injenica da su to nasumicno izabrana tri dana dijete koja traje dvadeset

i jedan dan te da su navedena odstupanja moguée posljedica nasumicnog odabira dana dijete.

4.3. Unos mikronutrijenata

Mikronutritivan sadrzaj je od velike vaznosti za odrzavanje zdravlja ispitanice i normalnog
funkcioniranja stanica organizma te je stoga vazno da dijeta ne oskudijeva na sastavu vitamina
i minerala. Udjeli pojedinih mikronutrijenata izracunati su na temelju prosje¢nog unosa kroz tri
jelovnika (Slika 5).

4.3.1. Unos vitamina topljivih u mastima

Ovim jelovnicima osiguran je unos 7,8 mg vitamina E, Sto je 50% preporucene dnevne doze
ovog vitamina. Zatim, ostvaruje se unos 1,9 ug vitamina D, Sto je svega 12,5% preporucenog
dnevnog unosa. Medutim, to nije zabrinjavajuéi rezultat, jer DRI za vitamin D pretpostavlja da
nema endogene sinteze te da se sav vitamin D osigurava hranom, Sto je rijetko slucaj. 7-
dehidrokolesterol se sunCanjem konvertira u kolekalciferol i ovim se osigurava vise od 90%

dnevnih potreba vitamina D (Satali¢, 2018).

Primijecen je izrazito visok unos vitamina A, i to ¢ak 3,4 puta veci od DRI preporuke za dnevni
unos, koja iznosi 700 pg. Poznato je da je vitamin A toksican pri unosu u visokim dozama,
medutim, valja naglasiti da ovako visok unos dolazi prvenstveno iz konzumacije sirovog kelja
u zelenom soku svaki dan. Vitamin A se u kelju javlja u obliku beta-karotena, prekursora
vitamina A, a sam oblik je vazan, jer visok unos beta-karotena hranom nece prouzrokovati
toksic¢an ucinak. Bitno je naglasiti i da beta-karoten nema iskljucivo ulogu konverzije u vitamin
A, nego ima i ulogu antioksidansa, a sama konverzija u vitamin A nije dovoljno efikasna, da bi

se javila toksi¢nost (Satali¢, 2018).
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Druga namirnica koja znacajno povisuje ukupan dnevni unos beta-karotena, a samim time i
prosjecnu vrijednost unosa, jest batat. U batatu se vitamin A nalazi u obliku retinola, naj¢eS¢eg
skladiSnog oblika vitamina A, koji takoder nece uzrokovati toksi¢an ucinak.

Sljedece primjetno odstupanje od preporuka vidljivo na Slici 5 jest izrazito visok unos vitamina
K, odnosno prosjecan unos vitamina K je ¢ak 22 puta veci od preporucenih 90 mg. Medutim,
kelj je poznat kao odli¢an izvor ovog vitamina, a hipervitaminoza vitamina K zbog unosa
prehranom nije uobic¢ajena, tj. vitamin K moZze uzrokovati toksi¢an efekt tek visokim unosom

iz suplemenata.

Dakle, unos vitamina topljivih u mastima jelovnicima koje predlaze ,SirtFood" dijeta je

zadovoljavajudi.
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Slika 5. Unos vitamina topljivih u mastima

4.3.2. Unos vitamina topljivih u vodi

Od vitamina topljivih u vodi praceno je stanje vitamina B skupine i vitamina C. Rezultati su
zadovoljavajudi, jer je unos svih vitamina B skupine kroz predlozene jelovnike osiguran u
priblizno stopostotnim vrijednostima u odnosu na preporuke. Bolje re¢eno, unos riboflavina
(B2), pantotenske kiseline (Bs), vitamina Bg i vitamina Bi, zadovoljava i vise od 100%
preporucenog unosa. Unos niacina (Bs) zadovoljava 95,42% preporuka, unos tiamina (B:)
zadovoljava 88,86% preporuka, dok unos folata zadovoljava 75,58% preporuka.
Predlozeni jelovnici obiluju vitaminom C pa je tako prosje¢an unos vitamina C 458,43 mg
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dnevno, Sto je Cak Cetiri puta veéi unos od preporucenog. Dovoljan unos vitamina C je od
velike vaznosti, jer ispitanica aktivno pusi pa su njene dnevne potrebe za vitaminom C za 35
mg vece u odnosu na potrebe nepusaca, koje iznose 75 mg dnevno (Satali¢, 2018).
Navedeni vitamini su topljivi u vodi, stoga nema opasnosti od hipervitaminoze, jer ¢e se visak
izluciti iz tijela putem urina (izuzev vitamina By, Cije su rezerve u jetri, ali opasnost od toksi¢nog

efekta potvrdena je tek pri uzimanju suplemenata).
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Slika 6. Unos vitamina topljivih u vodi

4.3.3. Unos minerala i vlakana

Predlozenim jelovnicima ostvareno je 96,51% preporu¢enog dnevnog unosa magnezija,
139,13% preporucenog dnevnog unosa fosfora, 94,84% preporucenog dnevnog unosa cinka,
88,46% preporuc¢enog dnevnog unosa kalcija. Preporuke za zeljezo zadovoljene su sa 75,95%.
S obzirom na to da je Zeljezo kritican nutrijent za zene, vidljivo je da su sirtuinskom prehranom

dnevne potrebe iznimno dobro zadovoljene.

Preporuke za adekvatan unos selena krecu se unutar vrlo uskog raspona. Veéi unosi su
toksicni, a nedovoljni dovode do simptoma manjka. Prosjean dnevni unos selena predlozenim
trima jelovnicima iznosi nesto viSe od preporucenih 55 g, preciznije 88,71 pg, sto je 114,1%
dnevnih preporuka. Adekvatan unos selena iznimno je bitan za ispitanicu, jer u svojoj anamnezi
navodi da joj majka boluje od hipotireoze, Sto znacdi da i kod ispitanice postoji genetska

predispozicija za razvoj iste (Panicker, 2011), a selen je esencijalni nutrijent, koji suraduje s
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enzimom, Cija je uloga prevodenje hormona stitnjace u njihov aktivni oblik. Toksi¢nost se javlja
tek kod unosa 1 mg selena i vide (Satali¢, 2018), $to ovdje nije slu¢aj pa nema rizika od

nezeljenih nuspojava izazvanih sirtuinskom prehranom.

Ono sto je vazno istaknuti je nizak unos natrija, i to 50,91% preporu¢enog dnevnog unosa.
Natrij je posebno rizican mikronutrijent za pojedince koji imaju problema s hipertenzijom, od
Cega pati i ispitanica, jer njegov prevelik dnevni unos uzrokuje hipertenziju pa maksimalan

dnevni unos prema preporukama ne smije prelaziti 1500 mg.

Aktualne prehrambene smjernice za unos vlakana istiu da adekvatan dnevni unos iznosi 14 g
/ 1000 kcal. Opcenito, prosjecan dnevni unos vlakana trebao bi iznositi 25 — 35 g vlakana
dnevno. Istrazivanja pokazuju da povecéani unos prehrambenih vlakana poboljSava profil lipida
u serumu, snizava krvni tlak, potice redovito praznjenje crijeva i pomaze gubitak suvisnih
kilograma (VranesSi¢ Bender, 2021). Stoga je vazno da sirtuinska prehrana osigura dovoljan
unos vlakana, kako bi se maksimizirale beneficije kalorijske restrikcije pa da ispitanica uspije
u svom cilju smanjenja tjelesne mase. Predlozenim jelovnicima osigurava se prosjecan unos
od 31,08 g/dan, Sto je 6 g viSe u odnosu na DRI (eng. Dietary Reference Intakes) preporuke
od 25 g dnevno.
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Slika 7. Unos minerala i vlakana
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5. Zakljucak

Na temelju izracunatih vrijednosti, a uzimajuéi u obzir osnovna nacela sirtuinske prehrane,

zakljuCuje se sljedece:

e Rezimom ,SirtFood" dijete ne dolazi do rapidnog gubitka 3,2 kg tjelesne mase u tjedan
dana, kako to u svojoj knjizi obecavaju autori dijete

e SirtFood" dijeta osigurava pravilan unos ugljikohidrata, proteina i masti, s manjim
odstupanjima od ograni¢enja u unosu proteina i masti, ali odstupanja se mogu
opravdati uzimanjem prosjeka vrijednosti triju nasumicnih dana iz razlicitih faza dijete

e SirtFood" dijeta osigurava izvrstan unos vitamina topljivih u vodi te vitamina topljivih
u mastima, ali i minerala

e Sirtuinska prehrana osigurava visok unos vitamina C (>100 mg/dan), Sto je izuzetno
vazno kod aktivnih i pasivnih pusaca, Cija je potrosnja vitamina C vecéa

e ,SirtFood" dijeta osigurava dovoljan unos selena (u skladu s preporukama), Sto je
vazno za odrZavanje zdravlja stitnjaCe, a obiluje i kalcijem i Zeljezom, koji su kriticni
nutrijenti kod zena i Cesto je potrebna suplementacija

o Ipak, treba obratiti pozornost na kalorijsku restriktivnost ove dijete i sagledati moguce
posljedice na zdravlje, u slucaju da se provodi Cesto ili da se produzuje trajanje druge
faze pa time sama dijeta traje duze od dvadeset i jednog dana

e Tako autori dijete ne obradaju pozornost na tjelesnu aktivnost, u svrhu efikasnijeg
gubitka na tjelesnoj masi, a i zbog Cinjenica da se, osim masnog tkiva, ovakvom
kalorijskom restrikcijom gubi i misi¢no tkivo, bilo bi pozeljno razmotriti ukljucivanje
odredene tjelesne aktivnosti slabijeg ili jaceg intenziteta, ovisno zdravstvenom stanju i
mogucnostima osobe koja Zeli smrSavijeti, kako bi se sprijeCio gubitak misi¢nog tkiva

e 0Od neizrecive je vaznosti ne provoditi ovako restriktivhu dijetu bez konzultacija s
nutricionistom, koji ¢e pacijentu objasniti sam nacin funkcioniranja dijete, koji ¢e znati
naglasiti eventualne opasnosti i koji ¢e pratiti pacijentov napredak i stanje te
intervenirati, u slu¢aju opasnosti od Stete po zdravlje pacijenta

e Prema istrazivanjima, sirtuini imaju ulogu u odgodi bolesti i stanja povezanih sa
starenjem, odnosno, istrazivanja su pokazala zastitno djelovanije sirtuina na srce i krvne
Zile, svojstva prevencije karcinoma, odgode kognitivhog propadanja i smanjenija rizika
od nastanka neurodegenerativnih bolesti. Stoga, moglo bi se razmotriti ukljucivanje
»SirtFood" namirnica u svakodnevnu prehranu kod osoba adekvatne tjelesne mase, u

svrhu poboljSanja kvalitete Zivota, bez da se pritom provodi kalorijska restrikcija
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Izjava o izvornosti

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

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

Iva Majié



	1. Uvod
	2. Teorijski dio
	2.1. Hrana i prehrana
	2.2. Učinak kalorijske restrikcije i sirtuina
	2.3. Sirtuini i starenje
	2.4. Utjecaj sirtuina na razvoj bolesti
	2.4.1. Neurodegenerativne bolesti
	2.4.2. Metabolizam
	2.4.3. Rak
	2.4.4. Kardiovaskularne bolesti

	2.5. Planiranje prehrane
	2.5.1 Plan namirnica
	2.5.2. Osnovna načela prehrane koja potiče sirtuin


	3. Eksperimentalni dio
	3.1. Ispitanici
	3.2. Metode
	3.2.1. Osmišljavanje jelovnika prema SirtFood smjernicama
	3.2.2. Izračun energetsko-nutritivnog sadržaja predloženih jelovnika
	Za navedene ponude (prema 2.2.1.) dnevnih jelovnika su izračunate energetske i nutritivne vrijednosti prema obrocima i danima. Pri izračunu je korištena USDA baza podataka o kemijskom sastavu namirnica, verzija 19 (USDA, 2006).
	3.2.3. Procjena energetskih potreba (EER)
	3.2.4. Izračun očekivanog  gubitka tjelesne mase


	4. Rezultati i rasprava
	4.1. Prosječan energetski unos i očekivani gubitak tjelesne mase
	4.2. Unos makronutrijenata
	4.3. Unos mikronutrijenata
	4.3.1. Unos vitamina topljivih u mastima
	4.3.2. Unos vitamina topljivih u vodi
	4.3.3. Unos minerala i vlakana


	5. Zaključak
	6. Popis literature
	7. Prilog

